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RESUMO

Apesar dos beneficios do Treinamento Resistido (TR), muitas pessoas ainda tém
dificuldades de engajarem em programas a longo prazo, sendo um dos fatores a
falta de tempo. Complementarmente, variaveis psicologicas relacionadas ao
exercicio fisico vém sendo estudadas nas Ultimas décadas as quais influenciam nos
resultados e/ou objetivos relacionados aos exercicios fisicos e podem minimizar tais
taxas de abandono. Desta forma, os objetivos desta dissertagdo foram: 1) comparar
o efeito de trés sistemas (multisets, clustering e supersets) do TR sobre a motivacéo,
afeto e Percepcdo Subjetiva do Esforco (PSE) em individuos atualmente sem
participar de programas de TR; 2) realizar uma reviséo sistematica sobre a PSE em
diferentes sistemas do TR. Assim, no estudo 1, participaram sujeitos do sexo
masculino (22,29 + 4,12 anos), com um minimo de quatro meses prévios ingressar
em programas de TR. Optamos pelo uso da ANOVA- Two Way com post hoc de
Bonferroni para realizar as comparacdes da PSE, respostas afetivas e escores do
EMI-2 entre os sistemas do TR. Adotamos nivel de significancia em p < 0,05. A
ANOVA two way indicou efeito para o sistema realizado [F(2,22) = 6,383; p = 0,007],
no qual o post hoc de Bonferroni evidenciou que o sistema supersets foi menos
prazeroso (p < 0,05). Além disso, o cluster foi o Unico a apresentar melhora na
motivacdo (p < 0,05), apresentando aumento de 5,17 para 8,17, na subdimensé&o
‘Reabilitagdo da Saude”. Assim, concluimos que o sistema cluster é uma
interessante ferramenta a ser aplicada ao estruturar programas de exercicios fisicos,
uma vez que ele apresentou bons resultados para a motivacdo. Ainda, o sistema
supersets apresentou os piores resultados nas respostas afetivas, devendo ser
utilizado com cautela, quando o foco do programa de treino forem questdes
psicologicas relacionadas ao exercicio. J& no estudo 2, nossa gerou 7941 artigos,
dos quais 7 artigos atenderam aos critérios de elegibilidade (cluster = 4; supersets =
2; pré-exaustdo = 1; trisets = 1). Nos estudos que utilizaram o cluster, a PSE foi
menor (p < 0,05) nesse sistema do que em multisets. Nos dois estudos avaliando o
supersets, ambos apontaram maior PSE (p < 0,05) nesse sistema do que em
multisets, além de um deles avaliar também o sistema trisets, o qual apresentou
PSE maior que os demais. Por fim, um estudo avaliou a PSE no pré-exaustao,
apresentado maior escore (p < 0,05) do que multisets. Concluimos que o sistema

multisets e cluster foram percebidos como menos cansativos, com uma leve



superioridade quando o descanso é aplicado apds cada repeticdo no cluster. Dessa
forma, quando o foco de um programa for apresentar menor sensacao se esforco
nos participantes, os sistemas multisets e cluster demonstraram obterem o0s
melhores resultados, sendo interessantes ferramentas para serem usados por

profissionais de educacéo fisica.

Palavras-chave: motivacéo; afeto; esforco fisico.



ABSTRACT

Despite the benefits of Resistance Training (RT), many people still have difficulty
engaging in long-term programs, one of the factors being the lack of time. In addition,
psychological variables related to physical exercise have been studied in the last
decades which influence the results and / or objectives related to physical exercise
and can minimize such dropout rates. Thus, the objectives of this dissertation were:
1) to compare the effect of three RT systems (multisets, clustering and supersets) on
motivation, affect and Rating of Perceived Exertion (RPE) in individuals currently not
participating in RT programs; 2) carry out a systematic review of RPE in different RT
systems. Thus, in study 1, male subjects (22.29 + 4.12 years) participated, with a
minimum of four months prior to entering RT programs. We opted for the use of
Bonferroni post hoc ANOVA-Two Way to perform comparisons of RPE, affective
responses and EMI-2 scores between RT systems. We adopted significance level at
p <0.05. The two way ANOVA indicated effect for the performed system [F (2,22) =
6,383; p = 0.007], in which Bonferroni's post hoc showed that the supersets system
was less pleasant (p <0.05). In addition, the cluster was the only one to show
improvement in motivation (p <0.05), increasing from 5.17 to 8.17 in the sub-
dimension “Health Rehabilitation”. Thus, we conclude that the cluster system is an
interesting tool to be applied when structuring exercise programs, since it presented
good results for motivation. Furthermore, the supersets system presented the worst
results in affective responses and should be used with caution when the focus of the
training program is exercise-related psychological issues. In study 2, ours generated
7941 articles, of which 7 articles met the eligibility criteria (cluster = 4; supersets = 2;
pre-exhaustion = 1; trisets = 1). In studies using the cluster, PSE was lower (p <0.05)
in this system than in multisets. In both studies evaluating supersets, both showed
higher RPE (p <0.05) in this system than in multisets, and one of them also evaluated
the trisets system, which presented higher RPE than the others. Finally, one study
evaluated PSE in pre-exhaustion, presenting higher score (p <0.05) than multisets.
We concluded that the multisets and cluster system were perceived as less tiring,
with a slight superiority when rest is applied after each repetition in the cluster. Thus,
when the focus of a program is to feel less effort and effort on participants, multisets
and cluster systems have been shown to achieve the best results and are interesting

tools for physical education professionals.



Keywords: motivation; affect; physical exertion.
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1 INTRODUCAO GERAL

O treinamento resistido (TR) diz respeito a uma modalidade de exercicios
fisicos que objetivam vencer uma forgca oposta em determinado movimento,
frequentemente aplicada por uma maquina de pesos, porém também englobando
exercicios fisicos utilizando a prépria massa corporal e outros equipamentos, como:
elasticos, pesos livres e pliometria com steps . Esse tipo de treinamento tem ganho
popularidade nas ultimas décadas, tanto para fins estéticos, quanto melhora da
salde e desempenho 23456,

O TR possui algumas variaveis, as principais sendo: intensidade, volume,
escolha e ordem dos exercicios, além do tempo de descanso . Por sua vez, 0s
sistemas do TR buscam manipular tais variaveis, afim de otimizar os resultados do
treino 1. Assim, alguns sistemas para o TR tém sido estudados, visando potencializar
variaveis como ganhos de forca, hipertrofia, poténcia e perda de massa gorda 7 8 °.
Dentre tais sistemas, encontram-se o multisets (ou tradicional) e o supersets
(agonista-antagonista), os quais sdo amplamente utilizados na literatura % 10 1112, QO
multisets consiste na realizacdo de duas ou mais séries para 0 mesmo exercicio,
realizadas com as mesmas cargas e repeticdes 3, havendo descanso entre séries,
sendo um efetivo sistema para ganhos de forca, hipertrofia e poténcia ' °.

Por sua vez, no sistema supersets, trabalha-se dois exercicios em sequéncia
(sem descanso), no qual a musculatura agonista no segundo exercicio atua como
antagonista no exercicio anterior % 12, Estudos prévios % 14 evidenciaram a eficacia
deste sistema para ganhos de forca, poténcia e economia de tempo (duracdo da
sessao/treinamento x resultados obtidos), enquanto a sensacdo de fadiga foi
semelhante ao de outros sistemas 1°. Especula-se que tais resultados sejam
oriundos de redugbes nos mecanismos inibitérios, como a ativacdo antagonista,
permitindo que uma maior quantidade de forca seja gerada pela musculatura
agonista no segundo exercicio 14,

Nos ultimos anos, outro sistema do TR tem ganho destaque, o qual foi
denominado cluster ou clustering, sendo caracterizado por repeticdes Unicas ou
pequenos grupos de repeticbes com baixo intervalo de descanso (cerca de 15-30
segundos) °. Tal intervalo intrassérie ou interrepeticdo permitiria maior reposicdo da
creatina fosfato (CP) e adenosina trifosfato (ATP) 6, além de menores niveis de

lactato sanguineo 7, quando comparados ao sistema tradicional, levando a maior
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gualidade das repeticGes em uma mesma seérie, maiores niveis de poténcia e menor
percepcdo subjetiva do esforgo (PSE) 17 & 19 Além disso, esse sistema apresentou
similares resultados para os niveis de testosterona, ganhos de forca (dinamica e
isométrica) e interleucinas 15 e 6, as quais estariam relacionadas a ganhos
hipertréficos 17 18: 20,

Apesar de seus beneficios, muitas pessoas ainda tém dificuldades de
engajarem em programas de TR, sendo os principais fatores a falta de tempo,
desmotivacdo, cansaco e depressdo 2!. Estudos estimam que 45-50% dos
participantes em exercicios resistidos os abandonam nos primeiros 6 meses,
dificultando a conquista dos objetivos oriundos desse programa de treinamento fisico
22,2324 Complementarmente, variaveis psicoldgicas relacionadas ao exercicio fisico
vém sendo estudadas nas Ultimas décadas 2% 26 27 28 as quais influenciam nos
resultados e/ou objetivos relacionados aos exercicios fisicos.

Dentre essas variaveis, encontram-se as respostas afetivas, abrangendo o
prazer e desprazer 2°, as quais estariam associadas a uma maior aderéncia a
programas de exercicios fisicos 3¢ 31 quando valores positivos sdo apresentados.
Essa ideia é fortalecida por prévios estudos 3% 33 34 35 que verificaram aumento nas
respostas afetivas durante e apés a realizacdo de TR. Ainda, as respostas afetivas
podem estar relacionadas a memoria que um individuo tem sobre determinada
situacdo, o que torna ainda mais importante as respostas afetivas nas sessoes
iniciais de um programa de treino 6.

Por sua vez, Portugal, Lattari et al. 3’ evidenciou que a intensidade
empregada aparentemente impacta nos sentimentos de prazer/desprazer. Esses
autores verificaram que esforcos a 80% da carga equivalente a uma repeticado
maxima (1LRM) apés o exercicio de flexdo de pernas gerou menor afeto que em 40 e
60% 1RM e intensidade auto selecionada (~ 40-60% 1RM). Em outro estudo S8,
mulheres sedentarias exercitando-se a 35% 1RM obtiveram melhores respostas
afetivas que a 70% 1RM em intensidade auto selecionada (~ 50% 1RM). Todavia,
nao foram encontrados estudos comparando as respostas afetivas entre sistemas do
TR, as quais podem diferir devido as peculiaridades nos sistemas citados
anteriormente, como os diferentes padroes de esforco e descanso ao longo das
séries.

A motivacdo pode ser outro fator que pode ter influéncia positiva na adeséo

ao TR . Nesse mesmo sentido, Pacheco, Masa et al. ° verificaram que baixos
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niveis de motivacdo podem levar os praticantes a abandonar o treinamento.
Segundo Ryan e Deci 4!, a motivagdo é vista como um processo continuo, no qual
seu tipo (intrinseca ou extrinseca) pode ter tanta influéncia sobre uma determinada
acdo quanto o nivel motivacional. Como exemplo, ao praticar o0 TR, um individuo
pode estar intrinsicamente motivado a querer alcancar seus objetivos, ou
extrinsecamente motivado a exibir suas conquistas as demais pessoas, ambos o
motivando a alcancar suas metas. Ainda, a resposta motivacional pode englobar as
fungbes sensorial, cognitiva, motora e emocional, as quais trabalham em conjunto e
indicar o quao motivado um individuo esta 2.

No que diz respeito a motivacao intrinseca, essa € definida pela realizacéo de
uma tarefa pela satisfacdo, diversdo, desafios ou por ser agradavel, enquanto a
motivacdo extrinseca é entendida como a realizacdo de uma tarefa visando um
resultado externo, como prestigio ou recompensa 4. Desta forma, ambos os tipos de
motivacdo se tornam importantes para a pratica do TR, levando um individuo a
buscar suas metas pessoais e ndo abandonar tal modalidade de exercicios fisicos.
Contudo, a motivacdo intrinseca aparenta sobressair-se em comparagdo com a
extrinseca, uma vez que individuos intrinsecamente motivados participaram de
maior quantidade de TR no estudo de Kathrins e Turbow 43

Apesar de serem verificadas relacdes do TR com as respostas afetivas e com
a motivacdo 3% 3% 3% 43 para o conhecimento dos autores deste estudo, ndo foram
encontradas pesquisas que apontem resultados de relagdes de variaveis
psicolégicas com diferentes sistemas de TR, o que torna dificil maior embasamento
tedrico especifico desta modalidade. Além disso, como citado anteriormente, a
intensidade do exercicio fisico pode influenciar as respostas afetivas de um
individuo, além de provaveis diferencas existentes na percepcao de esforco quando
comparando diferentes sistemas do TR 1719 37,

Uma das formas de se quantificar o quao exaustivo foi um exercicio fisico, é
por meio da escala da PSE “*. Segundo o autor supracitado, a PSE pode ser
entendia como a integracdo de sinais periféricos e centrais, 0s quais Sao
interpretados pelo cértex sensorial, produzindo uma percepcao geral e/ou local do
esforco ao realizar uma tarefa ou exercicio fisico. Baseado nessas premissas e na
ideia que a percepcdo de esforco de um individuo € influenciada tanto pelo
volume/duracdo quanto pela intensidade de uma sessédo, Foster, Florhaug et al. 4°

propuseram o método da PSE da sessdo (PSE-S). De acordo com os autores
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supracitados, a PSE-S é o produto da multiplicacdo entre a duracédo da sessdo em
minutos e o escore da PSE obtido 30 minutos apos o término da sesséo, servindo
como um método para controle da carga interna do treinamento.

Desta forma, os objetivos deste estudo sdo: 1) comparar o efeito de trés
sistemas (multisets, clustering e supersets) do TR sobre a motivacdo, afeto
(prazer/desprazer) e PSE em individuos atualmente sem participar de programas de

TR; 2) realizar uma revisao sistematica sobre a PSE em diferentes sistemas do TR.
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2 ARTIGO 1 - COMPARACOES DE VARIAVEIS PSICOLOGICAS EM
DIFERENTES SISTEMAS DO TREINAMENTO RESISTIDO.

2.1 INTRODUCAO

E bem conhecido que o Treinamento Resistido (TR) é um eficaz modo de
exercicios fisicos visando aumento da forca e hipertrofia muscular, além de
beneficios para a saude 12 %6, Apesar disso, muitas pessoas ainda tém dificuldades
de engajarem em programas de TR, sendo alguns fatores relacionados a falta de
tempo, desmotivacéo, cansaco e depressdo 2!, o que torna os primeiros meses um
periodo critico para o engajamento em programas de exercicios fisicos 22 23 24,

De acordo com prévios estudos 2% 26 27 28 30: 31 ygrigveis psicoldgicas

bY

estariam associadas a exercicios fisicos, podendo influenciar os resultados e
aderéncia a tais programas. Quando tratamos de fatores que podem estar
associados a aderéncia e engajamento em exercicios fisicos, duas variaveis
merecem destaque: respostas afetivas e motivacdo. As respostas afetivas englobam
0s sentimentos de prazer e desprazer, que, COmo Sua caracterizagao sugere, vao
estimar o quédo prazeroso ou desprazeroso foi determinada tarefa 2°. De acordo com
a Teoria Dual-Mode, as respostas afetivas compdem a interrelacdo entre parametros
cognitivos (ex.: auto eficacia) e fisiologicos (ex.: sinais a partir de quimiorreceptores)
46, Ainda, as respostas afetivas podem ser influenciadas pela meméria que uma
pessoa possui sobre determinada situacdo, o que torna as sessdes iniciais um
periodo critico em um programa de treinamento fisico 6.

Estudos prévios verificaram que o TR foi efetivo para aumentar a resposta
afetiva durante e apds tal pratica 3% 33 34 35 Por sua vez, a intensidade empregada
no TR aparenta influenciar as respostas afetivas apresentadas pelos individuos,
como mostrado no estudo de Portugal, Lattari et al. 3/, em que esforcos a 80% de
1RM, realizados no exercicio de flexdo de pernas, gerou um menor escore afetivo
gque em 40% e 60% de 1RM e intensidade autosselecionada (~ 40-60% 1RM).
Corroborando com isso, Alves, Ferreira et al. 38, verificaram que esforcos a 35% de
1RM geraram resposta mais positiva que em 70% e intensidade autosselecionada (~
50% de 1RM), em mulheres sedentéarias. Todavia, ndo foram encontrados estudos

comparando as respostas afetivas entre sistemas do TR, as quais podem diferir
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devido as peculiaridades nos sistemas citados anteriormente, como diferentes
padrbes de esforco e descanso ao longo das séries.

Outro fator intimamente associado com a aderéncia e engajamento em
exercicios fisicos é a motivacdo %°. A qual pode ser entendida como a estimulacédo
gue uma pessoa tem para realizar uma tarefa 4! Ainda, funcées sensorial, motora,
cognitiva e emocional podem refletir o qudo motivado um individuo esta 4. Como
mostrado por Pacheco, Masa et al. 4%, individuos com baixos niveis de motivacéo
apresentaram maior taxa de abandono ao treinamento. Dessa forma, aplicar
programas de exercicios fisicos que aumentem o0s niveis motivacionais € de extrema
importancia afim de alcancar os objetivos e beneficios oriundos do treinamento
fisico.

Apesar da aparente relacdo entre respostas afetivas e motivacdo, para o
conhecimento dos autores, a diferenca entre sistemas do TR néo foi investigada 3%
33,3943 Desse modo, buscar alternativas que possam aumentar o nivel motivacional,
além de maior sentimento de prazer na realizacdo do exercicio fisico poderiam
contribuir para um maior engajamento e/ou retencdo em exercicios fisicos 3% 3% 47,
Por sua vez, a intensidade e volume aparentam impactar na resposta do esforgo
percebido durante um exercicio fisico 4% 4°. Além disso, a percepcdo subjetiva do
esforco (PSE) mostrou-se sensivel também ao tamanho dos musculos envolvidos
(pequenos ou grandes grupamentos), a estratégia utilizada (repeticdes até a falha ou
repeticdes submaximas) e sistema empregado 18 4849,

Dessa forma, considerando os diferentes tempos de estimulo nos sistemas
supersets (dois exercicios sequenciados, com grande tempo sob tensdo) e cluster
(descanso intrassérie, com menor tempo sob tensdo em cada “fracao” da série), em
comparacao com o multisets, parece razoavel assumir que a resposta da PSE sera
diferente entre eles.

Assim, o objetivo do presente estudo foi comparar o efeito de trés sistemas
(multisets, cluster e supersets) do TR sobre a motivacao, afeto (prazer/desprazer) e
PSE em participantes com pouca (ou nenhuma) experiéncia em TR. Com isso, as
seguintes hipoteses foram levantadas: 1) as respostas afetivas e perceptivas irdo
diferir entre os sistemas, apresentando melhores valores (maior afeto e menor PSE)
no sistema cluster, uma vez que a quantidade de repeticbes sequenciadas sera

menor que nos demais, 0 que permitiria maior reposicdo de ATP e CP, além de
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maior eliminacdo do lactato; 2) a motivacéo ira aumentar em todos os grupos apés 8

sessoes de treinamento.
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2.2 MATERIAIS E METODOS

Delineamento do estudo
Trata-se de um estudo quase-experimental, de abordagem quantitativa e

natureza aplicada.

Participantes

Inicialmente, 18 sujeitos fizeram parte do estudo, dos quais, 4 optaram por se
retirar das coletas (Cluster = 1; Supersets = 3; Multisets = 0). Assim, a amostra final
foi composta por 14 sujeitos (Multisets = 4; Supersets = 4; Cluster = 6), 0s quais
eram do sexo masculino, entre 18 e 32 anos de idade (22,29 * 4,12), com um
minimo de quatro meses prévios ao estudo sem ingressar em programas de TR. O
presente estudo foi aprovado pelo comité de ética em pesquisa local, seguindo o
parecer 2.361.868.

Critérios de Inclusao

Individuos atendendo aos seguintes critérios estdo elegiveis para participar

do estudo:

. Entre 18 e 35 anos de idade;

. Sexo masculino;

. Minimo de quatro meses prévios de inatividade fisica;

. Maximo de 1 ano de TR sequenciado ao longo da vida;

. Sem qualquer tipo de deficiéncia (motora, intelectual ou sensorial);

. IMC < 30 kg.m-2;

. Sem historico de lesBes neuromusculares, 6sseas ou articulares que

prejudiqguem o desempenho nos exercicios fisicos realizados;

. Disponibilidade para completar todo o protocolo do estudo.
Critérios de Excluséo
Serao excluidos do estudo os individuos que apresentarem um ou mais itens

a sequir:

. Utilizacao de suplementos alimentares e/ou hergogénicos.;
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. N&o realizar os testes morfolégicos e/ou neuromotores;

. N&o completar todas as sessdes de treino.

Figura 1. Representacdo esquematica do desenho experimental do estudo. 10RM = Teste de 10
Repeticdes Maximas; SH = Supino Horizontal; RA = Remada no Aparelho; TP = Triceps Pulley; RB =
Rosca Bisceps. Fonte: autoria prépria (2019).

Sessoes 1 - 8

Multisets

—— SH|SH | RA RA| TP | TP |RB | RB
' 1 1 I I 1 ] 1 1
] 1 1 1 1 1 ] 1
1 1 1 1 1 1 ] 1
i i i i i i [
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Avaliaglo  F========- - —————> SH+RA | SH+RA | TP+RB | TP+RB |
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NN N A A
Teste de 10RM \ LA LA LA S

PSE PSE PSE PSE PSE PSE PSE PSE
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Procedimentos

Inicialmente, o estudo foi divulgado por meio de cartazes, folders e panfletos
pela Universidade Federal de Pernambuco, além de divulgacdo em midias digitais.
Os objetivos e procedimentos das coletas, assim como potenciais riscos e beneficios
foram explicados aos individuos que demonstraram interesse no estudo. Na mesma
ocasiao foi entregue o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), o qual
foi assinado pelos sujeitos que concordaram com tais termos e quiseram participar
da pesquisa. Aos sujeitos que se voluntariaram para o estudo, foram agendadas as
datas para realizacdo dos testes e o inicio do treinamento.

As sessoOes de testes foram divididas em quatro dias. No primeiro, foi aplicado
0 questionario de motivacdo EMI-2. Do segundo ao quarto dia (48 — 72h entre eles),
ocorreu a avaliacdo neuromuscular (Figura 1). Em seguida, os participantes foram
divididos, randomicamente, por meio da utilizagdo do site Randomizer
(http://www.randomizer.org) em 3 grupos (GM, GS e GC). Além disso, a Escala de
Sensacdes e PSE foram aplicadas nos dias da avaliagdo neuromuscular, nos

momentos pre, imediatamente apds cada tentativa e 30 minutos apds o término da
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dltima tentativa, enquanto o questionario EMI-2 foi aplicado antes da 12 sesséo de
testes.

Apés as avaliagdes, os sujeitos foram aleatoriamente divididos em trés
grupos, denominados: grupo multisets (GM), grupo supersets (GS) e grupo cluster
(GC). Todos o0s grupos realizaram 0S mesmos exercicios aos realizados na
avaliacdo neuromuscular, os quais foram: 1) supino horizontal (SH), 2) remada no
aparelho (RA), 3) triceps pulley (TP) e 4) rosca biceps (RB).

Em GM, contudo, foi empregado o sistema multisets, adotando 2 séries de 10
repeticbes a 80% de 10RM em todos os exercicios, 0os quais tiveram 90 segundos
de descanso. Para o GS, o sistema empregado foi o supersets, utilizando a mesma
guantidade de séries, repeticfes e intensidade (80% 10RM) que o anterior, porém o
descanso foi adotado apenas ap0s os exercicios de RA e RB (sem descanso entre
SH e RA, nem entre TP e RB), consistindo de 180 segundos. Por sua vez, o GC teve
como sistema o cluster, empregando 2 séries de 10 repeticbes, as quais foram
divididas em duas “pequenas séries” com 5 repeticdes cada, utilizando 15 segundos
de descanso entre as “pequenas séries” e 75 segundos de descanso entre as
“grandes séries”, com a intensidade de 80% de 10RM adotada em todas as séries e
exercicios (Tabela 1). Tais sistemas foram escolhidos pela disponibilidade de
equipamentos no laboratério a qual a coleta foi realizada, por permitirem uma
eficiente equalizacdo do trabalho total realizado e pela caracteristica relacdo que
esses sistemas tem com o volume e descanso.

Além disso, no inicio da sessédo, imediatamente ap0s cada série, e 30 minutos
apos o término da sesséo, a Escala de Sensacdes e PSE foram apresentadas aos
individuos, a fim de obter suas respostas afetivas e perceptivas, respectivamente,
frente ao esforco. A excecao foi no sistema supersets, em que as escalas foram
apresentadas apenas ao final do segundo exercicio de cada série, a fim de nao
atrapalhar a dindmica proposta por tal sistema. Por sua vez, o questionario EMI-2 foi
aplicado antes das sessfes de treinamento. A frequéncia semanal de treinamento foi
de 2 sess0es, totalizando 12 sessdes ao longo do experimento (4 de testes e 8 de
treinamento), com 48 — 72h de intervalo entre estas, iniciando na semana posterior a

das avaliagcbes. Ao todo, o0 estudo teve duracdo de 6 semanas.
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Tabela 1. Programa de treinamento resistido.

Grup  Exercici Série  Repeticde Intensidad Descanso
o] 0 S S € (s)
(%10RM)
GM
SH 2 10 80 90
RM 2 10 80 90
TP 2 10 80 90
RB 2 10 0 90
GS
SH 2 10 80 -
RM 2 10 80 180
TP 2 10 80 -
RB 2 10 80 180
GC
SH 2 2X5 80 15/75
RM 2 2x5 80 15/75
TP 2 2x5 80 15/75
RB 2 2x5 80 15/75

GM = grupo multisets; GS = grupo supersets; GC = grupo cluster; SH = supino horizontal; RM =
remada no aparelho; TP = triceps pulley; RB = rosca biceps. Fonte: autoria prépria (2019).

Instrumentos
. Respostas afetivas

Para avaliar o afeto positivo/negativo (prazer/desprazer) foi usada a Escala de
SensacGes/Feeling Scale (FS) %°. Essa consiste em uma escala bipolar, possuindo
11 pontos, variando de +5 (muito bom) a -5 (muito ruim), sendo 0 = neutro. Desta
forma, escore positivo indica sentimento de prazer na pratica do exercicio fisico,
enquanto negativo indica desprazer. Tal escala mostrou ser um instrumento valido
50 apresentando r entre 0,51 e 0,88 em comparacdo com a Self-Assessment
Manikin Scale e entre 0,41 e 0,59 com a Affect Grid Scale.

. Motivacao para o exercicio fisico
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O Exercise Motivation Inventory 2 (EMI-2) foi apresentado antes da 12 sessao
de testes e antes das sessdes de treino 2, 4, 6 e 8, representando a motivacéao de
sua respectiva semana. O EMI-2 foi criado por Markland e Ingledew >! e validado por
Guedes, Legnani et al. %2, possui 44 itens, em sua versdo portuguesa do Brasil,
distribuidos em 10 fatores (diversdo e bem-estar, controle de estresse,
reconhecimento social, afiliacdo, competicdo, reabilitacdo da salde, prevencdo de
doencas, controle de peso corporal, aparéncia fisica e condicao fisica), respondidos
através de uma escala tipo Likert de 6 pontos (0 = nada verdadeiro, 1 = pouco
verdadeiro, 2 = mais ou menos verdadeiro, 3 = verdadeiro, 4 = bastante verdadeiro e
5 = totalmente verdadeiro). Quanto maior o resultado do questionario, maior a
motivacdo para o exercicio. A versdo portuguesa do EMI-2 apresentou coeficiente
de correlacdo inter-fator entre 0,934 e 0,504 e consisténcia interna, avaliada por
meio do alfa de Cronbach, de 0,738 a 0,918 para suas dimensdes °2.

. Percepcéao subjetiva de esforco e (PSE) e PSE da sesséao (PSE-S)

A escala da percepgdo subjetiva do esforco (PSE) CR10 44, modificada por
Foster, Florhaug et al. °, foi aplicada no inicio das sessfes, imediatamente apés
cada série e 30 minutos apds o término de cada sessao, utilizando a seguinte
pergunta: “como foi sua sessao de treino?”. Em seguida, o valor obtido na escala foi
multiplicado pela duracdo da sessao (minutos), conforme o método da PSE-S, criado
por Foster, Florhaug et al. %°.

Avaliacdo Neuromuscular

Para avaliacdo da forca muscular, os sujeitos foram submetidos ao teste de
10 repeticdes maximas (10RM), seguindo as orientacdes descritas por Simao, Fleck
et al. %3, Brevemente, os individuos foram submetidos a duas séries de aguecimento
especifico, onde a primeira foi composta por 10 repeticdes a 50% do 10RM estimado
e a segunda por 5 repeticdes a 70% do 10RM estimado, com 2 minutos de intervalo
entre elas. Essa mesma duracgao foi empregada ao final do aquecimento, antes de
iniciar o teste, que consistiu em até 3 tentativas para obter-se a carga (quilagem) de
10RM, sendo o valor maximo obtido, adotando um descanso de 5 minutos. Os
exercicios fisicos empregados foram: a) supino horizontal, b) remada no aparelho, c)

triceps pulley e d) rosca biceps (MATRIX®).
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Anélise dos Dados

Os dados do presente estudo foram representados por meio da média +
desvio padréo. Foi conduzido o teste Shapiro Wilk para avaliar a distribuicdo dos
dados, enquanto a homogeneidade foi avaliada pelo teste de Levene. Uma vez que
tais testes indicaram dados paramétricos e homogéneos, optamos pelo uso do teste
ANOVA-Two Way para realizar as comparacfes da PSE, respostas afetivas e
escores do EMI-2 entre os sistemas do TR, utilizando tempo (sesséo 1 x sessao 8) e
grupo (GM x GS x GC) como fatores. Quando necessario, recorreu-se ao teste post
hoc de Bonferroni para identificar as diferencas significativas. O tamanho de efeito
foi calculado pelo d de Cohen, considerando valores entre 0,20 e 0,49 como
“pequeno”, 0,50 — 0,79 como “moderado”, e = 0,80 como “grande”. As comparacgdes
foram consideradas estatisticamente significativas quando p < 0,05. Todas as
andlises foram conduzidas no software Statistical Package for the Social Sciences
(SPSS) 20.0.

Tabela 2 - Dados descritivos dos participantes.

Variavel Total Multisets Supersets Cluster
(n= (n=4) (n=4) (n=6)
14)
Idade 2229+4,12 23+493  2254+418 22,08 + 4,32
(anos)
MC (kg)  70,11+142 74,85+ 16,66 70,48 + 14,73 71,71, +
14,63
Est(cm) 17554 +7,19 179,25+526 17588+7,36 177,54 + 550
EMEZ2 110,048 103,50 + 106,85+ 106,42 +
Baseline 43 g4 27,84 33,03 33,29

MC = Massa Corporal em Quilos; EST = Estatura em Centimetros; EMI-2 = Exercise
Motivation Inventory 2. Fonte: autoria propria (2019).
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Os dados descritivos dos participantes no nivel base constam na Tabela 2.

Por sua vez, a comparacéo da PSE entre os sistemas de TR pode ser visualizada na

Tabela 3. Para a PSE, nenhum efeito foi identificado para a sessao [F(1,22) = 1,531;

p = 0,229], sistema [F(2,22) = 0,893; p = 0,424] e interagdo entre ambas as variaveis

[F(2,22) = 0,782; p = 0,470].

Tabela 3 - Comparagao da PSE entre os sistemas do TR.

Moment Total Multisets Supersets Cluster

SOH 4,23 +2,17 4,81 + 1,93 - 3,83 %
2,31

RA 5,13 + 2,37 5,81 +2,43 3,94 + 4,67 £
1,08 2,31

TP 4,40 + 2,14 4,69 + 2,03 - 4,21 +
2,27

RB 4,28 + 2,30 4,88 + 2,07 4,88 + 3,88 +
2,07 2,45

Média 4,51 + 2,06 5,05+1,84 3,88 + 4,15+
1,08 2,20

SH = Supino Horizontal; RA = Remada no Aparelho; TP = Triceps Pulley; RB = Rosca
Biceps. Fonte: autoria propria (2019).

Em relacdo as respostas afetivas (Tabela 4), a ANOVA two way mostrou que

nao houve efeito para a sessao [F(1,22) = 0,163; p = 0,691] e interacdo entre sessao

com os sistemas [F(2,22) = 0,055; p = 0,947]. Por outro lado, indicou efeito para o

sistema realizado [F(2,22) = 6,383; p = 0,007], no qual o post hoc de Bonferroni

evidenciou que o sistema supersets foi menor (p < 0,05) que os demais nos

exercicios RA, RB e afeto médio da sessao.
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Tabela 4 - Comparacéo das respostas afetivas entre os sistemas do TR.

Moment Total Multisets Supersets Cluster
0
SH 2,75+ 1,14 2,44 + - 2,96 + 1,23
0,98
RA 253+1,14 2,75 £ 0,25 % 2,38 £ 1,21#
1,07 2,15*
TP 2,45+ 1,39 2,56 + - 2,38+ 1,55
1,18
RB 2,73+1,22 2,63 + 0,50 + 2,79+ 1,41#
0,95 1,85*
Média 2,61+ 1,08 2,59 + 0,41 + 2,63+ 1,17#
1,00 1,95*

SH = Supino Horizontal; RA = Remada no Aparelho; TP = Triceps Pulley; RB = RoscaBiceps.
*n < 0,05 em comparacdo com multisets; # p < 0,05 em comparagdo com supersets. Fonte:
autoria prépria (2019).

Na Tabela 5 constam os escores da motivacdo. A0 comparar 0s sistemas,
nenhum efeito foi identificado [F(2,22) = 1,229; p = 0,312] para a motivacao total,
nem para suas subdimensdes. Contudo, ao comparar as sessdes de treinamento,
apenas o cluster apresentou diferenca significativa (p < 0,05), apresentando
aumento de 5,17 para 8,17, na subdimensdo “Reabilitagdo da Saude”, sendo o
tamanho do efeito nessa variavel considerado alto, apresentando escore de 1,17.
Além disso, salienta-se que o escore total da motivacdo diminuiu nos sistemas
multisets (118,75 x 93,00) e supersets (103,50 x 91,25), apés a 82 sessdo,

aumentando apenas no sistema cluster (117,00 x 125,50).



Tabela 5 - Comparagdo motivacéo entre os sistemas e sessdes do TR.
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MS
Pré

DP
Pés

DP

SS
Pré

DP
Pés

DP

CL
Pré

DP
Pés

DP

d

DBE CDE RCS AFI

COM RDS PDD CPC APE CNF

TOTAL

22,00
5,03

14,75

8,66

-7,25
1,02

15,50

10,47

13,50

10,25

-2,00
0,19

21,33

5,92

20,50

6,28

-0,83
0,14

11,00
6,68

8,75

5,85

-2,25
0,36

12,00

6,78

13,00

7,39

1,00
-0,14

11,33

5,01

14,33

4,50

3,00
-0,63

2,25 9,25
150 4,11

1,50 6,00

1,91 4,00

-0,75 -3,25
0,44 0,80

2,25 4,75

2,50 4,99

1,75 3,25

2,06 5,85

-0,50 -1,50
0,22 0,28

3,50 9,00

4,46 5,06

14,50
5,69

9,00

6,63

-5,50
0,89

9,25

7,27

6,50

7,51

-2,75
0,37

9,83

6,65

5,00

4,25

-0,75
0,84

7,00

2,58

5,25

1,50

-1,75
0,83

5,17

2,32

4,00 10,00 10,83 8,17*

4,24 4,05 6,65 2,79

0,50 1,00 1,00 3,00
-0,11 -0,29 -0,15 -1,17

20,75
5,74

18,50

4,51

-2,25
0,44

21,25

5,19

20,25

7,93

-1,00
0,15

24,50

4,04

24,67

3,93

0,17
-0.04

11,50 8,75
1,91 2,50

9,25 8,75
2,50 2,50

-2,25 0,00
1,01 0,00

8,25 10,2

6,65 5,62

10,25 7,75
8,02 6,29

2,00 -2,50
-0,27 0,42

4,50 11,6
7
4,85 2,73

6,33 10,6
7
5,47 3,20

1,83 -1,00
-0.35 0,34

13,75
4,99

12,25

2,22

-1,50
0,39

13,00

5,60

9,75

5,56

-3,25
0,58

16,17

2,56

16,00

4,94

-0,17
0,04

118,75
33,26

93,00

32,75

-25,75
0,78

103,50

45,46

91,25

47,43

-12,25
0,26

117,00

23,07

125,50

28,53

8,50
-0,33
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DBE = Diversdo e Bem-Estar; CDE = Controle de Estresse; RCS = Reconhecimento Social; AFI =
Afiliacdo; COM = Competicdo; RDS = Reabilitacdo da Saude; PDD = Prevencéo de Doencas; CPC
= Controle de Peso Corporal; APF = Aparéncia Fisica; CNF = Condi¢do Fisica; TOTAL = Escore
Total do EMI-2; Pré = sesséo 1; Pés = sesséo 8; A = Variagao entreas sessbes Pos e Pré; d =
Escore "d de Cohen"; *p < 0,05 em comparacdo com o momento pré. Fonte: autoria propria
(2019).



30

2.4 DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi comparar o efeito entre trés sistemas do TR
sobre a PSE, respostas afetivas e motivacdo em participantes com pouca ou
nenhuma experiéncia em TR. Nossos resultados mostraram que ndo houveram
diferencas (p > 0,05) para a PSE entre os sistemas. Tais resultados confrontam
prévios estudos, como observado no estudo de Mayo, Iglesias-Soler et al. 49,
realizado com homens e mulheres treinados, em delineamento cross over, no qual
uma sessdo foi realizada com séries até a falha concéntrica e outra usando o
sistema cluster, sendo verificada menor PSE (p = 0,01) em cluster.

Menores escores de PSE apresentadas pelo sistema cluster podem ser
explicados pela maior reposicdo de ATP e CP, além de menor concentracdo de
lactato e ions de hidrogénio, o qual pode interferir na capacidade contratil do
musculo, reduzindo a capacidade funcional das fibras musculares, sobretudo na
sinalizacdo do coértex motor para recrutar fibras adicionais % %5, Os achados de
Gonzéalez-Hernadez, Garcia-Ramos et al. °¢ reforcam tal teoria, uma vez que
observaram menores valores de lactato ao realizar cluster com 30 segundos de
descanso intrassérie, comparado com o sistema multisets. Em nosso estudo,
contudo, nenhuma diferenca significativa foi vista, o que pode ter ocorrido pelo baixo
namero de participantes, ou pelo fato de serem inexperientes em TR, nao
interpretando corretamente o grau de esfor¢co ao realizar tais exercicios.

Em relacdo as respostas afetivas pOs exercicio, o sistema supersets foi
sentido como o menos prazeroso (p < 0,05) em comparagdo com 0s demais
sistemas, nos exercicios RA, RB e média de afeto da sessdo. Tal resultado era
esperado e confirma nossas hipoteses. Isso pode ter ocorrido pela experiéncia
negativa nas sessdes iniciais ao realizar o sistema supersets (ou seja, uma memoria
“negativa” pode ser atribuida a situagdo experenciada pelos participantes) 3¢, uma
vez que a realizacdo de dois exercicios sem descanso, utilizando cargas de 80% de
10RM podem ser consideradas muito intensas para individuos inexperientes em TR.

Além disso, como salientado na teoria Dual Mode 46, as respostas afetivas
podem refletir funcdes cognitivas (ex.: auto eficacia) e fisiolégica (ex.:
mecanorreceptores), as quais podem ter diferido entre os sistemas, no presente
estudo. Para o conhecimento dos autores, nenhum estudo comparou as respostas
afetivas entre sistemas do TR, embora a relacdo entre essa variavel e a intensidade

do exercicio tem sido previamente estabelecida 37 %,
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Por sua vez, os escores do EMI-2 ndo apresentaram diferencas significativas
entre os sistemas. Contudo, salienta-se que apenas o cluster apresentou aumento
significativo na 82 sesséo, ocorrendo na subdimensao “Reabilitacdo da Saude”, além
de ser o Unico sistema a aumentar sua motivagao total, ainda que sem diferenca
significativa. Tais resultados podem ser explicados pela Teoria da Autodeterminagao
41 na qual a motivacdo é um conjunto de “necessidades basicas”, refletindo as
dimensdes de autonomia, habilidade/competéncia e relacionamento. O fato de os
individuos realizarem apenas 5 repeticées consecutivas no sistema cluster pode ter
gerado uma maior sensacdo de competéncia (ou seja, habilidade de completar de
forma bem-sucedida determinada tarefa), enquanto que no sistema supersets e
multisets, a realizacdo de 20 e 10 repeticBes consecutivas, respectivamente, pode
ser interpretada como uma tarefa mais ardua, gerando menor sensacao de
competéncia. Além disso, a motivacdo pode ser elevada pela sensacdo de
satisfacao/prazer ao realizar determinada atividade, a qual pode ter sido prejudicada
no sistema supersets, dado os resultados observados nas respostas afetivas.

Embora os importantes resultados obtidos no presente estudo, algumas
limitagcbes devem ser apresentadas, dentre elas o baixo numero amostral, além de
fatores externos (ex.: dieta, sono, etc.) ndo terem sido controlados. Ainda, o uso da
PSE geral, em vez da percepc¢ao local também pode ser um fator limitante, uma vez
gue a PSE local representa melhor o esforco realizado em segmentos especificos do
corpo. Assim, recomenda-se a realizacdo de estudos corrigindo tais deficiéncias,
além de investigar outras variaveis psicolégicas que possam influenciar a pratica

e/ou desempenho em exercicios fisicos.
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2.5 CONCLUSAO

Conclui-se que o sistema cluster € uma interessante ferramenta a ser
aplicada ao estruturar programas de exercicios fisicos, uma vez que ele apresentou
bons resultados para a motivagéo. Ainda, o0 sistema supersets apresentou 0s piores
resultados nas respostas afetivas, devendo ser utilizado com cautela, quando o foco

do programa de treino forem questdes psicoldgicas relacionadas ao exercicio.
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2.6 APLICACOES PRATICAS

A eficacia do TR em variaveis como forca, poténcia e hipertrofia ja vem sido
bem discutida na literatura. Contudo, a permanéncia dos participantes em
programas de TR ainda € uma grande barreira a ser superada. Assim, investigar
como diferentes protocolos e/ou sistemas do TR impactam em variaveis que podem
estar associadas com a aderéncia a programas de exercicios fisicos torna-se
extremamente relevante.

Nossos achados indicam que o0s sistemas cluster e multisets foram
percebidos como mais prazeroso que O Sistema supersets, enquanto o cluster
apresentou melhor desempenho na motivacgao.

Tomadas juntas, tais informacdes tornam o cluster de grande potencial de
aplicacdo em programas de TR, objetivando boas respostas em variaveis
psicoldgicas, sem comprometer o desempenho. Ainda, embora execug¢do do cluster
no formato de repeticbes Unicas podem também ser interessante do ponto de vista
das variaveis psicologicas, seu uso na pratica pode ser comprometido por demandar
um alto tempo de “exclusividade” em uma determinada maquina, algo dificil de
conseguir nas academias de TR, uma vez que geralmente o maquinario €
compartilhado por 2 ou mais pessoas se revezando entre exercicio e descanso,

além de ajustes na carga e/ou altura do banco, suporte e/ou pegada da barra.
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3 ARTIGO 2 - PERCEPCAO SUBJETIVA DO ESFORCO EM DIFERENTES
SISTEMAS DO TREINAMENTO RESISTIDO: UMA REVISAO SISTEMATICA

3.1 INTRODUCAO

O treinamento resistido (TR) tem ganho popularidade, por diversos fins, entre
eles: estéticos, qualidade de vida, melhores desempenho fisico e esportivo % 34 56,
Ainda, é bem conhecido pela literatura que o TR induz melhoras neuromusculares
nas diversas faixas etarias 2 5 6, Alguns sistemas do TR tém sido investigados na
literatura cientifica visando potencializar os resultados dos treinamentos, alguns
desses sendo: ganhos de forca, hipertrofia muscular e perda de massa gorda ” & °.
Nessa linha, a eficacia de sistemas como multisets, supersets e cluster tem sido
previamente relatada, ao tratarmos de variaveis relacionadas ao desempenho 1 1% 12
13; 14, 15, 17, 18, 19 Contudo, variaveis psicolégicas relacionadas ao exercicio foram
pouco investigadas entre tais sistemas.

Por sua vez, verificar a intensidade dos sistemas de TR é de alta relevéancia,
uma vez que existem diferengas entre os sistemas, por exemplo, quanto ao niumero
de repeticdes, intervalos entre as séries e carga de treino 71937, A partir disso, uma
das formas de se quantificar o esfor¢co percebido de um treinamento é por meio da
escala da Percepcdo subjetiva do esforco (PSE), no qual a intensidade esta
diretamente associada, assim como o volume 44, Segundo Borg 44, a PSE pode ser
entendia como a integracdo de sinais periféricos e centrais, 0s quais sao
interpretados pelo cértex sensorial, produzindo uma percepcao geral e/ou local do
esforco ao realizar uma tarefa ou exercicio fisico.

Baseado nessas premissas e na ideia que a percepcdo de esforco de um
individuo € influenciada tanto pelo volume/duracdo quanto pela intensidade de uma
sessdo, Foster, Florhaug et al. > propuseram o método da PSE da sessédo (PSE-S).
De acordo com 0s autores supracitados, a PSE-S é o produto da multiplicacéo entre
a duracdo da sessdo em minutos e o escore da PSE obtido 30 minutos apos o
término da sessédo, servindo como um meétodo para controle da carga interna do
treinamento.

Além disso, estima-se que 50% das pessoas abandonam os programas de
treinamento fisico nos meses iniciais, sendo o cansaco um dos principais fatores 2%
22,23, 24 Dessa forma avaliar a intensidade dos sistemas de TR torna-se de extrema

relevancia, afim de diminuir fatores que possam contribuir para tais taxas de
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abandono e tentar tornar o treinamento mais agradavel. Com isso, o objetivo desta
revisdo sistematica foi analisar os estudos que utilizam a PSE e PSE-S nos

diferentes sistemas de TR.
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3.2 MATERIAIS E METODOS

A presente revisao foi elaborada de acordo com as orientagdes PRISMA °7,

Critérios de Elegibilidade

Artigos que compararam a PSE entre diferentes sistemas do TR foram
levados em consideracdo para a presente revisdo. Para serem elegiveis, 0s
protocolos de execucédo de cada sistema deveriam ser claramente descritos, além
da coleta da PSE logo apés cada série. Ainda, foram escolhidos apenas sistemas
gue néo utilizem equipamentos especificos (ex.: restricdo de fluxo sanguineo), além
de serem amplamente abordados na literatura, sendo estes: cluster, dropsets,
trisets, rest pause, supersets, circuito e pré- exaustao. Artigos que avaliaram apenas

um sistema ou que descreveram insuficientemente os protocolos foram excluidos.

Métodos de pesquisa para identificacdo dos estudos

Foram pesquisados artigos nas bases de dados PubMed e Scielo publicados
até agosto de 2018, nos idiomas inglés e portugués. Foi empregado 0 mesmo
padrdo de pesquisa para todos o0s sistemas, sempre que possivel utilizando
descritores contidos no MeSH, combinando trés grupos de palavras-chave e seus
sinbnimos (em portugués e inglés): 1) exercicio resistido; treinamento resistido;
exercicio de forca; treinamento de forca; exercicio com pesos; treinamento com
pesos; 2) cluster system; cluster set; dropset; dropsets; drop-set; drop-sets; drop set;
drop sets triset; trisets; tri-set; tri-sets; rest-pause; superset; supersets; super set;
super sets; agonist-antagonist; pre- exhaustion; circuit system; circuit training; 3)
Percepcédo Subjetiva do Esforco. Ainda, o conjunto de descritores 1, 2 e 3 foram
ligados utilizando o termo “AND”, enquanto os sindbnimos em cada conjunto foram
separados entre si pelo termo “OR”. Além disso, as referéncias dos artigos foram

checadas, afim de obter-se artigos ndo anexados nas bases de dados pesquisadas.

Colecéo e analise dos dados
Trés revisores analisam os titulos dos artigos. Caso considerados elegiveis,
0s respectivos resumos foram lidos e, em caso de nova aprovagéo, os artigos foram

lidos na integra. Apds isso, o veredito final foi dado para cada artigo avaliado.
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3.3 RESULTADOS

Descricao dos estudos selecionados

Inicialmente, foram identificados 7941 estudos (cluster set = 283; dropsets

7413, trisets = 155; rest-pause = 7; superstets = 54; pré-exaustdo = 15; circuito
14), além de 12 artigos posteriormente obtidos por meio das referéncias de artigos
elegiveis. Desses, 7936 foram excluidos a partir do titulo, enquanto 10 foram
excluidos a partir do resumo e leitura na integra. Portanto, 7 artigos atenderam a
todos os critérios de elegibilidade para fazerem parte da presente revisao (cluster =
4; supersets = 2; pré- exaustdo = 1; trisets = 1). A Figura 1 exibe o diagrama de
fluxo PRISMA dos estudos avaliados para a presente revisdo. Por fim, a escala
TesteX 26 foi usada por dois pesquisadores, afim de avaliar a qualidade dos estudos
inclusos. Em caso de discordancia na resposta, um terceiro pesquisador foi

consultado.

Figura 1 — Pesquisa e sele¢do dos estudos para revisdo sistematica de acordo com o PRISMA.

Fonte: autoria propria (2019).
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Caracteristicas dos sujeitos

O numero de participantes nos estudos inclusos variou entre 8 2’ e 19 %8, com
médias de idade entre 20 e 23 anos. Tais sujeitos tinham um minimo de 6 meses de
experiéncia em TR, de ambos os sexos. Essas informagbes, assim como o0s

principais resultados dos estudos inclusos estao resumidas na Tabela 1.

Caracteristicas dos programas de intervencao

As caracteristicas dos programas de intervencdo constam na Tabela 2.
Apenas um estudo 27 realizou repeticbes maximas em seu programa de exercicios.
Em relacdo a intensidade da intervencédo, 3 estudos 27 2% 30 prescreveram cargas a
100% de 10RM, um estudo *' a 65% de 3RM, enquanto dois estudos 3% 3 se

basearam no teste de 1RM, com cargas entre 60% e 80% do respectivo teste.

Tabela 1 - Caracteristicas dos estudos incluidos.

Tamanh Idad Escala Principai Escor
Estudo Sistema Sex -

0 e utilizad S e

o]

amostra (anos a achado Teste

I ) S X
Hardee Menor PSE

CL 10 H 23,6 CR10
etal., emCL2 (p <
2012 0,05).
PSE foi
Mayo CL 8 H/M 22,8 OMNI menorem 6
etal., cluster (p <
2014 0,05).
Vilaga- Maior PSE
Alves PE 19 H/M 27,13/28,8 OMNI em Pré- 7
et al., 1 exaustdo (p
2014 < 0,05).
Sabido Maior PSE
otal SS 17 H 23,2 CR10 emsupersets 6
(p <0,05).

2016



Maior PSE

Gonzéle em TRAD1

z- (3x10) (p <
Hernade CL 11 H 23,3 OMNI 0,05). Sem 6
zetal, diferencas

2017 entreoutros

protocolos (p

>

0,05).
PSE foi

Xian et CL 17 H/M 23 OMNI menosem 6
al., cluster (1x40)
2017 (p <

0,05).
PSE menor

em multisets
que

supersets e

Weakle trisets;
yeta., TRle 14 H 208 CRio °UPersEs o
2017 SS menor que
trisets. PSE-S
maior em

multisets que
em supersets
e trisets;

supersets
maiorque
trisets.

CL = Cluster; PE = Pré-exaustdo; SS = Supersets; TRI = Trisets; PSE = Percep¢édo Subjetiva
do Esforco; PSE-S = Percepc¢do Subjetiva de Esforgo da Sessédo; TRAD = Sistema Tradicional
(Multisets); H = Homens; M = Mulheres; OMNI = Escala da Percepcdo Subjetiva do Esforgo
para o Exercicio Resistido de OMNI; CR10 = Escala da Percep¢édo Subjetiva CR10 de Borg.
Fonte: autoria prépria (2019).
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Cluster. Quatro estudos 2?7 2% 30: 32 jnyestigaram a PSE no sistema cluster. No
estudo de Hardee, Lawrence et al. 3%, 10 homens levantadores de peso
recreacionais (23,6 £ 0,37 anos; 80,36 £+ 0,90 kg; 1,77 + 0,005 cm) participaram do
programa de exercicios fisicos. O exercicio escolhido foi o Power Clean, no qual
foram realizadas 3 séries de 6 repeticdes a 80% 1RM e 180 segundos de descanso
entre séries. Entretanto, o sistema multisets (MS) ndo teve descanso entre cada
repeticdo, enquanto o sistema cluster foi dividido em 2 protocolos, com um deles
aplicando descanso de 20 segundos (CL1) e em outro, 40 segundos (CL2), entre
cada repeticdo. A resposta da PSE foi menor (p < 0,05) no protocolo CL2 (5,30 *
0,55), ndo apresentando diferenca significativas (p > 0,05) entre os demais sistemas
(MS=7,43+0,34; CL1 =6,46 £ 0,47).

Enquanto isso, no estudo de Mayo, Iglesias-Soler et al. 2/, foram avaliados 7
homens e 1 mulher (23,8 £ 1,4 anos; 1,7 + 0,1 m; 66,75 + 9,5 kg) saudaveis e
experientes em TR. Os exercicios realizados foram o0 supino reto e agachamento
paralelo, nos quais, no sistema multisets, foram realizadas 5 séries até o maximo de
repeticdes possiveis com carga de 10RM e intervalo de descanso de 180 segundos.
Por sua vez, no sistema cluster, manteve-se 5 séries, contudo, o tempo de descanso
foi distribuido entre cada repeticdo da série, de modo que totalizasse 180 segundos.
Em relacdo a PSE, o valor obtido no sistema cluster foi menor (p < 0,05) do que no
sistema multisets (cluster = 6,93 + 1,76 vs multisets = 8,70 £ 1,45).

Por sua vez, no estudo de Gonzalez-Hernadez, Garcia-Ramos et al. 2%, os
participantes foram compostos por homens treinados (23,3 + 2,0 anos; 79,3 £ 5,5 kg;
178,8 £ 4,7 cm). Tais autores empregaram apenas o agachamento livre, com a
carga de 10RM em todos os seis protocolos. O sistema multisets foi dividido em dois
protocolos, sendo um contendo 3 séries de 10 repeticdes (MS1) e outro com 6 séries
de 5 repeticbes (MS2), ambos com 300 segundos de descanso entre séries.
Enquanto isso, o sistema cluster foi dividido nos seguintes protocolos: 1) CL1 = 3
séries de 10 repeticdes com 10 segundos de descanso entre cada repeticdo e 300
segundos apés a décima repeticdo; 2) CL2 = 3 séries de 10 repeticbes com 15
segundos de descanso entre cada repeticdo e 300 segundos apOs a décima
repeticdo; 3) CL3 = 3 séries de 10 repeticdes com 30 segundos de descanso entre
cada repeticdo e 300 segundos apoOs a décima repeticdo; 4) CL4 = 1 série de 30
repeticbes com 15 segundos de descanso entre cada repeticdo. Em tais protocolos,
a PSE obtida foi maior (p < 0,05 em MS1 do que em MS2, CL1, CL2 e CL3,
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enquanto CL4 foi maior (p < 0,05) que CL3, sem demais diferencas significativas (p
> 0,05).

Ja no estudo de Mayo, Iglesias-Soler et al. 3, homens e mulheres (23 * 2
anos; 68,1 + 11,9 kg; 1,75 + 0,09 m) saudaveis e treinados fizeram parte do estudo.
Os participantes se exercitaram no leg press, com carga de 10RM em trés
protocolos, sendo esses: 1) multisets (MS) = 5 séries de 8 repeticbes e 180
segundos de descanso entre séries; 2) cluster 1 (CL1) = 1 série de 40 repeticdes e
18,5 segundos de descanso entre cada repeticdo; 3) Cluster 2 (CL2) = 10 séries de
4 repeticdes e 80 segundos de descanso entre séries. Ao analisar a PSE, menores
valores (p < 0,05) foram vistos no sistema CL1 (PSE média = 7 + 2; PSE final = 8 +
1) em comparacdo com MS (PSE média = 9 £ 1; PSE final =9 + 1) e CL2 (PSE
média = 8 + 1; PSE final = 9 + 1). Além disso, a PSE média em MS foi
significativamente maior (p < 0,05) do que CL2.

Pré-exaustdo. Apenas um estudo 22 avaliou a PSE no sistema pré-exaustao,
utilizando participantes treinados de ambos os sexos (Homens = 27,13 + 2,85 anos;
180,63 + 6,65 cm; 82,05 + 8,92 kg; Mulheres = 28,82 + 3,68 anos; 162,91 + 6,52 cm;
59,63 + 6,47 kg). Em tal estudo, foi utilizado o exercicio puxada frontal, com
protocolos diferindo entre pegada afastada e pegada estreita, ambos realizados com
ou sem pré- exaustao no exercicio rosca direta. Ainda, ambos protocolos realizaram
3 seéries de 10 repeticbes a 70% de 1RM, com 90 segundos de descanso. No
protocolo com pegada afastada, a PSE encontrada foi de 7,88 + 0,35 sem pré-
exaustao e 8,75 + 0,46 com pré- exaustdo, em homens, enquanto em mulheres, o
valor da PSE encontrado foi de 7,64 + 0,67 e 8,55 + 0,52 nos protocolos sem pré-
exaustao e com pre-exaustao, respectivamente.

Por sua vez, no protocolo com pegada estreita, homens apresentaram PSE
de 9,50 = 0,54 (sem pré-exaustdo) e 9,75 + 0,46 (com pré-exaustdo), enquanto
mulheres obtiveram valores de PSE de 9,18 + 0,41 (sem pré-exaustao) e 9,73 + 0,91
(com pré- exaustdo). Com isso, foi identificado um efeito negativo do sistema pré-
exaustao sobre os valores da PSE, a qual foi significativamente maior (p < 0,01) nos
protocolos com pré- exaustao, em ambos 0s sexos. Além disso, no exercicio com
pegada estreita, o aumento da PSE apds pré-exaustdo foi maior (p < 0,05) em
mulheres do que em homens.

Supersets e trisets. Um estudo 3 empregou o sistema supersets, enquanto

outro estudo 3! utilizou o supersets e trisets. Dessa forma, ambos os sistemas serédo
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tratados em conjunto neste tépico. No estudo de Sabido, Pefaranda et al. 3, os
participantes foram compostos apenas por homens treinados (23,2 + 3,6 anos). Os 8
exercicios (supino reto, puxada frontal, cadeira extensora, cadeira flexora, supino
inclinado, remada sentado, leg press, mesa flexora) foram empregados, utilizando os
sistemas tradicional (4 exercicios, 6 séries de 10 repeticdes a 70% 1RM, com 90
segundos de descanso), supersets reciproco (4 exercicios, 6 séries de 10 repeticbes
a 70% 1RM, com 90 segundos de descanso) e supersets agonista (8 exercicios, 3
séries de 10 repeticbes a 60% 1RM, com 90 segundos de descanso). Em relacao
aos protocolos supersets, eles se diferenciam por empregarem exercicios para a
mesma musculatura (supersets agonista) ou musculaturas opostas (supersets
reciproco). Complementarmente, a intensidade de 60% foi empregada para permitir
a realizacdo das 10 repeticdes no 2° exercicio da série, 0 que ndo aconteceu em
estudo piloto realizado pelos autores. A PSE encontrada para o sistema multisets foi
de 7,2 £ 1,3, sendo menor (p < 0,05) que os sistemas supersets agonista (7,9 + 1,4)
e supersets reciproco (8,4 + 0,9).

Por sua vez, Weakley, Till et al. 3! investigaram tanto o sistema supersets
guanto o sistema trisets. Seus participantes eram jogadores de rugby com
experiéncia em TR (20,8 £ 1,2 anos; 1,81 + 0,06 cm; 87,3 + 6,2 kg). Os protocolos
empregaram seis exercicios (agachamento livre, supino reto, levantamento terra,
desenvolvimento, remada com barra e remada alta), além da realizacdo de 3 séries
de 10 repeticdes a 65% de 3RM e 120 segundos de descanso.

A PSE encontrada no sistema multisets foi de 4,4 + 2,2, a qual foi considerada
“quase certo” menor que supersets (6,8 + 1,2) e “quase certo” menor que trisets (7,6

+ 0,8). Ainda, o sistema supersets foi considerado “possivelmente” menor que trisets.
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3.4 DISCUSSAO

Nossa revisdo sistematica mostrou que o sistema cluster foi percebido como
menos cansativo do que o sistema multisets, com uma leve superioridade quando o
descanso em tal sistema € aplicado apds cada repeticdo. Por sua vez, o sistema
multisets foi identificado como menos cansativo do que 0s sistemas supersets e
trisets, sendo esse Ultimo o mais cansativo. Ainda, o sistema pré-exaustdo também
mostrou ser percebido como mais cansativo do que o multisets.

O TR é bem estabelecido como uma modalidade de exercicios fisicos capaz
de melhorar aspectos como forgca e hipertrofia musculares, emagrecimento e
gualidade de vida de um individuo % 4 8, Por sua vez, os sistemas do TR manipulam
varidveis agudas, como tempo de descanso e volume, afim de otimizar
determinados objetivos .

Em relacédo a PSE, observamos que o sistema cluster, seguido pelo multisets
apresentaram 0s menores valores, indicando que esses sao percebidos como
menos cansativos do que outros sistemas. Tal fator pode ser explicado pela relacéo
entre esfor¢co e descanso serem menores nesses sistemas, 0 que exigiria menos do
metabolismo glicolitico e, consequentemente, gerando menores indicadores de
fadiga e/ou permitindo maior remocédo de metabdlitos, como ions de hidrogénio 55 6
61, Ainda, aumentos de ions de hidrogénio podem dificultar a contracdo muscular,
causando reducdo na capacidade funcional das fibras musculares, o que também
pode contribuir para uma maior percepcéo de cansaco °* %, Esse achado pode ser
de extrema valia, uma vez que fatores relacionados ao cansaco podem estar
relacionados ao abandono de exercicios fisicos 2.

Os participantes dos estudos incluidos na presente revisdo eram compostos
por homens e mulheres em trés dos sete estudos analisados. Assim, € razoavel
assumir que os achados podem ser extrapolados para sujeitos de ambos 0s sexos.
Contudo, a restrita faixa etaria pode ser um problema, uma vez que 0s participantes
eram jovens adultos em todos os estudos avaliados (entre 20,8 e 28,82 anos de
idade), sendo necessario cautela ao tentar expandir tais resultados para outras
populagdes (ex.: idosos).

Ainda, o nimero de repeti¢cdes por série foi, em quase todos os protocolos, 10
repeticbes, além da carga também ser semelhante, ndo havendo muita variagdo no
volume e intensidade. Ja os exercicios escolhidos, apesar de contemplarem

membros superiores e inferiores, apenas 1 estudo empregou exercicios
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monoarticulares para membros superiores % e 1 estudo para membros inferiores 62,
Assim, novamente devemos ter cautela ao extrapolar tais resultados para exercicios
monoarticulares.

Dessa forma, recomendamos a realizacdo de mais estudos comparando a
PSE e outras variaveis psicoldgicas entre sistemas/variaveis agudas do TR, além de
utilizar mais exercicios monoarticulares em seus protocolos, afim de aumentar nosso
conhecimento sobre essa importante area da Educacdo Fisica e permitir maior

aderéncia e engajamento  a programas de  treinamento  fisico.



Tabela 2 - Caracteristicas dos protocolos dos sistemas de treinamento.
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Série Repeticd Intensidad Descans Sessd
Estudo Sistema Exercici S es(n) e(% o(s) es
0 (n) RM) (n)
MS 3 6 80% 0*/ 180 1
1RM
Hardee et CL1 PC 3 6x1 80% 20*/ 180 1
al.,2012 1RM
CL2 3 6x1 80% 40* / 180 1
1RM
MS 5 Méaximo 10RM 18 1
0
Mayo et SR e AP
al.,
2014
CL 5 Igual 10RM 180** 1
volume
MS 3 10 70% 1



Vilaca-Alves
etal., 2014
PE
MS
Sabido et
al..2016 SS reciproco

SS agonista

PF e RD

SR, PF, CE,
CF,SI, RS, LP
e MF

10

10

10

10

1RM

70%
1RM

70%
1RM
70%
1RM
60%
1RM

90

90

46



Gonzalez-
Hernadez et
al.,2017

Xian et al., 2017

Weakley et
al.,2017

Pl

MS 1
MS2

CL1
CL2
CL3

CL4

MS

CL1

CL2

MS

TRI

AL

LP

AL, SR, LT,
DS, RCB e
RAL

P WWww o w

10

14
10

10x1
10x1
10x1

30x1

40x1

10

10

10

80% -
60%
1RM

10RM
10RM

10RM
10RM
10RM

10RM

10RM

10RM

10RM

65% 3RM

65% 3RM

65% 3RM

0/300
0/300

10/ 300
15 /300
30 /300

15/0

18
0

18,5

80

12

Nl o

47
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*Descanso entre cada repeticdo; **Descanso distribuido entre cada repeticdo, totalizando 180s. MS = Multisets; CL = Cluster; PE = Pré-exaustdo; SS =
Supersets; TRI = Trisets; Pl = Piramidal; PC = Power Clean; SR = Supino Reto; AP = Agachamento Paralelo; PF = Puxada Frontal; RD = Rosca Direta; CE
= Cadeira Extensora; CF = Cadeira Flexora; S| = Supino Inclinado; RS = Remada Sentado; LP = Leg Press; MF = Mesa Flexora; AL = Agachamento Livre;
LT = Levantamento Terra; DS = Desenvolvimento; RCB = Remada com Barra; RAL = Remada Alta. Fonte: autoria prépria (2019).
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3.5 CONCLUSAO

A presente revisdo mostrou que o sistema cluster foi percebido como menos
cansativo do que o sistema multisets, com uma leve superioridade quando o
descanso em tal sistema € aplicado apds cada repeticdo. Por sua vez, o sistema
multisets foi identificado como menos cansativo do que o0s sistemas supersets, pré-
exaustao e trisets sendo esse Ultimo 0 mais cansativo. Dessa forma, quando o foco
de um programa for apresentar menor sensacao se esforco nos participantes, os
sistemas multisets e cluster demonstraram obterem os melhores resultados, sendo

interessantes ferramentas para serem usados por profissionais de educacéo fisica.
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4 CONSIDERACOES FINAIS

Em nosso primeiro artigo, buscamos comparar a resposta das respostas
afetivas, PSE e motivacéo entre sistemas do TR. Nossos achados indicaram menor
resposta afetiva no sistema supersets, além da motivacdo apresentar aumento
apenas em cluster, ndao ocorrendo diferenca na PSE. Por sua vez, em nosso
segundo artigo, o qual objetivou realizar uma revisdo sistematica sobre a resposta
da PSE em diferentes sistemas do TR, observamos que os sistemas multisets e
cluster, principalmente quando esse aplica repeticdes Unicas, foram percebidos
COMO menos cansativos, enquanto o sistema trisets foi 0 mais cansativo.

Tomadas juntas, tais informacgdes nos trazem valiosos achados, indo além do
trabalho realizado para determinar se um sistema é mais intenso que outro. Em
nosso estudo (artigo 1), embora o trabalho total realizado tenha sido equalizado,
houve diferencas entre os sistemas, enquanto nos artigos avaliados em nossa
revisdo sistematica, novamente diferencas foram identificadas, mesmo ao equalizar
o trabalho realizado. Assim, quando o foco de um programa/sessdo de TR for
priorizar melhores respostas psicologicas, o0s sistemas multisets e cluster séo
interessantes ferramentas a serem utilizadas.

Dessa forma, aconselhamos a investigacdo de mais varidveis psicoldgicas
entre sistemas do TR, englobando sujeitos de ambos o0s sexos e com maior nimero
amostral, além de expandir para mais sistemas amplamente utilizados na literatura

elou pratica (ex.: circuito, dropsets e rest pause).
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APENDICE A — Ficha de avaliagdo neuromuscular (LORM)

AFETIVIDADE, MOTIVACAO E PERCEPCAO SUBJETIVA DO ESFORCO APOS 8
SESSOES DE TREINAMENTO RESISTIDO NOS SISTEMAS MULTISETS,
SUPERSETS E CLUSTER: UM ESTUDO COMPARATIVO

Nome:
Avaliagao: Data:
Hora de inicio: Hora de término:
PSE (pré): PSE (30’ pos):
Tentativa Tentativa Tentativa Tentativa Tentativa
Momento
ou 1 2 3 4 5
Exercicio (kg/Rep/ | (kg/Rep/ | (kg/Rep/ | (kg/Rep/ | (kg/Rep/
PSE / Afet) | PSE/ Afet) | PSE/ Afet) | PSE/ Afet) | PSE / Afet)
Supino
Horizontal

Triceps Pulley

Remada

Rosca Biceps

Obs:
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APENDICE B - Ficha de treino

AFETIVIDADE, MOTIVACAO E PERCEPCAO SUBJETIVA DO ESFORCO APOS 8
SESSOES DE TREINAMENTO RESISTIDO NOS SISTEMAS MULTISETS,
SUPERSETS E CLUSTER: UM ESTUDO COMPARATIVO

Nome:
Sessao: Data:
Hora de inicio: Hora de Término:
Sistema:
Carga
Momento 50% 70% g
e
Descanso PSE /
Ou Séries Rep CT CT treino
Exercicio kg) | (ko) ) Afeto
(k9)
Pré
Supino
Horizontal 2
Remada
no 2
Aparelho
Triceps Pulley 2 X X
Rosca Biceps 2 X X
30’ Pos
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APENDICE C — Termo de consentimento livre e esclarecido

e
L1-=2
e~

%

(=
s
-
m

Universidade Federal de Pernambuco
Comité de Etica em Pesquisa Envolvendo Seres Humanos da UFPE CEP/ UFPE
50740-600 RECIFE- PE- BRASIL

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Convidamos o(a) Sr.(a) para participar como voluntario(a) da pesquisa
“AFETIVIDADE, MOTIVACAO E PERCEPCAO SUBJETIVA DO ESFORCO APOS 8
SESSOES DE TREINAMENTO RESISTIDO NOS SISTEMAS MULTISETS,
SUPERSETS E CLUSTER: UM ESTUDO COMPARATIVO”, que sera realizada nos
laboratorios do Departamento de Educacédo Fisica da Universidade Federal de
Pernambuco, sob a responsabilidade do pesquisador Hugo Augusto Alvares da Silva
Lira, residente na Rua Joaquim Francisco Damasio, nimero 16 no Bairro da Bela
Vista (Vitoria de Santo Antdo), CEP 55608-420, telefone (81) 99352-7147 e e-mail
hugoaaslira@gmail.com e esta sob a orientacdo de Pedro Pinheiro Paes (telefone:
(81) 999281666; email: pppaes@ufpe.br) e co-orientacdo de Leonardo de Sousa
Fortes (telefone: (81) 98114-4085; e-mail: leodesousafortes@hotmail.com).

Este Termo de Consentimento pode conter alguns topicos que o(a)
senhor(a) ndo entenda. Caso haja alguma dlvida, pergunte a pessoa a quem esta
lhe entrevistando, para que o(a) senhor(a) esteja bem esclarecido sobre tudo que
esta respondendo. Apos ser esclarecido sobre as informagdes a seguir, caso aceite
fazer parte do estudo, rubrique as folhas e assine ao final deste documento, que
estd em duas vias. Uma delas é sua e a outra € do pesquisador responsavel. Em
caso de recusa o(a) Sr.(a) ndo sera penalizado de forma alguma. Também
garantimos que o(a) Senhor(a) tem o direito de retirar o consentimento da sua
participacdo em qualquer fase da pesquisa, sem qualquer penalidade.

INFORMACOES SOBRE A PESQUISA:
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Descricdo da pesquisa: o objetivo do presente estudo é analisar o efeito de
trés sistemas (multisets, clustering e supersets) do treinamento resistido sobre a
motivacao, afeto (prazer/desprazer) e percepcao subjetiva do esforco em individuos
com pouca ou nenhuma experiéncia em treinamento resistido (TR). Primeiramente
sera entregue o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). Aos sujeitos
gue se voluntariarem para o estudo, serdo agendadas as datas para realizacdo dos
testes e o inicio do treinamento.

As sessOes de testes serdo divididas em quatro dias. No primeiro, seréo
aplicados o questionario Exercise Motivation Intentory 2 (EMI-2) além da avaliacao
morfologica [(estatura, massa corporal e absormetria radiologica de dupla energia
(DXA)]. Do segundo ao quarto (minimo de 48h entre eles), ocorrera a avaliacao
neuromuscular (L0RM), seguindo os protocolos supracitados e realizadas antes do
periodo de intervengdo, o qual consistira de 4 semanas. Além disso, a Escala de
Sensacgdes e percepcdo subjetiva do esforco (PSE) serdo aplicadas nos dias de
avaliacdo neuromuscular, nos momentos pré, imediatamente apds cada tentativa
(em todos os exercicios) e 30 minutos apos o término da ultima tentativa.

Os sujeitos serdo aleatoriamente divididos em trés grupos, denominados:
grupo multisets (GM), grupo supersets (GS) e grupo clustering (GC). Ambos
possuirdo n amostral equivalentes, distribuidos de forma randomizada. Todos o0s
grupos realizardo 0s mesmos exercicios e na mesma ordem, seguindo os realizados
na avaliacdo neuromuscular. Em GM, contudo, ser4 empregado o sistema multisets,
adotando 2 séries de 10 repeticdes a 80% de 10RM em todos os exercicios, 0s
quais terdo 90 segundos de descanso.

Para o GS, o sistema empregado serd o supersets, utilizando a mesma
guantidade de séries, repeticdes e intensidade que o anterior, porém o descanso
sera adotado apenas apOs o0s exercicios de remada no aparelho e rosca biceps
(sem descanso entre supino horizontal e remada no aparelho, nem entre triceps
pulley e rosca biceps), consistido de 180 segundos. Por sua vez, o GC ter4d como
sistema o cluster, empregando 2 séries de 10 repeticdes, as quais serdo divididas
em duas “pequenas seéries” com 5 repeticbes cada, utilizando 15 segundos de
descanso entre as “pequenas séries” e 75 segundos de descanso entre as “grandes
séries”, com a intensidade de 80% de 10RM adotada em todas as séries e

exercicios.
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Além disso, no repouso, imediatamente apds cada série de todos os
exercicios, em todos os grupos, e 30 minutos apés o término da sesséo, a Escala de
Sensacdes e PSE serdo apresentadas aos individuos, a fim de obter suas respostas
afetivas e perceptivas, respectivamente, frente ao esforgo. A frequéncia semanal de
treinamento serd de 2 sessoes, totalizando 8 sessfes ao longo do experimento, com
48 — 72h de intervalo entre estas, iniciando na semana posterior aos testes de
10RM.

Para ser integrante do estudo o sujeito ndo terd nenhum custo e néo
receberd qualquer vantagem financeira. Os voluntarios serdo esclarecidos sobre o
estudo em qualquer aspecto que desejarem e estardo livres para participarem ou se
recusarem a participar. Poderdo retirar seus consentimentos ou interromperem a
participacdo a qualquer momento. A participacdo é voluntaria e a recusa em
participar ndo acarretard qualquer penalidade ou modificacdo na forma em que é
atendido pelo pesquisador. O pesquisador ira tratar a identidade do participante com
padrbes profissionais de sigilo. O participante ndo sera identificado em nenhuma
publicacdo que possa ser originada deste estudo.

Os resultados do estudo poderao se tornar publicos diante de publicagcdo em
artigos cientificos. No entanto, o pesquisador ira tratar a identidade do participante
com padrbes profissionais de sigilo. O nome dele ou o material que indique sua
participacédo nao sera liberado sem a sua permissao.

As informacgfes desta pesquisa serdo secretas e serdo divulgadas apenas
em eventos ou artigos cientificos, ndo havendo identificagdo dos voluntarios, a nao
ser entre 0s responsaveis pelo estudo, sendo assegurado o sigilo sobre a sua
participacdo. Os dados coletados nesta pesquisa ficardo guardados em pastas de
arquivos, sob a responsabilidade do pesquisador, no endere¢co acima informado,
pelo periodo de 5 anos.

O senhor ndo pagara nada para participar desta pesquisa. Se houver
necessidade, as despesas para a sua participacdo serdo assumidos pelos
pesquisadores (ressarcimento de transporte e alimentacdo). Fica também garantida
indenizacdo em casos de danos, comprovadamente decorrentes da participacdo na
pesquisa, conforme deciséo judicial ou extra-judicial.

Em caso de duvidas relacionadas aos aspectos éticos deste estudo, vocé
podera consultar o Comité de Etica em Pesquisa Envolvendo Seres Humanos da

UFPE no endereco: (Avenida da Engenharia s/n — 1° Andar, sala 4 - Cidade
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Universitaria, Recife-PE, CEP: 50740-600, Tel.: (81) 2126.8588 - e-mail:
cepccs@ufpe.br).

Hugo Augusto Alvares da Silva Lira

CONSENTIMENTO DA PARTICIPAQAO DA PESSOA COMO VOLUNTARIO
Eu, CPF ,

abaixo assinado, apos a leitura (ou a escuta da leitura) deste documento e de ter

tido a oportunidade de conversar e ter esclarecido as minhas ddvidas com o
pesquisador responsavel, concordo em participar do estudo “AFETIVIDADE,
MOTIVACAO E PERCEPCAO SUBJETIVA DO ESFORCO APOS 8 SESSOES DE
TREINAMENTO RESISTIDO NOS SISTEMAS MULTISETS, SUPERSETS E
CLUSTER: UM ESTUDO COMPARATIVO”, como voluntario(a). Fui devidamente
informado(a) e esclarecido(a) pelo pesquisador sobre a pesquisa, 0os procedimentos
nela envolvidos, assim como 0s possiveis riscos e beneficios decorrentes de minha
participacdo. Foi-me garantido que posso retirar 0 meu consentimento a qualquer
momento, sem que isto leve a qualquer penalidade (ou interrupcdo de meu

acompanhamento/ assisténcia/tratamento).

Local e Data:

Assinatura do Participante:

Testemunhas 1: Nome:

Assinatura;

Testemunhas 2: Nome:

Assinatura:




ANEXO A - Escala de sensacdes °.

Escala de Sensacoes

Muito Bom

Bom

Relativamente Bom

Relativamente Ruim

-5

Muito Ruim
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ANEXO B - Escala da percepcéo subjetiva do esforco CR10 4445,

Escala CR10 de Borg (1982) modificada por Foster er a/_ (2001)
(0] Repouso
1 Muito, muito facil
2 Facil
3 Moderado
4 Um pouco dificil
5 Diaficil
6 -
7 Muto dificil
8 -
o -
10 Maximeo
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ANEXO C - Questionario exercise motivations inventory (EMI2) 5% 52,

O que o(a) motiva para a pratica de

exercicio fisico?

Nada verdadeiro

Pouco verdadeiro

Mais ou menos verdadeiro

Verdadeiro

Bastante verdadeiro

Totalmente verdadeiro

Para me manter magro

Para me sentir saudavel

Porque me sinto bem

Para parecer mais jovem

Para demonstrar o meu valor para outras pessoas

Para ter um organismo saudavel

Para ter mais forca fisica

Porque gosto de sensagao que tenho ao exercitar

Para passar tempo com 0s amigos

Porque o médico recomendou

Porque gosto de vencer quando estou exercitando

Para reduzir o peso corporal

Para prevenir o aparecimento de doencas

Porque me sinto mais revigorado

Para ter um bom corpo

Para comprar as minhas habilidades com as de
outras pessoas

Para recarregar as “baterias”

Porque quero desfrutar de uma boa saude

Para melhorar a condicéao fisica

Porque é gratificante por si s6

Para desfrutar do convivio social

NNEFPNONOROOR NP ORUIR AR WRNRRPREROR O oo N O g » W N -

Para evitar uma doenca que € comum em minha
familia
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Porque me sinto bem competindo

Para superar desafios

Para manter o peso corporal

Para evitar problemas de saude

Para liberar tensdes do dia-a-dia

Para melhorar o aspecto fisico

Para ser reconhecido pelas minhas realizacoes

Para ajudar a controlar o estresse

Para me manter saudavel

Para ser mais forte fisicamente

Porque me diverte

Porque me divirto praticando exercicio com outras
pessoas

Para recuperar de uma doenca ou lesao

Porque gosto de competicao fisica e esportiva

Para ajudar a “queimar” calorias

Para aparecer mais atraente

Para atingir metas que outros nao séo capazes

Para minimizar a rotina do cotidiano

Para desenvolver os musculos

Porque me causa satisfagéo

Para fazer novos amigos

AR WHEANPAPRPRAORMOWOWNWOWOITW PAWWWNWERFRWOWONCONNNOONOINANWN

Porque é divertido, sobretudo quando envolve
competicao
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