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RESUMO

Introdução: Pouco se sabe sobre o efeito da velocidade de exe-
cução e do intervalo entre séries sobre o desempenho no exercí-
cio contra-resistência. Objetivo: Comparar o número máximo de
repetições até a fadiga voluntária (REPS) na cadeira extensora com
o joelho dominante para diferentes cargas, velocidades e interva-
los entre séries. Métodos: Nove voluntários (35,8 ± 10,8 anos;
74,2 ± 16,7kg; 171,0 ± 10,0cm) reportaram ao laboratório para
determinação de 1RM e REPS em seis situações, determinadas
aleatoriamente e separadas por no mínimo 48h: uma série com
60% 1RM a 80°•s-1 e 25°•s-1; uma série com 80% 1RM a 25°•s-1;
três séries com 80% 1RM a 80°•s-1 e intervalos de 3 min, 1 min e
naquele que permitisse a estabilização da oxigenação muscular
(RMox), medida por espectroscopia no infravermelho próximo. Re-

sultados: O teste t dependente mostrou que REPS foi significati-
vamente (p < 0,05) maior na carga leve que na pesada, nas veloci-
dades lenta (leve = 8,8 ± 1,3; pesada = 5,9 ± 0,9) e rápida (leve =
16,3 ± 3,9; pesada = 9,4 ± 1,9), e significativamente maior na
velocidade rápida que na lenta, para ambas as cargas. A ANOVA
3x3 não mostrou diferença entre os intervalos na série 1 (3 min =
9,4 ± 1,9; 1 min = 10,8 ± 3,2; RMox = 10,1 ± 3,0), porém, houve
diferenças significativas nas séries 2 e 3 entre 3 min (série 2 = 7,0
± 1,7; série 3 = 6,4 ± 1,3) e 1 min (série 2 = 5,6 ± 1,1; série 3 = 4,8
± 1,2), mas não entre RMox (série 2 = 6,4 ± 1,7; série 3 = 6,1 ±
1,5) e os demais intervalos. Nos três intervalos, REPS na série 1
foi significativamente maior que nas demais. Conclusões: O de-
sempenho no exercício contra-resistência é afetado pela carga,
velocidade e intervalo entre séries e é independente da recupera-
ção em oxigenação muscular. A prescrição do exercício e a avalia-
ção do desempenho devem levar essas variáveis em considera-
ção frente aos objetivos propostos.

ABSTRACT

Maximum number of repetitions in isotonic exercises:

influence of load, speed and rest interval between sets

Introduction: Very little is known about the effects of move-
ment velocity and rest intervals between sets of resistance exer-
cise. Purpose: To compare the maximum number of repetitions

to volitional fatigue (REPS) on a knee extension machine with the
dominant leg for different loads, velocities and rest intervals be-
tween sets. Methods: Nine volunteers (35.8 ± 10.8 years; 74.2 ±
16.7 kg; 171.0 ± 10.0 cm) reported to the laboratory to determine
1RM and REPS under six conditions, randomly determined and
separated by at least 48 h: 1 set with 60% 1RM at 80°•s-1 and
25°•s-1; 1 set with 80% 1RM at 25°•s-1; 3 sets with 80% 1RM at
80°•s-1 and rest intervals of 3 min, 1 min and one that allowed
recovery or stabilization of muscle oxygenation (RMox), measured
by near infrared spectroscopy (NIRS). Results: Dependent sam-
ples t-test showed that REPS was significantly (p < 0.05) larger for
the lighter than the heavier load, for slow (light = 8.8 ± 1.3; heavy
= 5.9 ± 0.9) and fast velocities (light = 16.3 ± 3.9; heavy = 9.4 ±
1.9), and significantly larger for the fast than the slow velocity, for
both loads. The 3x3 ANOVA did not show differences among in-
tervals on set 1 (3 min = 9.4 ± 1.9; 1 min = 10.8 ± 3.2; RMox =
10.1 ± 3.0), however, there were significant differences on sets 2
and 3 between 3 min (set 2 = 7.0 ± 1.7; set 3 = 6.4 ± 1.3) and 1
min (set 2 = 5.6 ± 1.1; set 3 = 4.8 ± 1.2), but not between RMox
(set 2 = 6.4 ± 1.7; set 3 = 6.1 ± 1.5) and the other intervals. For all
three intervals, REPS on set 1 was significantly larger than on the
other sets. Conclusions: Performance in resistance exercise is
affected by load, velocity and rest interval between sets and is
independent of muscle oxygenation recovery. Exercise prescripti-
on and assessment of performance should take these variables
into consideration in view of the specific aims.

INTRODUÇÃO

Testes de repetições máximas até a fadiga voluntária são co-
mumente utilizados no campo das ciências do exercício. Cargas
mais leves resultam em maior número de repetições, apesar de
que o número exato pode variar de acordo com o exercício sendo
realizado. Hoeger et al.(1) compararam o número máximo de repe-
tições com 40%, 60% e 80% de uma repetição máxima (1 RM)
em sete exercícios diferentes para membros inferiores e superio-
res. Diferenças significativas entre os exercícios foram observa-
das no número de repetições para o mesmo % de 1 RM, para
homens e mulheres treinados e destreinados, apesar de terem
sido encontradas diferenças significativas entre esses grupos.

Menos evidente na literatura está o fato que, com a mesma car-
ga, mais repetições são realizadas com uma velocidade de movi-
mento mais rápida do que com uma mais lenta. A falta de evidência
a esse respeito provavelmente se deve ao fato que a maioria dos
estudos de força relacionados à velocidade foram conduzidos em
dinamômetros isocinéticos, em que a velocidade é controlada, mas
a resistência e a força aplicada irão variar. As únicas evidências apre-
sentadas até o momento de que a velocidade de execução afeta o
desempenho da força em exercícios isotônicos provém de um es-

1. Programa de Pós-graduação em Educação Física, Universidade Gama
Filho, Rio de Janeiro, RJ.

2. Curso de Educação Física, Universidade Estácio de Sá, Rio de Janeiro,
RJ.

3. Department of Occupational Therapy, Faculty of Rehabilitation Medici-
ne, University of Alberta, Edmonton, Alberta, Canadá.

Aceito em 7/10/06.
Endereço para correspondência:     Paulo Sergio Chagas Gomes, Ph.D.,
Universidade Gama Filho, Programa de Pós-graduação em Educação Físi-
ca – PPGEF, Rua Manoel Vitorino, 625, Piedade – 20748-900 – Rio de
Janeiro, RJ, Brasil. Telefax: (21) 2599-7138. E-mail: crossbridges@ugf.br



288 Rev Bras Med Esporte _ Vol. 13, Nº 5 – Set /Out, 2007

tudo utilizando “flexão de braços” e “puxada na barra”(2) e do nos-
so próprio laboratório com agachamento e supino(3-4).

No que diz respeito ao número de repetições em séries múlti-
plas, novamente há poucos relatos na literatura em relação a exer-
cícios isotônicos. A influência do intervalo de recuperação entre
séries sobre o desempenho tem sido, na maioria das vezes, in-
vestigada com dinamômetros isocinéticos, e os resultados de-
monstram que intervalos mais curtos resultam em decréscimo do
desempenho das séries subseqüentes(5-7). Estudos do nosso la-
boratório utilizando o exercício isotônico de supino reto mostra-
ram decréscimo no número de repetições nas séries subseqüen-
tes, e que intervalos de recuperação mais curtos (1 min) resultam
em maiores decréscimos do que os mais longos (2 ou 3 min)(8-10).
As explicações fisiológicas para a queda do desempenho em sé-
ries múltiplas, quando, teoricamente, houve tempo suficiente para
reposição dos substratos energéticos, ainda não estão claras.

Tem sido sugerido que a insuficiência de oxigenação tecidual
está, de alguma forma, relacionada à fadiga. Parece haver uma
correlação dose-dependente entre a força medida por estimula-
ção elétrica e a oxigenação muscular(11) e uma relação entre a taxa
de queda de força que ocorre com a isquemia e a disponibilidade
de oxigênio, já que essa queda foi similar entre as condições de
isquemia e de hipóxia sem interrupção do fluxo sanguíneo(12). Po-
der-se-ia, assim, supor que um intervalo de recuperação entre
séries suficiente para recuperar a oxigenação muscular seria ca-
paz de permitir uma manutenção ou menor queda do desempe-
nho nas séries subseqüentes à primeira.

Desta maneira, o objetivo deste estudo foi comparar o número
máximo de repetições até a fadiga voluntária na extensão de joe-
lho unilateral utilizando cadeira extensora isotônica, comumente
utilizada no treinamento contra-resistência, nas seguintes situa-
ções: 1) diferentes cargas (60% e 80% de 1 RM); 2) diferentes
velocidades (25°•s-1 e 80°•s-1); 3) diferentes intervalos de recupe-
ração (1 min, 3 min e até a estabilização da oxigenação muscular
medida por espectroscopia no infravermelho próximo). As hipóte-
ses testadas foram de que haveria diferença no número de repeti-
ções realizadas nas diferentes condições, a saber: 1) diferentes
percentuais de 1 RM; 2) diferentes velocidades de movimento; 3)
diferentes intervalos de recuperação.

MÉTODOS

Nove voluntários (6 homens e 3 mulheres; 35,8 ± 10,8 anos de
idade; 74,2 ± 16,7kg de massa corporal; 171,0 ± 10,0cm de esta-
tura), fisicamente ativos e livres de desordens cardiopulmonares
e ortopédicas, participaram deste estudo. Todos os sujeitos rece-
beram explicações verbais sobre os procedimentos do estudo e
assinaram um termo de consentimento escrito antes do início dos
testes. Os procedimentos do estudo foram conduzidos de acordo
com as orientações institucionais e a Declaração de Helsinki.

Procedimentos de teste

Pelo menos dois dias após a determinação da carga de 1 RM,
os sujeitos reportaram ao laboratório em seis dias distintos, sepa-
rados por pelo menos 48h, quando foram submetidos aos seguin-
tes testes de número máximo de repetições: 1) uma série com
60% de 1 RM a 80°•s-1; 2) uma série com 60% de 1 RM a 25°•s-1;
3) uma série com 80% de 1 RM a 25°•s-1; 4) três séries com 80%
de 1 RM a 80°•s-1 e 3 min de recuperação entre séries; 5) três
séries com 80% de 1 RM a 80°•s-1 e 1 min de recuperação entre
séries; 6) três séries com 80% de 1 RM a 80°•s-1 e um intervalo
entre séries que permitisse a estabilização da oxigenação muscu-
lar (RMox). A ordem dos testes foi determinada aleatoriamente.
Todos os testes foram realizados em uma cadeira extensora (Ri-
ghetto Fitness Equipment, Campinas, SP, Brasil).

A recuperação da oxigenação muscular foi determinada com
medidas de espectroscopia no infravermelho próximo (near-infra-

red spectroscopy, NIRS). O NIRS é uma técnica óptica não invasi-
va que determina as concentrações relativas de oxi e desoxi-he-
moglobina no sangue a partir das diferentes absorbâncias desses
cromóforos no espectro do infravermelho próximo (700 a 1000nm).
O sinal detectado provém, primordialmente, da pequena circula-
ção, representando o equilíbrio entre oferta e demanda de oxigê-
nio no tecido monitorado. Neste estudo foi utilizado um equipa-
mento de NIRS de dupla onda contínua (MicroRunman,
Philadelphia, PA, EUA), com o sensor localizado sobre o músculo
vasto lateral do lado dominante (reportado pelo sujeito) a aproxi-
madamente 16cm medidos a partir do epicôndilo lateral do fêmur.
Os dados obtidos pelo NIRS representam o fenômeno no local da
medida, detectando, neste caso, o que ocorre naquela determina-
da região de um dos músculos fortemente envolvidos no movi-
mento em questão. A recuperação da oxigenação muscular era
considerada como o momento em que a curva de oxigenação (com-
putada através da subtração dos sinais a 760nm e 850nm(13)) esta-
bilizava (figura 1).
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Figura 1 – Representação gráfica, para dados de um sujeito típico, da
oxigenação muscular durante três séries de repetições máximas de ex-
tensão de joelho dominante a 80% de 1 RM e 80°•s-1 com intervalo de
recuperação entre séries suficiente para estabilizar a oxigenação muscu-
lar (as setas representam os momentos de estabilização da oxigenação
muscular; os retângulos pretos representam o período de contração)
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As velocidades foram determinadas utilizando-se um metrôno-
mo ajustado para 132bpm. A velocidade lenta foi realizada em seis
batimentos para cada fase do movimento, enquanto a rápida foi
realizada em dois batimentos por fase. Uma repetição era consi-
derada válida quando o sujeito estendia o joelho até pelo menos
70° e não mais que 90°. Dessa forma, as velocidades médias por
série de repetições variaram de 25 a 29°•s-1 (média de 26,6°•s-1) e
de 73 a 91°•s-1 (média de 81,4°•s-1) para as velocidades lenta e
rápida, respectivamente.

Um avaliador controlava o ângulo de extensão, enquanto outro
controlava a cadência de movimento. O sujeito era verbalmente
instruído a estender mais o joelho ou acelerar /desacelerar quan-
do, em uma repetição, não atingisse o ângulo mínimo de 70° ou
estivesse fora de cadência, respectivamente. Se a repetição se-
guinte ainda estivesse fora da amplitude ou do ritmo estabeleci-
dos, o teste era, então, terminado. Durante o teste, a estabiliza-
ção do sujeito era garantida por dois outros avaliadores, um
segurando a pelve do sujeito firme na cadeira e outro imobilizando
a perna contralateral.

Primeiramente, era realizado um aquecimento de 10 repetições
utilizando a cadência do teste a ser realizado e com carga de apro-
ximadamente 40-50% daquela utilizada no teste propriamente dito.
O intervalo de recuperação antes do teste de repetições máximas
era de 7 min.
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Análise dos dados

Um teste t para amostras dependentes foi utilizado para com-
parar o número máximo de repetições realizadas nos seguintes
testes: a) a única série a 60% de 1 RM e 80°•s-1 com a primeira
série a 80% de 1 RM e 80°•s-1, 3 min de intervalo; b) a única série
a 60% de 1 RM e 25°•s-1 com a única série a 80% de 1 RM e
25°•s-1; c) a única série a 60% de 1 RM e 25°•s-1 com a única série
a 60% de 1 RM e 80°•s-1; d) a única série a 80% de 1 RM e 25°•s-1

com a primeira série a 80% de 1 RM e 80°•s-1, 3 min de intervalo.
Uma ANOVA 3x3 (séries x intervalos) com medidas repetidas nos
dois fatores foi utilizada para comparar o número máximo de repe-
tições para os diferentes intervalos de recuperação e diferentes
séries. No caso de F significativo, foram utilizadas análises post
hoc com ANOVAs de um fator com medidas repetidas, comparan-
do individualmente cada intervalo e cada série. Diferenças entre
os intervalos para a queda no número de repetições da primeira à
última série foram determinadas com uma ANOVA de um fator
com medidas repetidas. O nível de significância foi estabelecido
em p < 0,05.

RESULTADOS

O número máximo de repetições realizadas em uma série nas
diferentes cargas e velocidades está representado na figura 2. As
repetições máximas foram significativamente maiores na carga
leve do que na mais pesada, tanto na velocidade lenta (p = 0,0001;
leve = 8,8 ± 1,3; pesada = 5,9 ± 0,9) quanto na rápida (p = 0,0002;
leve = 16,3 ± 3,9; pesada = 9,4 ± 1,9) e significativamente maio-
res na velocidade rápida do que na lenta, tanto para a carga leve (p
= 0,0001) quanto para a pesada (p = 0,0000).

1,2), sem diferenças entre RMox (série 2 = 6,4 ± 1,7; série 3 = 6,1
± 1,5) e o de 3 min nem entre RMox e o de 1 min. Nos três inter-
valos de recuperação, as repetições máximas da primeira série
foram significativamente maiores que as da segunda (3 min, p =
0,0017; 1 min, p = 0,0003; RMox, p = 0,0127) e terceira (3 min, p
= 0,0002; 1 min, p = 0,0005; RMox, p = 0,0041) séries, sem dife-
renças entre estas últimas.
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Figura 2 – Repetições máximas (média ± DP) realizadas em uma série de
extensões de joelho unilateral com diferentes velocidades de movimento
e diferentes cargas
* teste t para amostras dependentes significativamente (p < 0,05) maior que a 80% de 1RM para

a mesma velocidade
† teste t para amostras dependentes significativamente (p < 0,05) maior que a 25°•s-1 para a

mesma carga
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O intervalo RMox durou, em média, 1,6 ± 0,6 min, variando
entre 1,1 e 2,3 min, o que foi significativamente (p < 0,01) diferen-
te dos demais intervalos. A figura 3 mostra o número de repeti-
ções realizadas nas três séries com os três diferentes intervalos
de recuperação. A ANOVA 3x3 mostrou diferença significativa na
interação série x intervalo (p = 0,0022) e no efeito principal série
(p = 0,0000). As análises subseqüentes não identificaram qual-
quer diferença entre o número de repetições das primeiras séries
de cada intervalo (3 min = 9,4 ± 1,9; 1 min = 10,8 ± 3,2; RMox =
10,1 ± 3,0), porém, houve diferença significativa na segunda e na
terceira séries entre os intervalos de 3 min (série 2 = 7,0 ± 1,7;
série 3 = 6,4 ± 1,3) e 1 min (série 2 = 5,6 ± 1,1; série 3 = 4,8 ±
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Figura 3 – Repetições máximas (média ± DP) realizadas em três séries
de extensões de joelho unilateral a 80% de 1 RM e 80°•s-1, com diferentes
intervalos de recuperação entre séries
RMox – recuperação da oxigenação muscular
* ANOVA com medidas repetidas significativamente (p < 0,05) maior que a mesma série com

intervalo de 1 min
† ANOVA com medidas repetidas significativamente (p < 0,05) maior que as demais séries do

mesmo intervalo
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Considerando o efeito principal das séries, foram encontradas
diferenças no número total de repetições entre a série 1 (30,3 ±
7,4) e as demais séries (série 2 = 19,0 ± 4,1, p = 0,0002; série 3 =
17,3 ± 3,2, p = 0,0004), sem diferenças entre estas últimas. O
efeito principal dos intervalos não foi significativo (p = 0,1844),
mostrando que o número total de repetições nas três séries (3
min = 22,9 ± 4,5; 1 min = 21,1 ± 5,1; RMox = 22,7 ± 5,0) não foi
diferente entre os intervalos. No entanto, quando se comparou a
queda no número de repetições da primeira à última série, a partir
de uma ANOVA com medidas repetidas, foi demonstrada diferen-
ça significativa entre os intervalos (p = 0,0019), identificada entre
o intervalo de 1 min (6,0 ± 2,7) e os demais (3 min = 3,0 ± 1,2, p =
0,0056; RMox = 4,0 ± 2,5, p = 0,0053).

DISCUSSÃO

Este estudo teve como objetivo comparar o desempenho, me-
dido pelo número máximo de repetições, com diferentes intensi-
dades, diferentes velocidades de movimento e diferentes interva-
los de recuperação entre séries. A intensidade mais leve resultou
em maior número de repetições que a mais pesada, como, tam-
bém, o número de repetições na velocidade mais rápida foi maior
que na mais lenta. Os intervalos resultaram em número total de
repetições equivalente, porém, o intervalo mais curto, de 1 min,
resultou em maior queda do número de repetições que os de-
mais. Quando comparadas cada série individualmente, o intervalo
mais longo, de 3 min, resultou em número maior de repetições
que o de 1 min (exceto na primeira série); no entanto, o intervalo
até a recuperação da oxigenação muscular, que teve duração mé-
dia de 1,6 min, não resultou em número de repetições diferente
dos outros dois.

O maior número de repetições na intensidade mais leve era
esperado e corrobora o estudo de Hoeger et al.(1), onde, quanto
menor a intensidade, maior o número de repetições nos vários
exercícios testados. Em especial, na extensão de joelhos esses
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autores obtiveram a 60% de 1 RM, aproximadamente, entre 13 e
18 repetições e a 80% de 1 RM entre 8 e 11 repetições nos gru-
pos de homens e mulheres, treinados e destreinados. Esses re-
sultados são similares aos encontrados no presente estudo para a
velocidade rápida (aproximadamente 16 repetições a 60% de 1
RM e 9 repetições a 80% de 1RM), que é mais próxima àquela
utilizada quando treinando esse exercício sem controle da veloci-
dade (86 ± 11°•s-1)(14).

É conhecido de longa data que a força decresce com o aumen-
to da velocidade de movimento, referida como a relação força-
velocidade. Essa relação é evidente em movimentos isocinéticos
(quando a velocidade é controlada externamente e, também, a
resistência, enquanto a força exercida é teoricamente máxima em
toda a amplitude de movimento)(15). O mesmo acontece em movi-
mentos isotônicos com velocidade livre: quanto maior a carga
acrescida menor a velocidade na qual o exercício é realizado(16).
Quando a velocidade é voluntariamente controlada no exercício
isotônico e, a partir daí, observa-se a máxima carga possível de
ser levantada, a relação parece inverter-se, sendo possível levan-
tar maior carga nas velocidades mais rápidas(4). Seguindo essa ló-
gica, é possível realizar mais repetições, com uma carga fixa, nas
velocidades mais rápidas, quando comparado com as mais len-
tas(2-3). A explicação para isso não está clara, mas possivelmente
se deve ao fato de que, nas velocidades mais rápidas, uma vez
vencida a inércia, o momentum da carga é maior e, conseqüente-
mente, a força para deslocá-la pode ser reduzida. No presente
estudo, esses achados foram confirmados, já que, para ambas as
cargas, a velocidade rápida de movimento resultou em maior nú-
mero de repetições que a lenta.

Os resultados deste estudo confirmaram pesquisas anteriores
do nosso laboratório(8-10) demonstrando que, no exercício contra-
resistência, o desempenho decresce nas séries subseqüentes à
primeira, mesmo com intervalos de 3 min de recuperação. Além
disso, o desempenho com intervalo de 1 min é significativamente
(p < 0,05) menor que com 3 min. O desempenho com intervalo
até a recuperação da oxigenação muscular não foi diferente dos
demais para cada série, indicando que a partir de aproximadamen-
te 1,5 min até 3 min a recuperação parece ser equivalente e que,
mesmo assim, a fadiga afeta o desempenho. A queda no número
de repetições realizado nas séries com intervalos de 3 min e RMox
foi maior que a reportada por Kraemer et al.(17) para a extensão de
joelhos com intervalos de 2 min entre séries (série 1 = 9,5 ± 1,0;
série 2 = 8,9 ± 2,0; série 3 = 7,9 ± 1,9). Porém, esse estudo utili-
zou o exercício bilateral e uma velocidade de aproximadamente
45°•s-1, mais lenta que os 80°•s-1 do presente estudo. Surpreende
o fato de os valores reportados por Kraemer et al.(17) serem mais
altos, já que seria de se esperar que com a velocidade mais lenta
o número de repetições fosse ainda menor que com a mais rápi-
da. Provavelmente, a diferença entre os resultados deve-se, em
parte, ao fato daqueles terem utilizado o movimento bilateral, en-
quanto este utilizou somente a perna dominante.

Os resultados do presente estudo mostram que o nível de oxi-
genação no músculo, considerado como o momento em que a
oxigenação muscular medida por NIRS estabiliza, não mostrou ser
determinante do desempenho da atividade realizada. Os estudos
de Murthy et al.(11) e Hogan et al.(12) que encontraram associação
entre queda de força e oxigenação muscular foram realizados com
estimulação elétrica que pode ter o desempenho bem diferente
daquele obtido através da contração voluntária in vivo.

No presente estudo, considerou-se como recuperação para iní-
cio de uma nova série a estabilização da oxigenação e não o retor-
no aos valores de base. É possível que isto não seja suficiente
para a completa recuperação, já que em nenhum dos sujeitos es-
tudados a estabilização ocorreu nos níveis de base (figura 1), mes-
mo após três minutos de recuperação. Desta forma, futuros estu-
dos poderiam verificar se o retorno da oxigenação muscular aos
níveis de base seria determinante para a manutenção do desem-

penho. Ademais, a queda em desempenho com intervalos mais
curtos pode estar relacionada a fatores outros, que não a oxigena-
ção muscular, como o aumento em concentrações de lactato san-
guíneo(18-19), associado ao aumento em H+ que, por sua vez, reduz
a capacidade de gerar força(20).

Outros estudos também reportaram diferenças no número de
repetições entre séries e entre intervalos de descanso. No exercí-
cio de supino reto(21), o número de repetições da segunda, e últi-
ma, série realizada foi significativamente diferente entre os inter-
valos de 1 min, 3 min e 5 min e menor do que aquele realizado nas
respectivas primeiras séries. Hannie et al.(22) observaram queda
no número de repetições entre quatro séries de supino reto após
descansos de 2 min, passivo ou ativo (em cicloergômetro). Dados
recentes do nosso laboratório (não publicados) confirmaram a que-
da no número de repetições em três séries na cadeira extensora,
com intervalo de 3 min, após diferentes intensidades de aqueci-
mento específico. Surpreendentemente, Firmino et al.(23) pratica-
mente não observaram queda no desempenho no leg press e mesa
extensora, com intervalos de recuperação de 2 min entre séries,
após submeterem os sujeitos a diferentes rotinas de aquecimen-
to (aeróbio ou específico). Interessante notar que na segunda sé-
rie do leg press, após os dois aquecimentos, o número de repeti-
ções foi o esperado (10 RM) e o desvio-padrão foi zero, indicando
que todos os sujeitos conseguiram realizar o mesmo número de
repetições.

É possível que intervalos maiores entre séries possibilitem uma
recuperação mais completa. Willardson e Burkett(24), comparando
o número total de repetições realizadas em quatro séries com in-
tervalos de 1 min, 2 min e 5 min, nos exercícios de agachamento
e supino reto, observaram que o intervalo de 5 min resultou em
maior número de repetições que os demais intervalos de recupe-
ração em ambos os exercícios, porém, no agachamento, as dife-
renças entre 1 min e 2 min não foram significativas, enquanto que
no supino, o intervalo de 1 min resultou em menor número total
de repetições. As repetições entre séries não foram comparadas
estatisticamente, porém, observa-se uma queda em valores mé-
dios de 68 e 47% no intervalo de 1 min, de 49 e 40% no de 2 min
e 26 e 25% no de 5 min, para os exercícios de supino e agacha-
mento, respectivamente, sugerindo que talvez nem 5 min sejam
suficientes para manter o desempenho.

CONCLUSÕES

O desempenho no exercício contra-resistência, medido pelo
número máximo de repetições, é afetado pela carga, pela veloci-
dade de movimento e pelo intervalo de recuperação entre séries.
Uma maior velocidade intencional do movimento permite um maior
número de repetições máximas para uma mesma carga, seja ela
mais leve (60% de 1 RM) ou mais pesada (80% de 1 RM). Interva-
los de recuperação de 3 min entre as séries propiciam maiores
números de repetições em séries múltiplas, quando comparados
a 1 min, apesar de não serem suficientes para manter o desempe-
nho da primeira série. A estabilização da oxigenação muscular, tam-
bém, não parece ser suficiente para permitir a manutenção do
desempenho em múltiplas séries do exercício contra-resistência.
Outros estudos serão necessários para investigar se é necessário
o completo restabelecimento da oxigenação muscular aos níveis
de base de modo a permitir um melhor desempenho em séries
múltiplas.

Vale ressaltar que a técnica de NIRS está sujeita a algumas limi-
tações, entre as quais o fato de detectar o nível de oxigenação
numa área restrita ao local de posicionamento do sensor, não sen-
do representativo de todo o grupamento muscular envolvido na
extensão de joelho. É possível que níveis diferentes de oxigena-
ção em outros locais do músculo ou em músculos sinergistas pos-
sam melhor explicar as diferenças no número de repetições entre
as séries.
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Baseando-se nos resultados deste estudo, a prescrição do exer-
cício e, principalmente, a avaliação do desempenho, em especial
no âmbito da pesquisa, deve observar carga, velocidade e interva-
lo entre séries a fim de atingir os objetivos propostos. No que diz
respeito ao treinamento, ainda é prematuro afirmar que utilizar
velocidades mais rápidas de modo a obter um número maior de
repetições é mais eficiente do que uma velocidade mais lenta com
um número menor de repetições, já que foi demonstrado em es-
tudo anterior que o treinamento a 25°•s-1 e 100°•s-1 promoveu ga-
nhos similares em força(25).
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