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RESUMO

A saude do corpo e manutencdo das funcbes que ele desempenha para sobrevivéncia do
individuo é assunto mundial, e na atual situacdo pandémica, nunca esteve tdo em foco.
Diante de meios para garantir que as funcGes do organismo trabalhem em harmonia,
inimeras estratégias fazem parte do dia a dia da populagdo, uma delas sdo as atividades
fisicas. Assim, a musculacdo ou treinamento resistido se mostra um meio eficaz e seguro,
desde que devidamente orientado por um profissional de Educacdo Fisica, em se obter um
corpo mais saudavel e resistente a diversas patologias, inclusive & COVID-19.
Demonstrando uma gama de beneficios nessa atividade fisica sistematizada. Contudo, a
orientacdo ao se realizar exercicios de musculacdo deve ser clara, objetiva e didatica do
profissional de Educacdo Fisica para o aluno, priorizando sempre a seguranca e o foco nos
objetivos e individualidade do assistido. Portanto, o profissional ao realizar um plano de
treino, necessita estar munido do conhecimento que rege sua profissdo e levar em
consideracdo as interacfes de variaveis dentro do programa a ser executado. Uma variavel
indispensavel e que apresenta por vezes ser negligenciada pelos alunos ao realizar o
treinamento resistido é o Intervalo de Descanso Entre Séries. Tal variavel é responsavel, em
associacdo as demais, por fatores que levardo o aluno ao seu objetivo. Nesse sentido, esse
estudo busca identificar como e qual o nivel que o profissional de Educacdo Fisica,
transmite as informagdes em relacdo ao Intervalo de Descanso Entre Séries para seus
alunos nos saldes de musculacdo. Objetivo: Verificar o nivel de conhecimento e
informacgdes que os profissionais de educagdo fisica ttm em relacdo a funcdo do Intervalo
de Descanso Entre Séries que sdo propostos em diferentes métodos de treinamento e como
essas informagdes sdo transmitidas aos alunos. Metodologia: A amostra da pesquisa foi
composta por 31 profissionais de Educacéo Fisica atuantes em academias de musculacao da
cidade de Lavras-MG, que responderam & um questionario com 8 perguntas; e com 52
alunos das mesmas academias de musculacdo onde os profissionais pesquisados atuam, que
responderam & um questionario com 5 perguntas. Ambos 0s questionarios contendo
perguntas relacionadas com o tema e sendo realizados presencialmente pelo pesquisador
por meio de entrevista. Resultados: As respostas fornecidas pelos entrevistados
fomentaram a possibilidade de comparacdo aos fendmenos impulsionadores do tema, que
levaram ao entendimento da falta de transmissdo do conhecimento aos alunos sobre o
Intervalo de Descanso Entre Séries, entretanto ndo o suficiente para delimitar um ponto
conclusivo final. Conclusdo: Mesmo observando a ndo transmissdo do conhecimento sobre
Intervalo de Descanso Entre Séries dos profissionais aos alunos, que corrobora para certa
compreensdo de um possivel motivo pela qual a negligéncia possa ocorrer nessa variavel,
afirmo a necessidade em aprofundar nesse tema para eleger se e por qual motivo ocorre tal
negligéncia em respeitar o Intervalo de Descanso Entre Séries.

Palavras-chave: Atividade Fisica. Satde. Treinamento Resistido (TR). Musculagao.
Intervalo de Descanso Entre Series (IDES).



ABSTRACT

Introduction: The health of the body and the maintenance of the functions it performs for
the survival of the individual is a worldwide issue, and in the current pandemic situation, it
has never been so in focus. Faced with ways to ensure that the organism's functions work in
harmony, countless strategies are part of the population's day-to-day activities, one of
which is physical activities. Thus, weight training or resistance training proves to be an
effective and safe way, as long as it is properly guided by a Physical Education
professional, in order to obtain a healthier body and resistant to several pathologies,
including COVID-19. Demonstrating a range of benefits in this systematized physical
activity. However, the orientation when performing weight training exercises must be clear,
objective and didactic of the Physical Education professional to the student, always
prioritizing safety and focus on the objectives and individuality of the assisted. Therefore,
the professional when carrying out a training plan, needs to be equipped with the
knowledge that governs his profession and take into account the interactions of variables
within the program to be executed. An indispensable variable that is sometimes neglected
by students when performing resistance training is the Rest Interval Between Series. This
variable is responsible, in association with the others, for factors that will lead the student
to his goal. In this sense, this study seeks to identify how and at what level the Physical
Education professional transmits the information in relation to the Rest Interval Between
Series to his students in the weight rooms. Objective: Check the level of knowledge and
information that physical education professionals have in relation to the Rest Interval
Between Series function, which are proposed in different training methods and how this
information is transmitted to students. Methodology: The research sample consisted of 31
Physical Education professionals working in bodybuilding academies in the city of Lavras-
MG, who answered a questionnaire with 8 questions; and 52 students from the same
bodybuilding academies where the surveyed professionals work. answered a questionnaire
with 5 questions. Both questionnaires containing questions related to the topic and being
carried out in person by the researcher through an interview. Results: The answers
provided by the interviewees fostered the possibility of comparing the driving phenomena
of the theme, which led to the understanding of the lack of transmission of knowledge to
students about the Rest Interval Between Grades, however not enough to delimit a final
conclusive point. Conclusion: Even noting the non-transmission of knowledge about Rest
Interval Between Grades from professionals to students, which corroborates a certain
understanding of a possible reason why negligence may occur in this variable, I affirm the
need to deepen this theme to choose if and why what is the reason for such negligence in
respecting the Rest Interval Between Series.

Keywords: Physical Activity. Health. Resistance Training (RT). Bodybuilding. Rest
Interval Between Series (RIBS).
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1 INTRODUCAO

A saude do corpo e manutencao das funcfes que ele desempenha para sobrevivéncia do
individuo é assunto mundial, e na atual situacdo pandémica, nunca esteve tdo em foco. Diante de
meios para garantir que as funces do organismo trabalhem em harmonia, inUmeras estratégias
fazem parte do dia a dia da populagdo, uma delas séo as atividades fisicas (RAIOL, 2020).

Vérias sdo as possibilidades encontradas para quem deseja se inserir na pratica de
exercicios fisicos, uma delas é a musculacdo. Os beneficios propostos pela préatica do treinamento
resistido (TR) € enorme, passando pela melhora do sistema imunoldgico, a prevencdo de doencas
crbnicas, a manutencédo e equilibrio da composicéo corporal, a sensacdo de bem-estar e fungdes
realizadoras direcionadas a estética. Enfim, uma gama de indicadores favoraveis a essa pratica
(SILVA et al., 2010).

Os componentes centrais de um treino de musculacdo sdo: 0s exercicios, a carga, as
séries, as repeticbes e o intervalo de recuperacdo (ROCHEL; TRICOLI; UGRINOWITSCH,
2011). Porém, o Intervalo de Descanso Entre Séries (IDES), aparenta ser 0 menos relevante para
0 praticante, que por vezes se distrai por meio de redes sociais, ou conversando com colegas, ou
desenvolvendo outra atividade aleatoria.

O descanso ou intervalo entre os exercicios, ou melhor, entre séries é de extrema
importancia para o corpo e tem influéncia direta no desempenho, que por sua vez levara aos
resultados esperados na muscula¢do. A importancia se d& no fato da obtencdo da recuperacdo
necessaria para realizar novamente o treino até o final do programa sem ocorrer cansaco
prejudicial ao desenvolvimento do mesmo (GOLAS et al., 2019).

Ao se exercitar, ocorre um estresse e fadiga na musculatura e as fontes energéticas fisicas
e mentais sdo consumidas na execucdo desse exercicio, 0 que direciona 0 organismo a um
desgaste. Portanto, quando o intervalo de recuperacdo é inadequado, 0 corpo ndo se recupera
totalmente, inferindo no comprometimento da produtividade do treino e seus resultados,
incidindo ainda em aumento significativo do risco de lesGes, dores musculares e cansago extremo
(GOLAS et al., 2019).

Nesse sentido, ao procurar a musculagdo e o espago que ofereca essa atividade, o aluno

também esta & procura de pessoas que compreendem todos os fatores que rodeiam a dindmica



dessa atividade fisica. Os individuos que se encaixam nessas diretrizes sdo os profissionais de
Educacdo Fisica.

E esse profissional que ird determinar quais exercicios serdo realizados, controlando
assim as variaveis a serem mensuradas, como a intensidade e a carga a ser aplicada, 0 nimero de
séries e repeticGes que serdo feitos, a velocidade de execucdo dos movimentos e o IDES
necessario para que o treino seja realizado de acordo com as condigdes fisicas e fisioldgicas de
cada aluno para obter os resultados esperados, considerando em todo processo a individualidade
do mesmo.

Notadamente é imprescindivel que o profissional de Educacdo Fisica tenha
conhecimentos sobre toda dindmica da prescri¢cdo do roteiro de treino e ndo menos importante,
das funcdes dos IDES, para cada direcdo que se pretenda tomar em relacdo ao objetivo do aluno,
em outras palavras, saber qual o tempo necessario de descanso para treinos de forca, de
resisténcia, e assim por diante.

O fato é que o profissional de Educacdo Fisica é detentor do conhecimento sobre o
método de intervalo mais eficaz para cada plano de treino, e a prescri¢cdo desse treino vai ao
encontro do aluno, que por sua vez, ird realizar conforme as orientacdes desse profissional.
Entretanto, situacdes em que o aluno ndo apresenta preocupacao significativa em seguir o roteiro
de treinamento no que diz respeito ao intervalo, sdo observaveis em saldes de musculacdo, hora
pelo longo tempo além do prescrito (sendo esse 0 mais comum de acontecer), hora por um
periodo muito inferior (GRGIC et al., 2018).

Deste modo, ndo se sabe com clareza se os profissionais de Educacdo Fisica dentro dos
saldes das academias de musculacédo, transmitem de forma clara e objetiva tal importancia do
IDES aos seus alunos e se esse fato pode ser um dos motivos de tal negligéncia, ou se os alunos
ignoram por varios fatores essa varidvel e as orientacdes sobre ela, que por vezes incorre a ndo
seguirem adequadamente como prescrito no programa de treinamento.

Portanto, a tematica desse estudo foi escolhida diante da percepcdo, ao logo de anos
envolvido pessoalmente com a pratica da musculacdo, do funcionamento dentro dos salGes de
musculacgdo e todo o enredo que envolve o IDES. Sentindo ainda o afloramento desse tema, apds
ingressar no ensino superior em Educacdo Fisica com projetos engajados na sistematizacdo dos
exercicios, ressaltando ainda o constante envolvimento académico com o orientador que dispde

de rica atuacgdo e pesquisas na area do treinamento.



1.1 Problemética do Estudo
Qual o nivel de informacdo é repassado aos alunos nos salées de musculagdo sobre o

Intervalo de Descanso Entre Séries pelos profissionais de Educacdo Fisica?

1.2 HipOtese
Ap6s a aplicacdo dos questionarios aos professores e alunos, serdo testadas as seguintes
hipoteses:
* As informacgdes dos profissionais de Educacgdo Fisica repassadas sobre o IDES nao
sao claras aos alunos;
* Existem diferentes motivos que interferem na execucao correta do IDES;

* Nem todos os profissionais tem pleno conhecimento sobre o IDES.



2 REFERENCIAL TEORICO

A saude do corpo é foco do ser humano ao longo da vida e podemos dizer que ao longo de
sua evolucdo, sendo retratada insistentemente pela busca de meios e métodos para alcanca-la.
Nesse contexto, utilizar a pratica regular de exercicios fisicos como estratégia ndo farmacoldgica,
se mostra um meio positivo para o tratamento e prevencao de doencas metabolicas, fisicas e/ou

psicolodgicas, fato amplamente reconhecido na literatura cientifica (RAIOL, 2020).

2.1 Musculacdo e Saude

Um método que conquistou e continua obtendo espaco cada dia mais como aliado da
salde dentro do campo da Educacdo Fisica e na linha da atividade fisica sistematizada é o
exercicio resistido, treinamento contra a resisténcia, ou musculacdo. Esses termos sao utilizados
para se referir & variedade de meios de treinamento de forca, resisténcia ou poténcia muscular
desenvolvidos nos saldes de musculacdo, que segundo Geraldes (2003), se caracteriza pelo
exercicio utilizando de cargas fornecidas por maquinas, elasticos, pesos (anilhas, barras, halteres
e outros), que oferecam a producdo de resisténcia dindmica invariavel e variavel ao corpo ou
musculatura empenhada em determinado exercicio fisico executado. Geraldes (2003) ressalta que
para um programa de treinamento fisico ser considerado completo é necessario a inclusdo do
treinamento de forca e destaca os atributos relacionados com a salde, como: a composi¢do
corporal, a resisténcia cardiovascular, a forca e a resisténcia muscular, a flexibilidade, dentre
outros. Simdes et al. (2011) reafirma que o TR, a musculacdo e consequentemente o treinamento
de forca, demonstra beneficios quanto a melhora da mobilidade e na realizacdo das atividades que
executamos diariamente como alimentar, vestir, locomover, etc.

Fleck e Kraemer (2017) relatam o aumento do tamanho e a forca dos ligamentos, das
fibras musculares, tenddes e 0ssos ao serem submetidos a atividade fisica, incorrendo em maior
aptiddo em realizar esforcos maiores. “Apos o treinamento o musculo estd mais forte em todas as
velocidades de movimento, desde uma acdo isométrica até uma acdo realizada na velocidade
maxima” (FLECK e KRAEMER, 2017).

No que se refere a utilizacdo dos &cidos graxos, ou seja, da gordura como fonte de
energia, mesmo ndo sendo essa a fonte predominante nos exercicios de forca em musculacdo e

sim as vias energéticas ATP-CP e glicolise anaerdbia, ocorre grande utilizacao de lipidios entre
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as séries dos exercicios, devido as atividades aerdbias aumentada e a secre¢do de horménio do
crescimento (que além das propriedades anabdlicas, aumenta a utilizacdo de gordura, no periodo
pOs-exercicio), com 0 objetivo de recuperar 0s sistemas anaerdébios reduzidos, aumentando a

oxidacdo de gorduras pela permanéncia do metabolismo alto por vérias horas (CAMPQOS, 2000).

2.2 Musculagédo e COVID-19

Ainda no que tange a relacdo da atividade fisica, nesse estudo tratando dos exercicios
fisicos em saldes de musculacdo, com a salude e o atual cenario pandémico devido ao COVID-19
é possivel observar no exercicio fisico resistido, um aliado no refor¢co contra esse virus,
entendendo os beneficios da pratica de atividade fisica como fortalecedor do sistema imunol6gico
(KRINSKI, et at., 2010). Assim, Raiol (2020) exprime sobre a necessidade do uso correto da
atividade fisica como ferramenta para o aumento da capacidade imunoldgica do corpo. Em
sintese, o recomendado segundo Raiol (2020), seria uma intensidade e volumes de exercicios
moderados, evitando exercicios extenuantes que por sua vez acarretaria 0 processo de
imunossupressao deixando o organismo mais fragil por algumas horas apds o exercicio.

No estudo de revisao bibliografica de Krinski et at. (2010), observaram-se evidéncias que
demonstraram menores perturbagdes no sistema imunoldgico ao realizar exercicios moderados
(intensidade < 60 % do Vo2méax com duracdo < 60 min), em contra partida, exercicios vigorosos
de alta intensidade e/ou duracdo, demonstraram caracteristicas contrarias, incorrendo ao aumento
da possibilidade em se adquirir IVAS (infeccBes nas vias aéreas superiores). Tal fato vem ao
encontro aos relatos de Raiol (2020) citado anteriormente.

De acordo com a figura 1 que traz a tabela do trabalho de Krinski et at. (2010), é possivel
perceber os diferentes efeitos no sistema imune, em relacdo a intensidade e tempo do exercicio

praticado:
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Figura 1
Efeitos de Diferentes Intensidades de Exercicios Fisicos em Componentes do Sistema Imunolégico

Durante exercicio | 3-5h apdés exercicio | Durante exercicio 3-5h apos

moderado £ 60% moderado £ 60% | extenuante > 85% exercicio
VO2 max VO2 max VO2 max extenuante >

85% VO2 max

Leucdcitos

«—

Linfocitos

Contagem de Células

NK

Macrofago
IL-1

IL-6

IL-8

IL-10
TNF-a
IgA

Igbh

IgE

IgG

1gM 1 1 1

-Diminuic¢do, aumento na fungdo e contagem dos diferentes componentes do sistema imune.
Tabela — Efeitos de Diferentes Intensidades de Exercicios Fisicos em Componentes do Sistema Imunologico
Fonte: (KRINSKI et at., 2010).
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— ||| ||| || — ||«

Em sintese Krinski et at. (2010) constataram em sua analise da literatura e estudos
realizados que [...]“praticantes de atividades fisicas, baseadas em intensidades moderadas,
apresentaram uma menor incidéncia de quadros infecciosos. Possivelmente em decorréncia da
melhoria das fungdes dos macrofagos, imunoglobulinas, neutrofilos e células NK”. Porém, ainda
segundo Krinski et at. (2010), [...] “individuos praticantes de atividades fisicas vigorosas
demonstraram risco elevado de desenvolver processos inflamatorios, principalmente nas vias
aéreas superiores”, como é possivel observar na diminui¢do dos Leucdcitos, células que agem em
defesa do nosso corpo, por exemplo. Nesse sentido, se faz possivel deduzir o benéfico o exercicio

fisico praticado de maneira direcionada, em relagdo a resposta positiva do sistema imunolodgico.
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Logo é possivel perceber a vasta lista de beneficios, mesmo citando nesse uma pequena
parte, em praticar atividade fisica, e nesse estudo direcionando a musculagdo como um dos Vvarios
métodos buscados atualmente. Contudo, se faz importante ressaltar que ao procurar um local que
ofereca a musculacdo como forma de atividade fisica, o individuo também procura por um
profissional que consiga orientar sobre os meios e o caminho para alcancar seus objetivos e nessa
area de atuacdo o professor de Educacdo Fisica é o profissional que detém o conhecimento

necessario para acompanhar o individuo até a conquista dos seus objetivos.

2.3 Prescricao de Treinamento e Suas Variaveis

Portanto é indispensavel que o profissional de Educacdo Fisica compreenda sobre alguns
principios ao realizar o plano de treino de um aluno. Lopes et al. (2018) argumentam em seu
estudo que ao prescrever um plano de treino, o profissional, deve observar sobre a interacdo de
variaveis agudas de treinamento como: escolher os exercicios bem como a ordem a serem
realizados; a intensidade da carga a ser aplicada; o volume de treino dentro do programa
escolhido; o Intervalo de Descanso Entre Séries (foco central deste estudo) e sessdes; as acdes
musculares, a velocidade de execucdo do movimento (velocidade de contracdo) e a frequéncia de
treinamento.

Da Silva-Grigoletto et al. (2013), contribuem afirmando que: “A velocidade de execugao,
a intensidade da carga, o volume de trabalho e as recuperacGes (repeticao, série ou sessdo) sdo 0s
principais aspectos a serem controlados para assegurar a maxima eficécia e alcancar o objetivo do

treinamento”.

2.4 Velocidade de Execucao

A velocidade de execucao do exercicio € o tempo que dura a fase excéntrica (em sintese,
caracteriza-se pelo alongamento das fibras musculares durante 0 movimento) e a fase concéntrica
(em sintese, caracteriza-se quando no movimento ocorre o encurtamento das fibras musculares)
do movimento (UCHIDA, et al., 2009). Em uma viséo geral, grande parte dos autores defendem a
execucdo lenta das repeticGes, principalmente quando o assunto é hipertrofia, o que é benéfico
para os resultados em termos de ganhos de volume muscular, pois, o tempo de tensdo sobre a

musculatura & ser trabalhada, demonstra ser um ponto importante & ser manipulado para o
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aumento nos ganhos de hipertrofia, onde a velocidade de execucédo, deve ser lenta e controlada,
tanto na fase concéntrica como na fase excéntrica (UCHIDA, et al., 2009).

Em um treino tensional (utilizacdo de carga adequada para no maximo seis repeticoes),
0 recomendo, se tratando de velocidade de execucdo € priorizar um movimento lento, tendo
énfase na fase excéntrica. Entretanto, em um treino metabdlico (com repeti¢cbes acima de 10
movimentos), o recomendo é realizar uma velocidade ritmada sem énfase na fase excéntrica, ou
seja, igualmente velocidade de execucdo, tanto na fase excéntrica quanto concéntrica, elevando

assim os efeitos positivos de ganhos em massa muscular (GENTIL, 2008, p.69-71).

2.5 Intensidade

Simplificadamente a intensidade dentro de um treinamento fisico é observada
considerando a carga atribuida no movimento a ser realizado, ou seja, trabalho realizado durante
uma serie de um exercicio com a carga utilizada. Entretanto, Gentil (2008, p.19), observa a
intensidade para além da perspectiva de carga, atribuindo & essa variavel o nivel da qualidade do
treinamento. Gentil (2008, p.19) destaca que a velocidade, a amplitude, o IDES e 0s métodos de
treinamento, entre outros fatores, interferem com significativa importancia na composicdo da
intensidade, juntamente com a carga utilizada.

Segundo Gentil (2008, p.109-124), para alunos iniciantes o foco deve ser & qualidade do
movimento no treinamento com pesos, onde a intensidade da lugar a preparacdo neuromotora do
aluno o que tende a contribuir para as fases seguintes do treinamento. ApGs o primeiro ou
segundo més de treinamento, pode-se direcionar ao aluno o incentivo de aumento da carga, para
que ele comece ter consciéncia de como controlar as cargas utilizadas nos exercicios. Ja em
alunos de nivel intermediario, 0 mesmo autor defende ser necessario conscientiza-los sobre a
intensidade e dar inicio a utilizagdo de métodos de sobrecarga metabdlica, como super-set,
repeticBes parciais e pré-exaustdo, procurando o uso de repeticdes maximas. No quadro de alunos
em niveis avangados, pode-se ocorrer um aumento ainda maior na intensidade, fazendo-se uso de
métodos de estresse tensionais e metabdlicos, que segundo Gentil (2008, p.109-124), o aluno tem

nesta fase, a capacidade de suportar altos niveis de intensidade.
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2.6 Volume

Essa varidvel é representada pelo numero de repeticdes, séries e exercicios em um plano
de treinamento ocorrente por determinado periodo, levando-se em conta um volume de treino
semanal. O volume e a intensidade séo variaveis importantes e a0 mesmo tempo suscetiveis a
erro dentro em um plano de treino. Elas caminham juntas e devem ser dosadas de maneira
apropriada para se alcancar os objetivos de forma segura.

Para Gentil (2008, p.110), o volume total recomendado para um aluno iniciante deve ser
16 séries em um treinamento, com 4 a 8 exercicios, 1 ou 2 séries cada e numero de repetices
maior de 12, com foco na adaptacdo e aprendizado dos movimentos. Ja os alunos com 1 a 2
meses de experiéncia o recomendado, considerando sua evolucdo é 8 a 20 séries por treinamento,
4 a 8 exercicios, 1 a 3 séries por exercicio e repeticbes acima de 10. Para os alunos
intermediarios, devem ser 20 séries por treinamento, com no maximo 2 exercicios ou 4 séries
para os grandes grupos musculares. E para alunos avangados, 0 maximo volume proposto por dia
deve ser de 24 séries, com 8 séries para cada grupo muscular (GENTIL, 2008, p.110).

Infelizmente por vezes ocorrem abusos no volume de treinamento por parte de

praticantes de musculacdo, principalmente aqueles que buscam a hipertrofia e esse fato além de
prejudicar e muito os resultados, pode refletir em treinos mais catabélicos (degradacao das fibras
musculares-perda) que anabolicos (reconstrucao de fibras musculares-ganho). Esse fato se agrava
ainda mais na incidéncia do desequilibrio entre treino e recuperacdo, causado por um periodo de
alta intensidade e/ou alto volume em paralelo com periodos insuficientes de recuperacdo (FOSS
E KETEYIAN, 2000, p. 300).

2.7 Intervalo de Descanso

Essa variavel dentro do programa de treinamento interfere diretamente nos resultados
esperados principalmente quando ela é manipulada de forma inadequada, afetando tanto a
qualidade do treino, quanto a seguranca dos exercicios e movimentos executados, ndo alcangando
0s objetivos propostos. Portanto é preciso se atentar ao alinhamento com as demais variaveis,
pois sem o descanso adequado, as outras varidveis serdo comprometidas, ja que o organismo nao
conseguira recompor o sistema energético o suficiente para realizar o treinamento corretamente

em sua totalidade.
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Da Silva-Grigoletto et al. (2013) dentro de sua analise, ponderam sobre a duragdo do
intervalo, e citam quatro varidveis (desempenho individual; intensidade das cargas de trabalho;
volume acumulado e objetivo do treinamento) a serem manipuladas dentro do plano de treino,
como meio de evitar uma fadiga excessiva 0 que acarretaria prejuizos nos padroes mecanicos de
determinada intensidade e volume de trabalho.

Os treinamentos realizados na musculagdo propde o desenvolvimento do mdusculo
esquelético, o que promove o0 ganho de forca nessas estruturas, ou seja, obtém o aumento da forca
muscular, auxiliando exatamente no progresso do programa que levara ao objetivo proposto,
além é claro de contribuir com a melhoria das funcdes bésicas realizadas no dia a dia (saltar,
correr, transportar cargas, etc.); auxilia no aumento do consumo energético (promovendo
regulacao no percentual de gordura e assim contribuindo para emagrecimento); age como redutor
no processo natural de perda da musculatura esquelética (sarcopenia) e melhora o desempenho
em esportes praticados, de forma recreativa ou profissional (GRGIC et al., 2018).

Como relacionado anteriormente, dentre todas as observagfes necessarias para que um
profissional realize uma prescri¢do de treino adequada, estd o IDES, que corresponde ao tempo
dedicado ao organismo para se recuperar de uma acdo e logo apos realizar outra ou a mesma agao
novamente, nesse casso, entre as séries de exercicios. O IDES afeta mecanismos como: as
respostas metabdlicas, que sdo os efeitos causados pelos exercicios no organismo a nivel
fisiol6gico energético; a carga de volume que se caracteriza pela realizacdo total da série em
detrimento da carga atribuida; e os niveis hormonais que podem afetar significativamente o
metabolismo energético (GRGIC et al., 2018).

Portanto, a adequacao, mensuracéo e aplicabilidade do IDES, necessita ser suficiente para
que ocorra, segundo Grgic et al. (2018), uma reposicéo de trifosfato de adenosina -ATP- principal
forma de energia quimica, fosfocreatina -PCr- sistema esse, fundamental na promocéo da répida
ressintese de ATP e para a remocao de &cido lactico (subproduto do corpo durante a realiza¢do de
exercicios fisicos, sendo sua oxidacdo um dos principais responsaveis por gerar energia para o
organismo e principal fonte de abastecimento de células cardiacas ou fibras musculares)
acumulado (em excesso pode gerar muito cansaco e fortes dores musculares).

Golas et al. (2019), concordam sobre os principios utilizados ao desenvolver um
programa de TR tradicional tendo como base o numero de repeticdes e series, a carga de

resisténcia e a intensidade de acordo com os objetivos pre-determinados, a individualidade do
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aluno e o namero predefinido de repeticbes maximas -1RM- (teste mais popular utilizado para
aferir a quantidade de carga maxima que o individuo deslocada em um determinado exercicio de
musculacdo, com movimento completo executado de forma correta, e que ndo se consiga realizar
0 segundo movimento nos mesmos moldes) (GOLAS et al., 2019).

Para Golas et al. (2019), as recomendacgOes de trabalho ao executar uma prescri¢do de
treino tradicional, se resumem basicamente em: de 1-5 repeticbes para um trabalho de
desenvolvimento de forca; de 8-15 repeticdes para estimular a hipertrofia muscular; e 15,30 ou 40
repeticdes para desenvolver resisténcia muscular. Nessa conformacdo de trabalho teriamos em
linhas gerais, de 3- 6 minutos de IDES nos trabalhos de forca e poténcia; de 1-1,5 minutos de
IDES em trabalhos de forca juntamente com hipertrofia; e periodos curtos de IDES, em torno dos
30-45 segundos em trabalhos de resisténcia muscular (GOLAS et al., 2019).

Grgic et al. (2018), revelam em seu estudo que o corpo de um individuo treinado,
necessita de 2 minutos de IDES para aumentar os ganhos de forga muscular e que devido ao
pequeno aporte tedrico cientifico, ndo é possivel referenciar se ocorreria ainda mais ganhos com
5 minutos de IDES. “Do ponto de vista pratico, pode-se supor que individuos treinados poderiam
autorregular sua duracdo de IDES com base em sua prontiddo psicoldgica e fisiologica, ao invés
de aderir a uma duragdo de IDES predeterminada” (GRGIC et al., 2018) .

Ja para individuos ndo treinados, o IDES curto (60 segundos) & moderado (60-120
segundos), representam 0 necessario para 0 aumento do ganho de forga muscular. Entretanto,
podem ocorrer ganhos em IDES longos (2 minutos) em contra partida dos IDES de curta e
moderada duracdo, a exemplo de uma série que resulta em maior fadiga realizada em repeti¢oes
maiores, tal fato depende é claro da condicdo individual, observando que as respostas no TR
estdo diretamente ligadas ao principio da individualidade (GRGIC et al., 2018).

De fato, o IDES se mostra uma variavel significativa, importante e indispensavel a ser
levada em conta pelo profissional de Educacdo Fisica ao prescrever um plano de treino para o
aluno, para que os objetivos sejam alcancados com seguranca e tempo adequado. Contudo, tal
variavel aparenta ser frequentemente negligenciada pelos praticantes de musculacdo (GRGIC et
al., 2018).
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3 OBJETIVOS

3.1 Geral
Verificar o nivel de conhecimento e informacGes que os profissionais de educacéo fisica
tém em relacdo a fungdo do Intervalo de Descanso Entre Séries que sdo propostos em diferentes

métodos de treinamento e como essas informag6es sdo transmitidas aos alunos.

3.2 Especificos

A) Identificar se os profissionais de Educacdo Fisica repassam as informacGes sobre o
IDES aos alunos;

B) Verificar como os profissionais de Educacdo Fisica, informam aos alunos sobre o

IDES ideal, segundo o programa de treinamento.
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4 JUSTIFICATIVA

A necessidade da pratica de atividade fisica e a procura do TR como meio de manutencao
do corpo é um ponto vital na sociedade atual, crescendo e aprimorando em técnicas através de
estudos dia apds dia, ano apds ano.

Dentro de um plano de treinamento, um dos principais fatores que determinam a
concretizacdo dos resultados esperados é o IDES. Por vez, esse fator insistentemente é alvo de
pesquisas que tem por finalidade identificar o intervalo de descanso mais apropriado para cada
treino, que leva em consideracdo o objetivo proposto.

Segundo Golas et al. (2019), um programa de TR tradicional é baseado no nimero de
repeticGes e series, na carga de resisténcia e a intensidade de acordo com o0s objetivos pré-
determinados, exemplificando sobre as recomendacgdes de 1-5 repeticdes para um trabalho de
desenvolvimento de forca; de 8-15 repeticdes para estimular a hipertrofia muscular; e 15,30 ou 40
repeticdes para desenvolver resisténcia muscular.

Assim teriamos em linhas gerais, de 3- 6 minutos de IDES em trabalhos de forca e
poténcia; de 1-1,5 minutos de IDES em trabalhos de forca juntamente com hipertrofia; e periodos
curtos de IDES em torno dos 30-45 segundos em trabalhos de resisténcia muscular (GOLAS et
al., 2019).

Mediante ao que a literatura e as pesquisas abordam sobre a importéncia do IDES diante
de um objetivo, se faz necessario entender e buscar informagdes que possam esclarecer se o nivel
de conhecimento que tange sobre o IDES é realmente transmitido aos alunos que executam o0s
planos de treinamento. Pois, ndo se sabe com clareza se os profissionais de Educagdo Fisica
dentro dos salGes das academias de musculagédo, transmitem de forma clara e objetiva tal
importancia do IDES aos seus alunos e se esse fato pode ser um dos motivos de tal negligéncia,
ou se mesmo recebendo as informacGes necessarias para compreensdo da importancia do IDES,
os alunos ignoram por varios fatores essa variavel, que por vezes incorre a nao seguirem
adequadamente como prescrito no programa de treinamento, direcionando o aluno a um possivel
atraso em alcancar os objetivos desejados e por vezes facilitar a incidéncia de lesdes.

Ainda, observar a importancia desse estudo em carater de aprimorar a relacéo

profissional/aluno, na intencionalidade de atingir juntos os objetivos esperados dos programas de
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treinamento. Com interesse pessoal no tema, devido a longa experiéncia pessoal, acrescida da
indagacédo académica por traz desse estudo.

Com a possibilidade de devolver para a populacdo, possiveis respostas que auxiliem a
compreensdo da importancia da transmissao da informacao e em contra partida, a importancia de
colocar em prética tal informacdo, para colher os beneficios oferecidos, ndo s6 pela musculagéo,
mas em qualquer prética de exercicio fisico e diminuir significativamente 0s possiveis prejuizos
em decorréncia da desinformacao.

Por fim, que esse estudo seja base para outros futuros, visto o pouco, quase nulo interesse
e estudos na linha da compreenséo sobre a efetiva transmissdo da informacéo sobre IDES, o que
pode ser um possivel fato pela evasdo das academias, pelo ndo alcance dos objetivos no tempo
desejado e proposto ou por aparecimento de lesdes musculares derivadas de inadequada

realizacdo do IDES. Duvidas essas que poderdo ser ponto de pesquisa em outros futuros estudos.
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5 METODOLOGIA

5.1 Tipo de Pesquisa

O presente estudo utilizou-se da metodologia quantitativa / analitica, com analise dos
dados expressos em varidveis numéricas e técnicas estatisticas, objetivando explicar ou
incorporar meios de explicar o contexto do fendmeno do grupo alvo da problemética do estudo
(FONTELLES, 2009).

A pesquisa de carater Survey / levantamento de dados, fomentou as informacoes

necessarias para possivel solucdo das questdes que impulsionaram esse estudo.

5.2 Participantes

A coleta de dados foi realizada no més de novembro de 2021 e contou com a participacdo
de 31 profissionais de Educacdo Fisica, sendo 26 do sexo masculino e 5 do sexo feminino, com
idade média de 28 anos. Graduados (as) com tempo médio de formacdo de 8 anos em Educacédo
Fisica Bacharelado, atuantes em academias de musculacédo da cidade de Lavras-MG.

A coleta contou ainda com a participacdo, em um segundo questionario, de alunos das
mesmas academias de musculacdo onde os profissionais pesquisados atuam. Participaram um
total de 52 alunos (as) com idade entre 18 e 34 anos, sendo 30 do sexo masculino e 22 do sexo

feminino.

Critérios de inclusao dos profissionais:
» Ser formado no minimo ha um ano em Educacéo Fisica Bacharelado;
» Ter experiéncia de atuacdo em saldo de musculacdo no minimo de seis meses
como profissional ja licenciado;
» Estar atuando como profissional de educacdo fisica em alguma academia de

musculacgdo atualmente.
Critérios de exclus&o do profissional:

» Atuar em academias de musculacdo apenas como profissional de educacéo fisica

particular (personal).
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» Ter frequéncia inferior & duas horas didrias de atuacdo dentro do saldo de
musculacao.
Critérios de inclusao dos alunos:
« Ser maior de 18 anos;
» Estar matriculado (a) em uma das academias onde atuam os profissionais
participantes.
Critérios de exclus&o do aluno:

» Ter menos de 2 dias de frequéncia semanal.

5.3 Instrumentos e Procedimentos de Coleta de Dados

A coleta de dados foi realizada com profissionais de Educacdo Fisica e alunos de
academias de musculacdo da cidade de Lavras-MG, respeitando os critérios propostos bem como
com o consentimento dos participantes, observando que os dados obtidos por meio dos
instrumentos de coleta e a identificagdo de cada participante serdo mantidos total discri¢do, sendo
utilizados apenas para fins de amostragem académica e contribuicdo para o0 bom andamento dessa
pesquisa.

A realizacdo da coleta de dados contou com dois questionarios desenvolvidos pelo

pesquisador e seu orientador, um questionario direcionado aos profissionais e outro aos alunos.
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5.4 QUESTIONARIO 1 - PERGUNTAS AO PROFISSIONAL
NIVEL DE INFORMACAO DOS PROFISSIONAIS AOS ALUNOS, EM RELACAO AO
INTERVALO DE DESCANSO ENTRE SERIES.

Idade:

Sexo: M () F () Prefiro ndo declarar ( ).
Instituicdo de Formacao:

Tempo de Formado:

1)

2)

3)

4)

Dentre as variaveis de controle do treinamento resistido qual vocé considera mais
importante, numere de 1 a 4 de acordo com o grau de importancia.

( ) Volume.

( ) Intensidade.

() Velocidade de execucéo.

( ) Intervalo de Descanso entre séries.

Vocé acredita ser importante o aluno ter conhecimento sobre os motivos do Intervalo de
Descanso Entre Séries que ele esta realizando em seu treinamento?

( ) ndo importante.

( ) parcialmente importante.

( ) totalmente importante.

Qual intervalo minimo entre séries, vocé acha interessante para seu aluno durante um
trabalho de resisténcia neuromuscular?

() 30 segundos.

( ) 30 a60 segundos.

( ) 60 a90 segundos.

() acima de 90 segundos.

Vocé acha importante o Intervalo de Descanso Entre Séries?

()sim.

( ) néo.
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5)

6)

7)

8)

Vocé explica a seu aluno a importéncia do Intervalo de Descanso Entre Séries?

() sim, sempre

() somente quando o aluno pergunta.

() apenas oriento qual intervalo de descanso deve realizar.

( ) néo.

Em qual momento ocorre a explicacéo sobre o Intervalo de descanso Entre Séries?

( ) ao apresentar o programa de treino.

() em momentos pertinentes ao longo do periodo de treino.

() néo ocorre explicagéo, apenas oriento o0 que esta no programa de treino.

Vocé acredita que os alunos seguem o Intervalo de Descanso Entre Séries do programa de
treinamento destinado a ele?

( ) amaioria seguem.

() alguns seguem.

( ) amaioria ndo seguem.

O que vocé julga ser mais importante, o Intervalo de Descanso Entre Séries, ou o
intervalo de descanso entre as sessdes de treinamento?

( ) intervalo entre as séries.

( ) Intervalo entre as sessoes.

() os dois tem importancias iguais.
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5.5 QUESTIONARIO 2 - PERGUNTAS AO ALUNO
NIVEL DE INFORMAGCAO DOS PROFISSIONAIS AOS ALUNOS, EM RELACAO AO
INTERVALO DE DESCANSO ENTRE SERIES.

Idade:

Sexo: M () F () Prefiro ndo declarar ( ).

Frequéncia Semanal de Treinamento:

Tempo Diario de Treinamento:

1)

2)

3)

4)

5)

O profissional que Ihe orienta ja Ihe falou sobre a importancia do Intervalo de Descanso
Entre Séries?

()sim.

( ) néo.

() somente indica no programa de treino.

Vocé respeita os Intervalos de Descanso Entre Séries dos programas de treinamentos que
realiza e ja realizou?

( )sim.

( ) néo.

Em qual momento ocorre a explicacdo sobre o Intervalo de Descanso Entre Séries?

() ao apresentar o programa de treino.

() em momentos pertinentes ao longo do periodo de treino.

() ndo ocorre explicacdo, apenas orienta o que estad no programa de treino.

Qual variavel de treinamento vocé julga que o profissional que lhe orienta da mais
atencdo: numere de 1 a 4 se acordo com o grau de importancia.

( ) Volume.

() Intensidade.

() Velocidade de execucéo.

( ) Intervalo de Descanso Entre Séries.

Qual seu nivel de satisfacdo quanto as orientagdes/conhecimento sobre Intervalo de
Descanso Entre Séries, transmitido para vocé pelo profissional?

() insatisfeito.

( ) parcialmente satisfeito.

( ) totalmente satisfeito.
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O processo de levantamento de dados foi realizado no més de novembro de 2021, de
forma presencial com a visita do pesquisador as academias de musculacdo em horéarios
estratégicos de funcionamento, com a autorizacdo dos responsaveis do estabelecimento. Foram
abordados os profissionais que estavam no recinto e concordaram em participar da pesquisa. Os
alunos foram abordados de forma aleatoria ao sair da academia e realizado o questionario aos que
concordaram em participar. Todo processo foi realizado seguindo as normas de seguranca de

salde estabelecidas no atual cenario pandémico da data de coleta.

5.6 Analise dos Dados Coletados
As respostas coletadas foram submetidas a procedimentos estatisticos com analise dos
dados em percentuais de respostas, sendo algumas respostas descartadas devido uma anélise do

pesquisador e consideradas apenas as respostas validas.
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6 RESULTADOS

Os resultados obtidos e apresentados nos graficos seguem uma padronizagdo de leitura
atribuida pelo pesquisador, tal organizacdo se orienta por cores atribuidas aos percentuais onde: a
cor azul se refere ao maior percentual encontrado e descrito; a cor verde o segundo maior
percentual encontrado e descrito; a cor vermelha o terceiro percentual encontrado e descrito; e a
cor amarela o menor percentual encontrado e descrito.

Para os graficos onde ndo se encontra todas as cores evidenciadas, ocorre devido & dois
fatores: o primeiro pelo formato da pergunta realizada, onde as op¢bes séo inferiores a quatro
alternativas de respostas; e 0 segundo devido a alternativa de resposta ter obtido escolha zero,

gerando um percentual de 0%, direcionando a ndo visibilidade da cor expressa no grafico.

6.1 Resultados da coleta de dados Realizada com os profissionais de Educacédo Fisica
atuantes em academias de musculacdo da cidade de Lavras-MG:

Na figura 2, o gréfico 1 é representa o tempo de formacdo dos profissionais de Educacédo
Fisica, sendo 41,94% sdo formados entre 1 e 5 anos, 38,71% formados entre 6 e 10 anos, 12,90%
formados entre 11 e 15 anos e 6,45% tiveram sua formac&o concluida a mais de 15 anos.

Figura 2 — Tempo de formacéo

Tempo de Formacéao

EENTRE 1 E 5 ANOS

EENTRE 6 E 10 ANOS

EENTRE 11 E 15 ANOS

ACIMA DE 15 ANOS

Gréfico 1 — Resultados sobre tempo de formacé&o.
Fonte: Do Autor (2021).
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Os gréficos 2, 2.1, 2.2 e 2.3, estdo relacionados com a primeira pergunta do questionério,
onde se pede para os profissionais enumerarem de 1 a 4 de acordo com o grau de importancia em
relacdo as variaveis de controle do treinamento.

Na figura 3, o grafico 2 indica o grau de importancia da variavel Volume e revela que
38,71% dos profissionais atribuem grau 2 para essa variavel, 25,81% atribuem grau 1 de
importancia, 22,58% atribuem grau 4 e 12,90% atribuem grau 3.

Figura 3 — Grau de importancia (Volume)

Grau de Importéancia (Volume)

12,90% EGRAU1 mGRAU?2

GRAU 3 mGRAU 4

Grafico 2 — Grau de importéncia (Volume)
Fonte: Do autor (2021)
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Na figura 4, o gréfico 2.1 mostra o grau de importancia da variavel Intensidade, onde

64,52% dos entrevistados atribuiram grau 1, 22,58% atribuiram grau 3, 12,90% atribuiram grau 2

e 0% atribuiram grau 4.

Figura 4 — Grau de importancia (Intensidade)

Grau de Importancia (Intensidade)

EGRAU 1

EGRAU 2

= GRAU 3

mGRAU 4

Grafico 2.1 - Grau de importancia (Intensidade)
Fonte: Do Autor (2021)
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Na figura 5, o grafico 2.2 revela o grau de importancia da variavel Velocidade de

Execugdo, onde 45,16% dos profissionais atribuiram grau 2 para essa variavel, 25,81%

atribuiram grau 4, 22,58% atribuiram grau 3 e 6,45% atribuiram graul.

Figura 5 — Grau de importancia (Velocidade de Execugéo)

Grau de Importancia (Velocidade de Execucéo)

GRAU 1
m GRAU 2
B GRAU 3

m GRAU 4

Gréfico 2.2 — Grau de importéncia (Velocidade de Execucéo)
Fonte: Do Autor (2021)
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Na figura 6, o grafico 2.3 mostra o grau de importancia da varidvel Intervalo de
Descanso Entre Séries, onde 51,61% atribuiram grau 4 para essa variavel, 41,93% grau 3,
3,23% grau 2 e 2,23% grau 1.

Figura 6 — Grau de importancia (Intervalo de Descanso Entre Séries)

Grau de Importancia (Intervalo de Descanso Entre Séries)

3,23% _3,23%

u GRAU 4

EGRAU 3

GRAU 1

m GRAU 2

Grafico 2.3 — Grau de importancia (Intervalo de Descanso Entre Séries)
Fonte: Do autor (2021)
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Na figura 7, o grafico 3 demonstra o qudo importante o profissional acredita ser, em o
aluno ter conhecimento sobre Intervalo de Descanso Entre Séries. 51.61% apontaram ser
totalmente importante, 41,94% apontaram ser parcialmente importante e 6,45% apontaram néo
ser importante.

Figura 7 — Importancia de o aluno conhecer sobre intervalo de descanso

Importancia de o Aluno Conhecer Sobre Intervalo de
Descanso

= NAO IMPORTANTE

ETOTALMENTE
IMPORTANTE

mPARCIALMENTE
IMPORTANTE

Gréfico 3 — Importéncia de o aluno conhecer sobre intervalo de descanso
Fonte: Do autor (2021)
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Na figura 8, os dados do gréafico 4 revelam o intervalo minimo de recuperagdo em um
trabalho de resisténcia muscular, segundo os entrevistados, onde 74,19% optaram pelo tempo de

30 a 60 segundos, 19,36% optaram pelo tempo minimo de 30 segundos e 6,45% optaram pelo
tempo minimo de 60 a 90 segundos.

Figura 8 — Intervalo minimo em um trabalho de resisténcia muscular

Intervalo Minimo em um Trabalho de Resisténcia Muscular

m 30 SEGUNDOS

=30 A 60 SEGUNDOS

m60 A 90 SEGUNDOS

= ACIMA DE 90 SEGUNDOS

Grafico 4 — Intervalo minimo em um trabalho de resisténcia muscular
Fonte: Do autor (2021)

33



Na figura 9, o grafico 5 informa sobre a importancia do Intervalo de Descanso Entre
Séries em um plano de treinamento, segundo os profissionais. E demonstrado que 93,55% dos
profissionais acreditam ser importante essa variavel e 6,45% acreditam ndo ser importante essa

variavel dentro de um programa de treinamento.

Figura 9 — Opini&o sobre a importancia do Intervalo de Descanso Entre Séries

Opinido Sobre a Importancia do Intervalo de Descanso Entre
Séries

= SIM

mNAO

Grafico 5 — Opinido sobre a importancia do Intervalo de Descanso Entre Séries
Fonte: Do autor (2021)
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Na figura 10, os dados do grafico 6 revelam sobre a ocorréncia da explicacdo do
profissional ao aluno, sobre Intervalo de Descanso Entre Seéries. Nele, 41,94% informam que
apenas ocorre orientacdo que o intervalo de descanso deve ser realizado, 29,03% apontaram
sempre realizar as devidas explicacbes aos alunos sobre o intervalo de descanso, 22,58%
disseram explicar apenas quando e se o aluno perguntar e 6,45% informaram ndo realizar
explicacBes sobre a importancia do Intervalo de Descanso Entre Séries.

Figura 10 — Explicagédo ao aluno sobre a importancia do intervalo de descanso

Explicagdo ao Aluno Sobre a Importancia do Intervalo de
Descanso

= APENAS ORIENTO QUAL
INTERVALO DE
RECUPERACAO DEVE
REALIZAR

6,45%

uSIM SEMPRE

B SOMENTE QUANDO O ALUNO
PERGUNTA

Grafico 6 — Explicacdo ao aluno sobre a importancia do intervalo de descanso
Fonte: Do autor (2021)
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Na figura 11, o gréfico 7 expressa quando ocorre a explicacdo ao aluno sobre intervalo de
descanso e 51,61% dos entrevistados disseram n&o ocorrem explicagdo, que apenas orientam 0
que estd no programa de treino, 29,03% relataram ocorrer a explicacdo ao apresentarem 0
programa de treino e 19,36% apontaram realizar explicacbes em momentos pertinentes ao longo
do periodo de treino.

Figura 11 — Periodo que ocorre a explicacdo sobre Intervalo de Descanso Entre Séries

Periodo que Ocorre a Explicacdo Sobre Intervalo de
Descanso Entre Séries

u NAO OCORRE EXPLICACAO,
APENAS ORIENTO O QUE
ESTA NO PROGRAMA DE
TREINO

m AO APRESENTAR O
PROGRAMA DE TREINO

®EM MOMENTOS
PERTINENTES AO LONGO DO
PERIODO DE TREINO

Gréfico 7 — Periodo que ocorre a explicacdo sobre Intervalo de Descanso Entre Séries
Fonte: Do autor (2021)
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Na figura 12, o grafico 8 revela se os alunos seguem o plano de intervalo de descanso
destinado a eles, segundo a opinido dos profissionais. Os dados mostram que 51,61% dos
profissionais acreditam que os alunos ndo seguem o intervalo de descanso proposto, 29,03% dos
profissionais acreditam gque os alunos seguem o intervalo de descanso e 19,36% dos profissionais
acreditam que somente alguns alunos seguem o intervalo de descanso proposto.

Figura 12 — Realizacdo do intervalo de descanso proposto aos alunos

Realizac&o do Intervalo de Descanso Proposto aos Alunos

= A MAIORIA NAO SEGUEM
= A MAIORIA SEGUEM

® ALGUNS SEGUEM

Gréfico 8- Realizacdo do intervalo de descanso proposto aos alunos
Fonte: Do autor (2021)
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Na figura 13, os dados do gréfico 9 mostram qual intervalo de descanso, entre séries ou
entre sessdes, na visdo do profissional de Educacdo Fisica é o mais importante. 45,16% dos
profissionais acreditam ser mais importante o intervalo de descanso entre sessbes, 38,71%
acreditam que o Intervalo de Descanso Entre Séries € o mais importante e 16,13% dos
profissionais acreditam que os dois intervalos de descanso tem 0 mesmo nivel de importancia.

Figura 13 — Intervalo de descanso mais importante: Entre Séries ou Entre Sessdes

Intervalo de Descanso Mais Importante: Entre Séries ou
Entre Sessdes

= INTERVALO ENTRE AS
SESSOES

® INTERVALO ENTRE SERIES

m 0S DOIS TEM IMPORTANCIAS
IGUAIS

Grafico 9 — Intervalo de Descanso mais importante: entre series ou entre sessdes
Fonte: Do autor
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6.2 Resultados da Coleta de Dados Realizada com os alunos das mesmas academias de
musculacdo da cidade de Lavras-MG, onde atuam os profissionais de Educacdo Fisica
participantes da pesquisa:

Na figura 14, o grafico 10 mostra a frequéncia semanal de treinamento dos alunos
pesquisados, onde 38,46% frequentam a academia 6 vezes por semana, 23,08% frequentam 5
vezes por semana, 23,08% frequentam 4 vezes na semana e 15,38% frequentam 3 vezes por
semana a academia de musculacéo.

Figura 14 — Frequéncia semanal de treinamento

Frequéncia Semanal de Treinamento

m SEIS VEZES NA SEMANA

15,38%
= CINCO VEZES NA SEMANA

QUATRO VEZES NA SEMANA

® TRES VEZES NA SEMANA

Gréfico 10 — Frequéncia semanal de treinamento
Fonte: Do autor

39



Na figura 15, o gréfico 11 traz os dados sobre o tempo diario de treinamentos dos alunos
pesquisados. 46,15% realizam 60 minutos de treinamento diério, 30,77% realizam 40 minutos de
treinamento diario e 23,08% realizam 90 minutos de treinamento de musculacéo diario.

Figura 15 — Tempo diario de treinamento

Tempo Diario de Treinamento

=40 MINUTOS
=60 MINUTOS

m 90 MINUTOS

Grafico 11 — Tempo diario de treinamento
Fonte: Do autor
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Na figura 16, os dados do grafico 12 mostram se o aluno é orientado pelo profissional
quanto & importancia do Intervalo de Descanso Entre Series. 55,77% dos alunos relataram que 0s
profissionais somente indicam o intervalo que deve ser realizado contido no programa de
treinamento, 23,08% dos alunos relataram ndo serem orientados sobre a importancia intervalo de
descanso e 21,15% dos alunos relataram que recebem orientagcbes sobre a importancia do

Intervalo de Descanso Entre Séries.

Figura 16 — Orientado sobre a importancia do Intervalo de Descanso Entre Séries

Orientado Sobre a Importéancia do Intervalo de Descanso
Entre Séries

u SIM

ENAO

u SOMENTE INDICA NO
PROGRAMA DE
TREINO

Grafico 12 — Orientagéo sobre a importancia do Intervalo de Descanso Entre Séries
Fonte: Do autor
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Na figura 17, no grafico 13 os dados mostram se os alunos respeitam ou ndo o Intervalo
de Descanso Entre Séries proposto no programa de treinamento. 86,54% dos alunos responderam
sim, que realizam o intervalo de descanso conforme indicado no programa de treinamento e
13,47% responderam que ndo respeitam o intervalo de descanso proposto no programa de
treinamento.

Figura 17 — Respeito ao intervalo de descanso proposto

Respeito ao Intervalo de Descanso Proposto

= SIM mNAO

Gréfico 13 — Respeito ao intervalo de descanso proposto
Fonte: Do autor
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Na figura 18, os dados do gréfico 14 representam segundo os alunos, em qual momento
ocorre explicacdo sobre Intervalo de Descanso Entre Séries. 78,85% dos alunos responderam que
ndo ocorre explicacdo sobre intervalo de descanso, apenas ocorre orientacdo sobre o que consta
no programa de treinamento, 13,46% responderam que ocorre explicacdo sobre intervalo de
descanso ao ser apresentado o programa de treinamento e 7,69% responderam que ocorre
explicacdo sobre intervalo de descanso em momentos pertinentes ao longo do periodo de treino.

Figura 18 — Periodo que ocorre a explicacdo sobre Intervalo de Descanso Entre Séries

Periodo que Ocorre a Explicacdo Sobre Intervalo de
Descanso Entre Séries

® AO APRESENTAR O PROGRAMA
DE TREINO

® EM MOMENTOS PERTINENTES
AO LONGO DO PERIODO DE
TREINO

m NAO OCORRE EXPLICACAO,
APENAS ORIENTA O QUE ESTA
NO PROGRAMA DE TREINO

Grafico 14 — Periodo que ocorre a explicacdo sobre Intervalo de Descanso Entre Séries
Fonte: Do autor
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Os gréficos 15, 15.1, 15.2 e 15.3, estdo relacionados com a quarta pergunta do questionério,
onde se pede para os alunos enumerarem de 1 a 4 de acordo com o grau de importancia que
acreditam ser atribuida pelos profissionais de Educacédo Fisica em relacdo as variaveis de controle
do treinamento.

Na figura 19, o gréfico 15 indica o grau de importancia da variavel Volume e revela que
40,39% dos alunos responderam que os profissionais atribuem grau 2 para essa variavel, 26,92%
dos alunos acreditam que os profissionais atribuem grau 1 de importancia para essa variavel,
25,00% acreditam que os profissionais atribuem grau 3 e 7,69% dos alunos acreditam que o0s
profissionais atribuem grau 4 para essa variavel.

Figura 19 — Grau de importancia (Volume)

Grau de Importancia (Volume)

EGRAU 1
mGRAU 2
mGRAU 3

GRAU 4

Gréfico 15 — Grau de Importancia (Volume)
Fonte: Do autor
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Na figura 20, o grafico 15.1 indica o grau de importancia da varidvel Intensidade e revela
que 65,39% dos alunos responderam que os profissionais atribuem grau 1 para essa variével,
26,92% dos alunos acreditam que os profissionais atribuem grau 2 de importancia para essa
variavel, 7,69% acreditam que os profissionais atribuem grau 3 e 0,00% dos alunos acreditam que
os profissionais atribuem grau 4 para essa variavel.

Figura 20 — Grau de importancia (Intensidade)

Grau de Importancia (Intensidade)
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Gréfico 15.1 — Grau de Importancia (Intensidade)
Fonte: Do autor
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Na figura 21, o grafico 15.2 indica o grau de importancia da varidvel Velocidade de
Execucéo e revela que 67,31% dos alunos responderam que os profissionais atribuem grau 3 para
essa variavel, 32,69% dos alunos acreditam que os profissionais atribuem grau 2 de importancia
para essa variavel, 0,00% acreditam que os profissionais atribuem grau 1 para essa variavel e
0,00% dos alunos acreditam que os profissionais atribuem grau 4 para essa variavel.

Figura 21 — Grau de importancia (Velocidade de Execugéo)

Grau de Importancia (Velocidade de Execucéo)
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Grafico 15.2 — Grau de Importancia (Velocidade de Execucéo)
Fonte: Do autor
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Na figura 22, o gréfico 15.3 indica o grau de importancia da varidvel Intervalo de
Descanso Entre Séries e revela que 92,31% dos alunos responderam que os profissionais
atribuem grau 4 para essa variavel, 7,69% dos alunos acreditam que os profissionais atribuem
grau 1 de importancia para essa variavel, 0,00% acreditam que os profissionais atribuem grau 3
para essa variavel e 0,00% dos alunos acreditam que os profissionais atribuem grau 2 para essa
variavel.

Figura 22 — Grau de importancia (Intervalo de Descanso Entre Séries)

Grau de Importancia (Intervalo de Descanso Entre Séries)
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Gréfico 15.3 — Grau de Importancia (Intervalo Descanso Entre Séries)
Fonte: Do autor
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Na figura 23, os dados do grafico 16 mostram o nivel de satisfagdo dos alunos
entrevistados, quanto a transmissdo das orientagcdes/conhecimento sobre Intervalo de Descanso
Entre Séries. 50,00% dos alunos dizem estarem parcialmente satisfeitos, 28,85% dos alunos
dizem estar insatisfeitos e 21,15% dos alunos dizem estar totalmente satisfeitos com a
transmissdo das orientagcdes/conhecimento transmitidos pelos profissionais sobre Intervalo de
Descanso Entre Séries.

Figura 23 — Nivel de satisfacdo do aluno quanto a transmissdo das orientagdes

Nivel de Satisfacdo do Aluno Quanto a Transmissao das
Orientacdes

m INSATISFEITO

m PARCIALMENTE SATISFEITO

B TOTALMENTE SATISFEITO

Gréfico 16 — Nivel de satisfacdo do aluno quanto a transmissao das orientagdes
Fonte: Do autor
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7 DISCUSSAO

Nos resultados encontrados é possivel observar que & maioria dos profissionais
entrevistados apenas informam brevemente aos alunos que devem realizar o intervalo como
prescrito, ndo informando os motivos que direcionam ao conhecimento pelos quais o intervalo de
descanso proposto em seu programa de treino esté sendo realizado.

Na pretensdo em saber a importancia que os profissionais atribuem ao Intervalo de
Descanso Entre Séries, foi possivel identificar que grande parte dos entrevistados acreditam que
essa varidvel se encontra em quarto lugar e que a intensidade se destaca em primeiro lugar em
uma escala de 1 & 4, tendo em segundo e terceiro lugar, velocidade de execugdo e o volume de
treino, 0 que se pode observar também na questdo similar destinada aos alunos, onde grande parte
deles, acreditam que seus professores ddo prioridade para a intensidade enquanto o Intervalo de
Descanso Entre Séries ocupa o quarto lugar de importancia. Os profissionais argumentaram em
sua maioria, que a intensidade é o ponto principal na manipulagéo do treinamento, uma vez que a
carga atribuida faz a diferenca no caminho para o objetivo do aluno. Entretanto, o pesquisador
Gentil (2008, p.19), atribui véarios fatores que devem ser associados a intensidade e ndo
puramente a manipulacdo da carga, o autor destaca que a velocidade, a amplitude, o tempo de
descanso e os métodos de treinamento, sdo relevantes tanto quanto a carga e que ao dividir os
alunos por iniciante, intermediario e avancado, caso o professor atribua apenas a carga como
conceito de relevancia para intensidade e evolucdo no treinamento, poderd ocorrer pontos
negativos no alcance dos objetivos.

Em relag&o ao intervalo minimo de descanso para um trabalho de resisténcia muscular,
grande parte dos profissionais entrevistados opta por um tempo de recuperagdo entre 30 e 60
segundos, onde a maioria relata que ao trabalhar resisténcia muscular, atribuem um nimero maior
de repeticdes com uma menor carga. O achado vai de encontro com o estudo de Golas et al.
(2019), o qual identifica que em treinamentos que tenham de 1-5 repeti¢Bes é necessario de 3-6
minutos de intervalo de descanso; em treinamentos de 8-15 repeti¢cGes, 0 necessario sdo 1-1,5
minutos de intervalo de descanso; e em trabalhos de 15,30 ou 40 repeti¢cOes, que seria um
treinamento direcionado & resisténcia muscular, o necessario seria de 30-45 segundo de intervalo

de descanso.
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Apesar de 93,55% de os profissionais terem respondido que o Intervalo de Descanso
Entre Séries € uma variavel muito importante, os resultados mostram que grande parte dos
profissionais ndo orienta os alunos sobre a importancia que essa variavel tem dentro do programa
de treinamento e essa informacdo se reafirma nos resultados da entrevista realizada com os
alunos. Em ambos os resultados, tanto no questionério destinado aos profissionais quanto ao
destinado aos alunos, identifica-se que ocorre uma orientacdo basica sobre o Intervalo de
Descanso Entre Séries, ou seja, em uma significativa parcela é simplesmente informado ao aluno
quanto tempo ele deve realizar de descanso, ndo sendo transmitidos os motivos pelos quais
aquele determinado intervalo indicado em determinado programa de treinamento, deve ser
respeitado. Tal fato vai de encontro ao resultado da questdo direcionada aos alunos sobre a
satisfacdo quanto as informacGes transmitidas pelos profissionais, onde os alunos relatam ter
parcial satisfacdo, uma vez que as orienta¢cdes ndo passam, muitas vezes, do indicado no plano de
treinamento.

Em relacdo ao fato de seguir ou ndo o Intervalo de Descanso Entre Séries indicado pelo
plano de treinamento prescrito pelo profissional de Educacdo Fisica, a maioria do dos alunos
afirmam respeitar, mesmo nao recebendo explicacdes sobre os motivos de terem aquele
determinado intervalo destinado a eles. Porém, segundo a maioria dos profissionais abordados e
entrevistados, acreditam que os alunos ndo seguem os Intervalos de Descanso Entre Séries que
sdo propostos e afirmam que um dos fatores que mais atrapalha, sdo as redes sociais, pois se
distraem conversando com amigos, postando fotos, realizando outras atividades e se esquecem de
voltar a realizar o treinamento, realizando muitas vezes mais do dobro do tempo de intervalo de
descanso indicado.

Considerando as informagdes encontradas nesse estudo é possivel identificar que grande
parte dos profissionais a intensidade se torna mais importante dentre as variaveis e em contra
partida o IDES se encontra timidamente recrutado, o que prejudica a correta e efetiva
manipulagéo da priorizada intensidade, consequentemente prejudicando o treinamento como um
todo.

Portanto, a ndo realizacdo adequada do Intervalo de Descanso Entre Séries afeta
diretamente as respostas metabolicas, a intensidade do treino, o volume a ser realizado e os niveis
hormonais que podem afetar significativamente o metabolismo energético, que segundo Grgic et

al. (2018), o Intervalo de Descanso Entre Séries deve ser manipulado e realizado em proporc¢éo
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suficiente para ocorrer a reposicdo nas fontes energéticas como trifosfato de adenosina e
fosfocreatina, ndo esquecendo que € durante o descanso que o excesso de acido lactico é regulado
para evitar a ocorréncia da fadiga muscular extrema. Nesse sentido e considerando os resultados
obtidos, o presente estudo considera importante que os profissionais de Educacdo Fisica
aprimorem dia ap0s dia seus conhecimentos sobre as variaveis do treinamento, principalmente no
que tange o Intervalo de Descanso Entre Séries e que transmitam a importancia de se realizar

fielmente essa variavel de forma benéfica ao treinamento para seus alunos.
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8 CONCLUSAO

Em Gltima analise, os achados no presente estudo indicam que 0s conhecimentos sobre o
IDES que os profissionais possuem, ndo séo transmitidos aos alunos nos saldes das academias de
musculacdo e os alunos apenas realizam o IDES prescrito tal como estd no programa de
treinamento sem terem conhecimento sobre a importancia do mesmo.

N&o é possivel determinar com certeza se 0s alunos ndo realizam como deveriam 0s
intervalos indicados, ou se 0 motivo caso ndo realizem, ocorre pela falta de informacédo e
conhecimento da importancia sobre o IDES, ou ainda pela simples negligéncia de néo respeitar as
propostas dos profissionais devido a varios motivos, como por exemplo, a distracdo por meio das
redes sociais destacada pelos profissionais entrevistados.

Portanto, analisando todas as implicaces do estudo, considero valido aprofundar mais no
assunto para se encontrar maiores respostas sobre o tema, tendo como possiveis linhas de
pesquisas futuras, estudos observacionais e nele analisar situacdes como: o nivel socioeconémico
interfere na informacdo do IDES dos profissionais aos alunos? em uma academia com maior
poder aquisitivo e maior nimero de profissionais por aluno, seus profissionais transmitem
informacdes aos alunos sobre IDES? as redes sdcias estdo ligadas e o quanto estdo ligadas & ndo
realizacdo do IDES como indicado? sera que o problema esta realmente na ndo transmisséo das
informacdes aos alunos ou a origem tem relacdo com a formacgédo académica do profissional?
Enfim, vérias possibilidades para serem exploradas e assim contribuir para aprimorar 0s métodos
de prescricdo de treinamentos visando atender as perspectivas dos alunos/clientes com total

seguranca e promogao da saude.
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ANEXOS
QUESTIONARIO 1 - PERGUNTAS AO PROFISSIONAL
NIVEL DE INFORMACAO DOS PROFISSIONAIS AOS ALUNOS, EM RELACAO AO
INTERVALO DE DESCANSO ENTRE SERIES.
Idade:
Sexo: M () F () Prefiro ndo declarar ( ).
Instituicdo de Formacéo:
Tempo de Formado:
9) Dentre as varidveis de controle do treinamento resistido qual vocé considera mais
importante, numere de 1 a 4 de acordo com o grau de importancia.
( ) Volume.
( ) Intensidade.
() Velocidade de execucéo.
( ) Intervalo de Descanso entre séries.
10) Vocé acredita ser importante o aluno ter conhecimento sobre os motivos do Intervalo de
Descanso Entre Séries que ele esta realizando em seu treinamento?
( ) ndo importante.
( ) parcialmente importante.
( ) totalmente importante.
11) Qual intervalo minimo entre séries, vocé acha interessante para seu aluno durante um
trabalho de resisténcia neuromuscular?
() 30 segundos.
( ) 30 a60 segundos.
() 60 a 90 segundos.
() acima de 90 segundos.
12) Vocé acha importante o Intervalo de Descanso Entre Séries?
()sim.

() néo.
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13) Vocé explica a seu aluno a importéncia do Intervalo de Descanso Entre Séries?
() sim, sempre
() somente quando o aluno pergunta.
() apenas oriento qual intervalo de descanso deve realizar.
( ) néo.
14) Em qual momento ocorre a explicacéo sobre o Intervalo de descanso Entre Séries?
( ) ao apresentar o programa de treino.
() em momentos pertinentes ao longo do periodo de treino.
() néo ocorre explicagéo, apenas oriento o0 que esta no programa de treino.
15) Vocé acredita que os alunos seguem o Intervalo de Descanso Entre Séries do programa de
treinamento destinado a ele?
( ) amaioria seguem.
() alguns seguem.
( ) amaioria ndo seguem.
16) O que vocé julga ser mais importante, o Intervalo de Descanso Entre Séries, ou o
intervalo de descanso entre as sessdes de treinamento?
( ) intervalo entre as séries.
( ) Intervalo entre as sessoes.
() os dois tem importancias iguais.
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QUESTIONARIO 2 - PERGUNTAS AO ALUNO

NIVEL DE INFORMAGCAO DOS PROFISSIONAIS AOS ALUNOS, EM RELACAO AO
INTERVALO DE DESCANSO ENTRE SERIES.

Idade:

Sexo: M () F () Prefiro ndo declarar ( ).

Frequéncia Semanal de Treinamento:

Tempo Diario de Treinamento:

6)

7)

8)

9)

O profissional que Ihe orienta ja Ihe falou sobre a importancia do Intervalo de Descanso
Entre Séries?

()sim.

( ) néo.

() somente indica no programa de treino.

Vocé respeita os Intervalos de Descanso Entre Séries dos programas de treinamentos que
realiza e ja realizou?

( )sim.

( ) néo.

Em qual momento ocorre a explicacdo sobre o Intervalo de Descanso Entre Séries?

() ao apresentar o programa de treino.

() em momentos pertinentes ao longo do periodo de treino.

() ndo ocorre explicacdo, apenas orienta o que estad no programa de treino.

Qual variavel de treinamento vocé julga que o profissional que lhe orienta da mais
atencdo: numere de 1 a 4 se acordo com o grau de importancia.

( ) Volume.

() Intensidade.

() Velocidade de execucéo.

( ) Intervalo de Descanso Entre Séries.

10) Qual seu nivel de satisfacdo quanto as orientagdes/conhecimento sobre Intervalo de

Descanso Entre Series, transmitido para vocé pelo profissional?
() insatisfeito.
() parcialmente satisfeito.

( ) totalmente satisfeito.
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