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RESUMO

INTRODUCAO: A percepcao da perda de velocidade (PPV) foi investigada como
um método para monitorar fadiga neuromuscular sem codificadores, porém sua
eficacia em individuos com diferentes niveis de atividade fisica (NAF) e entre
géneros € pouco explorada. OBJETIVO: Avaliar a PPV durante a realizagdo do
exercicio agachamento em adultos jovens. METODOS: Participaram 53
voluntarios alocados conforme NAF (irregularmente ativo n = 12, ativo n = 20 e
muito ativo n = 21). Uma ANOVA Two Way de medidas repetidas foi utilizada para
PPV de 10% (PPV10) e 30% (PPV30), repeti¢cdes realizadas na PPV (Rep PPV10
e Rep PPV30), repeticbes maximas (Rep Max) e a PPV entre os géneros. Teste
post hoc de Bonferroni para efeitos significativos. Coeficientes de Correlagdes
Intraclasse (CCI 3, k) para PPV10 e PPV30. Erro Absoluto (EA) na PPV entre os
grupos e entre os géneros. Correlagbes de Pearson na PPV10 e Spearman na
PPV30 para identificar possiveis relagcbes com os %Rep. O software Jamovi foi
utilizado considerando o nivel de significAncia com valor de p < 0,05.
RESULTADOS: Nao foram encontradas diferengas estatisticamente significativas
para todos individuos e entre os diferentes NAF na PPV10, PPV30, Rep PPV10,
Rep PPV30 e Rep Max. A confiabilidade foi moderada para o grupo muito ativo na
PPV30 (CCI = 0,64; 1C95% 0,24 — 0,83). Homens apresentaram uma melhoria
significativa na PPV30 (p = 0,015), em comparagdo as mulheres. Fraca
correlacdo com os %Rep no reteste da PPV10 e PPV30. CONCLUSAO: A
abordagem da PPV tende a ser um método n&o confiavel e impreciso para
individuos com diferentes NAF com viés inicial. A PPV difere entre os géneros,
onde os homens apresentam no reteste uma melhora da PPV30. Existe uma
tendéncia entre os individuos de superestimar na PPV10 e subestimar na PPV30.
Além disso, a PPV apresenta fraca correlacdo com o %Rep, o qual demonstra ser

um indicador impreciso para monitorar a fadiga.

Palavras-chave: Treinamento resistido; Fadiga muscular; Percepcgao,
Retroalimentagdo sensorial, Medidores de velocidade.



ABSTRACT

INTRODUCTION: The velocity loss perception (VLP) has been investigated as a
method to monitor neuromuscular fatigue without the use of velocity transducers.
However, its effectiveness in individuals with different physical activity levels (PAL)
and between genders remains underexplored. OBJECTIVE: To evaluate the VLP
during the squat exercise in young adults. METHODS: A total of 53 volunteers
were allocated according to their PAL (irregularly active n = 12, active n = 20, and
highly active n = 21). A repeated measures two-way ANOVA was used for VLP at
10% (VLP10) and 30% (VLP30), repetitions performed at VLP (Rep VLP10 and
Rep VLP30), maximal repetitions (Rep Max), and VLP between genders.
Bonferroni post hoc tests were used for significant effects. Intraclass Correlation
Coefficients (ICC 3, k) were calculated for VLP10 and VLP30. Absolute Error (AE)
in VLP between groups and genders was assessed. Pearson correlations for
VLP10 and Spearman correlations for VLP30 were used to identify potential
relationships with %Rep. The Jamovi software was used, with the significance
level set at p < 0.05. RESULTS: No statistically significant differences were found
for all individuals or between different PAL groups in VLP10, VLP30, Rep VLP10,
Rep VLP30, and Rep Max. Reliability was moderate for the highly active group in
VLP30 (ICC = 0.64; 95% CI 0.24 — 0.83). Men showed a significant improvement
in VLP30 (p = 0.015) compared to women. There was a weak correlation with
%Rep in the retest of VLP10 and VLP30. CONCLUSION: The VLP approach
tends to be an unreliable and imprecise method for individuals with different PAL,
with initial bias. VLP varies between genders, with men showing improvement in
VLP30 on retest. There is a tendency among individuals to overestimate in VLP10
and underestimate in VLP30. Additionally, VLP show a weak correlation with

%Rep, indicating it as imprecise method for monitoring fatigue.

Keywords: Resistance training; Muscle fatigue; Perception, Sensory feedback,

Speed meters
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1. INTRODUGCAO

A abordagem do treinamento baseado na velocidade (velocity-based
training, VBT) tem demonstrado ser uma excelente proposta de prescricdo e
monitoramento do volume de repeticdes e da intensidade através da velocidade
de movimento(1,2). Esse controle ocorre por meio da utilizagdo de dispositivos
como transdutores de posigdo linear (TPL), acelerbmetros e aplicativos de
celulares validados cientificamente(3). Por meio de tecnologia, a realizagdo de
cada repeticdo em esforgos concéntricos maximos pode ser observada com uma
diminuigdo gradual ndo intencional da velocidade do movimento a medida que a
fadiga se desenvolve e o numero real de repeticbes se aproxima da falha
muscular. Considerando assim o VBT como um método pratico para
gerenciamento da fadiga muscular durante o treinamento resistido.

Varios autores identificaram que diferentes limiares de perda de velocidade
(PV) podem favorecer ganhos de forga, desempenho fisico e hipertrofia(2,4).
Como também, a PV foi demonstrada uma medida confiavel em programagdes
com carater de esforgo (CE), que se refere ao numero de repeti¢cdes realizadas
em relacdo ao maximo de repeticdes que poderiam ser completadas. Estes
achados contribuiram para novas descobertas, onde encontraram uma forte
relagao (R2 = 0,93-0,97) para uma determinada magnitude de PV experimentada
ao longo da série e o percentual de repeti¢cdes realizadas (%Rep) com respeito ao
CE, em exercicios como supino e agachamento com cargas que entre 50-70% de
1RM(4). O monitoramento da PV pode evitar a realizagcdo de repeticoes
desnecessariamente lentas e cansativas que nao contribuem para o efeito
desejado do treinamento(2). Além disso, diferengcas de géneros devem ser
consideradas: homens apresentaram uma maior velocidade média propulsiva
(VMP) com cargas leves a moderadas, enquanto as mulheres tiveram uma maior
VMP com cargas pesadas(5,6). Essas observagdes indicam que os limiares da
PV para o publico feminino devem ser ajustados para promover melhores
adaptagdes neuromusculares. Embora as tecnologias de medigdo de velocidade
para controle do treinamento de forga tenham se tornado mais acessiveis e
econdmicas, a aplicagdo do VBT em grandes grupos ainda representa um

desafio.
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Para solucionar essa questdo, ao nosso conhecimento, 0s primeiros
estudos propuseram a utilizacdo de escalas de velocidade em sujeitos atletas ou
treinados(7,8). Nessas investigagdes, os participantes, apés serem vendados,
relataram suas percepg¢des de velocidade ao final de cada série (composta por
até quatro repeticdes) nos exercicios de supino reto e agachamento, com cargas
variando entre 20% e 70% de 1RM. Além disso, receberam feedback baseado na
escala de velocidade em todas as sessdes de avaliacdo, para melhora da
precisao.

Outros autores examinaram a percepgao na mudanga de velocidade (PMV)
em individuos treinados, realizando trés séries de oito repeticdes em exercicios
de supino e agachamento com 60% e 70% de 1RM em duas sessdes. Os
participantes avaliaram suas PMV comparada a velocidade da primeira repeticao
(ponto de referéncia da primeira repeticdo). Essa abordagem resultou na
superestimacéo e subestimacgao da velocidade da barra, com erros entre ~5,8%
(na 22 repeticdo) para ~16,7% (na 8?2 repeticdo). Na segunda sessao, a redugao
do erro em ambos os exercicios foram ~1,7% pontos. Os autores relataram que
os participantes eram propensos a subestimar 4,2 vezes a PMV no agachamento
comparado ao supino(9).

Estudos subsequentes investigaram o impacto verbal e visual na precisao
da PMV. Nesse protocolo, os participantes receberam feedback apds cada série,
melhorando a precisdo na ultima sess&o e indicando a necessidade de sessdes
intermediarias para ancoragem do protocolo(10).

Romagnoli et al.(11,12) realizaram dois estudos significativos sobre a
percepcdo da velocidade. No primeiro estudo, compararam os efeitos de
diferentes tipos de feedback (visual e auditivo) com cargas especificas em dois
grupos: experimental e controle. Apds cinco semanas, 0 grupo experimental
mostrou melhorias na percepgédo. No segundo estudo, introduziram zonas de
velocidade (21,0 m/s, 0,6-0,8 m/s e <0,4 m/s) e observaram boa confiabilidade
(0,85-0,90) no método, embora limitassem os participantes a realizarem até duas
repeticoes.

As contribuicbes dessas pesquisas propuseram diferentes ancoragens
para a percepc¢ao da velocidade. Contudo, os participantes foram condicionados a

relatar suas percepcdes apds um determinado numero de repeticoes. Essas
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abordagens ainda ndo estavam totalmente claras, especialmente considerando
aos estudos com VBT. Nessa abordagem, o gerenciamento da carga de treino
ocorre por meio de interrupcdes das repeticbes quando determinado limiar da PV
€ alcancgado, independentemente da repeticao realizada na série. Nesse contexto,
outros autores analisaram a PPV intra-séries em diferentes limiares(13). Eles
encontraram boa acuracia e confiabilidade para a faixa moderada (15-30% da PV)
no exercicios de supino e agachamento.

Shaw et al. (2023), investigaram a acuracia para percepgao de um limiar
especifico da PV com individuos experientes em treinamento de forga. Duas
condigdes de cargas foram empregadas para duas sessdes de testes no exercicio
levantamento terra, 60% ou 80% 1RM. Os participantes foram solicitados para
interromperem as séries quando atingissem 20% da PV. Os autores justificaram
que os niveis baixos de acuracia eram devido a falta de ancoragem e feedback
para o limiar especifico(14).

Recentemente, alguns autores analisaram a precisdo da PPV no exercicio
supino com cargas variando de ~40% a 90% de 1RM. Os resultados indicaram EA
de uma a duas repeticdes para os limiares de 20% e 40% da PPV, com melhor
precisdo na porgdo meédia das relagdes carga-velocidade individuais. Apesar da
reducdo na precisdo com repeticdes consecutivas, a PPV foi considerada uma
alternativa pratica e econémica ao VBT(15).

Estudos tém se concentrado predominantemente em atletas ou individuos
experientes em treinamento de forca e em condi¢cdes controladas, frequentemente
utilizando encoders e feedback em tempo real. Muitos instruiram os participantes
a interromperem as séries na abordagem da percepgao da velocidade apés um
numero especifico de repetigdes. Contudo, a aplicabilidade da PPV para limiares
especificos, como 10% e 30%, em diferentes NAF e entre géneros ainda n&o foi
explorada. Essa lacuna é relevante, especialmente em contextos onde a
tecnologia avangada nao esta disponivel. Além disso, a auséncia de feedback e
ancoragem adequada em muitos estudos comprometeu a precisdo e a
confiabilidade dos métodos, ressaltando a necessidade de investigar a eficacia
desses limiares especificos em condicbes menos controladas.

Além disso, alguns estudos tenham demonstrado uma estreita relagéo

entre os limiares de perda de velocidade (PV) e os percentuais de repeticoes
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realizadas em programacgdes com carater de esforgco (CE), indicando melhorias no
desempenho fisico e em agdes de alta velocidade(16). No entanto, a eficacia da
combinacgao da percepgao da perda de velocidade (PPV) com o CE em contextos
sem encoders ainda nao foi amplamente investigada. A relacdo estabelecida
entre PV e %Rep em programagdes com CE sugere um potencial para a PPV e
CE servirem como alternativas eficazes para o monitoramento da fadiga na
auséncia de tecnologia avangada. Assim, é crucial explorar se essas abordagens
podem fornecer uma solugdo viavel para o gerenciamento do treinamento e a
monitoramento da fadiga em condi¢des com recursos limitados. Portanto, o
objetivo do presente estudo foi avaliar a PPV durante a realizagdo do exercicio

agachamento em adultos jovens.

2. REVISAO DA LITERATURA

2.1. Treinamento Baseado em Velocidade

A velocidade de movimento tem sido uma das variaveis extensivamente
estudada para monitorar a intensidade do exercicio resistido(17-19). A utilizag&do
da velocidade real executada em cada repeticdo mostrou-se uma referéncia para
avaliagdes do esforgo real que cada sujeito realiza. Essa proposta de monitoragéo
foi relatada como treinamento de resisténcia baseado em velocidade,
popularmente conhecido como VBT. Sua abordagem é bastante utilizada para
prescrever e monitorar programas de treinamento de forga e condicionamento
fisico realizado em diferentes exercicios com o uso de barras, sejam elas guiadas
ou livres(20).

O VBT possui vantagens como: estimar a carga relativa (% 1RM) a partir da
velocidade real de movimento sem a necessidade de testes maximos para ajustar
a carga de treinamento, avaliar a prontiddo diaria (ou 1RM diario), direcionar
adequadamente na carga de treino e monitorar o acumulo de fadiga
neuromuscular, permitindo melhor abordagem na prescrigdo de exercicios(21,22).

Em estudos anteriores que analisaram os efeitos da relagdo carga-
velocidade nos exercicios de supino e agachamento, identificaram que a VMP

com uma determinada carga absoluta pode ser utilizada com uma excelente
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estimativa da %1RM. Essa relacdo extremamente forte (R?*= 0,98), observada
entre a %1RM e VMP, permite com grande precisado identificar qual é a %1RM
correspondente, a partir da primeira repeticio de uma série realizada com
velocidade voluntaria maxima(23). Além disso, pode ser observada em cada
incremento de 5% da %1RM, uma variagdo na velocidade entre 0,07 e 0,09 m/s™.
Conforme for aumentado a VMP do sujeito nessa variagdo de velocidade para
uma determinada %1RM, seu desempenho para carga absoluta teria melhorado
5%. Da mesma forma, poderia estimar uma queda no desempenho se diminuisse
a velocidade de movimento.

A VMP é definida como a porgcdo da fase concéntrica durante a qual a
aceleracdo medida é maior que a aceleragao devido a gravidade (ou seja, a =
-9,81 m-s'z)(21), o que permite determinar a intensidade real do esforco que um
individuo realiza. Devido esta relacdo forgca-velocidade € possivel monitorar
flutuacdes nos niveis de forca e estabelecer a intensidade relativa em funcédo da
velocidade. Por meio dessa abordagem é possivel determinar a programagao que
sera utilizada no treinamento de forga: conforme objetivo principal, exercicio
especifico, experiéncia do treinamento e em qual nivel de desempenho
encontram-se os individuos envolvidos.

As duas variaveis principais que constituem a base na prescricao do VBT
sdo: 1) velocidade média da primeira repetigédo, cuja relagao é intrinseca e estavel
com %1RM; 2) percentual da perda de velocidade (%PV) permitida em cada
série, pois ao atingir o limite do %PV prescrita esta série devera ser
encerrada(21,24). Os limites dos %PV, conhecidos também como limiares, séo
determinados conforme os objetivos do treinamento. Alguns autores observaram
um aumento gradual de metabdlitos e desenvolvimento da fadiga a medida que
os limiares da PV aumentavam, por exemplo, de 10% para 45% e de 15% para
55% durante séries de agachamento e supino reto, respectivamente(25). Como
também relataram maior comprometimento do desempenho neuromuscular e
recuperacao pos-exercicio mais lenta, 24 e 48 horas pods-sessao. Visto que,
autores observaram uma diminuicdo n&o intencional na forca e velocidade de
movimento ocorrida ao longo de determinadas séries em exercicios resistidos que
podem ser utilizados como um indicador para monitorar os niveis de

fadiga(22,26). Dessa forma, a PV mais baixa, ou seja, menores limiares (10% a
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20% da PV), séo indicados para maximizar as adaptagcdes da forga, poténcia e
velocidade com menor grau de fadiga neuromuscular, enquanto PV mais
elevadas, como limiares altos (40% da PV ou mais), promovem maiores ganhos
hipertréficos, com maior acumulo de fadiga neuromuscular(20).

O VBT é utilizado em varias populacdes, na melhora do desempenho fisico,
considerando também as diferengas entre os géneros, pois homens e mulheres
apresentam diferentes respostas neuromusculares, relagdes carga-velocidade e
déficits de forga para membros superior e inferiores do corpo(5,27). No entanto,
para a abordagem VBT s&o necessarios dispositivos de medi¢cdo de velocidade,
por exemplo, transdutores de posigéo linear (TPL), estes dispositivos com um
cabo retratil preso a barra registra parametros biomecanicos, 0s quais séo
computados e apresentados em uma tela as variaveis e disponibilizados
graficamente(17). Embora de maior custo, fornecem uma medicdo com maior
precisdo e reprodutibilidade quando comparados a outras tecnologias, e
recomendados como padrao-ouro em estudos de validade e confiabilidade(3,28).

Com o avango, outras tecnologias aplicadas ao VBT surgiram no mercado,
como acelerbmetros e aplicativos validados cientificamente(28,29) que permite
quantificar variaveis como velocidade, forca e poténcia para cada repetigcao
realizada. Com isso, a relagdo entre estas variaveis e gestdo adequada
determinam o tipo de adaptagdo do treinamento, que podem ter efeitos
estruturais, como hipertrofia, ou neuromusculares, com aumento dos niveis de
forgca e poténcia, considerados principais preditores de desempenho fisico(30).

As adaptacdes neuromusculares ocorridas no VBT sao determinadas
conforme a %PV observada e com os objetivos do treinamento. Varios autores
compararam diferentes limiares da PV, os quais identificaram que os menores
volumes de repeticdes correspondentes aos %PV parecem ter maior eficacia no
treinamento de forgca(30,31). Essa variavel mostrou-se mais adequada no
monitoramento da fadiga, do qual outros estudos analisaram os efeitos da PV em
diversos niveis de esforgo(17,32) e identificaram adaptagcbes favoraveis para
ganhos nos niveis de forga, velocidade e poténcia.

A abordagem VBT demonstra ser vantajosa e segura para diferentes
populagdes, sem a necessidade de realizar um numero de repeticdes maximas

em diferentes cargas submaximas, a fim de alcangar determinado objetivo. Como
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realizado na abordagem tradicional que prescreve o treinamento baseado em
porcentagem a partir de 1RM, ou determinadas faixas de repeticbes maximas
(nRM), estes foram questionados em outros estudos por terem uma alta
variabilidade entre sujeitos(32). Outros métodos conhecidos que se baseiam na
prontiddo para treinamento, como repeticbes em reserva, podem oferecer
melhores ajustes quando associados ao VBT(4). Por diversos fatores
supracitados, mostra-se uma metodologia confiavel e segura no controle da carga
de treinamento e fadiga que induz 6timos resultados com menor volume de
trabalho e rapida recuperagao entre sessdes(16), assim contribuindo para as

populagdes de interesse.

2.2. Percepcgao da Velocidade

Os primeiros estudos que sobre a percepcdo da velocidade durante o
treinamento resistido introduziram e validaram uma escala especifica de
velocidade em atletas ou individuos treinados(7). Esta escala desenvolvida para o
exercicio de supino reto em uma maquina Smith, divide a velocidade em cinco
faixas: muito rapida (1,6—1,3 m/s™), rapida (1,2-0,9 m/s™"), zona de poténcia (0,8—
0,6 m/s™), lenta (0,5-0,3 m/s™") e muito lenta (0,2-0,1 m/s™). As faixas foram
estabelecidas com base em trés intensidades encontradas em uma curva de
poténcia: leve (acima de 1 m/s), média (0,6 m/s a 0,7 m/s) e alta (abaixo de 0,4
m/s). Posteriormente, essa abordagem foi validada para o exercicio de
agachamento, comparando as velocidades reais e percebida pelos
participantes(8). Os participantes relataram suas percepgdes de velocidade apds
cada série, recebendo feedback baseado na escala, o que foi essencial para
aprimorar a precisio das percepgoes.

Estes estudos foram importantes para direcionar outras pesquisas
investigada por Sindiane et al.(9), que examinaram a percepgao da mudancga de
velocidade (PMV) em individuos treinados durante exercicios de supino e
agachamento com cargas de 60% e 70% de 1RM. Os participantes avaliaram a
PMV a partir da primeira repeticdo, considerada 100% da velocidade,
independentemente da velocidade real no dispositivo. Nas repeti¢cdes
subsequentes, eles relataram o percentual de mudanca comparado a primeira

repeticdo. Por exemplo, uma repeticao 5% ou 10% mais lenta, era relatada como
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95% ou 90%. Em ambos os exercicios, os participantes realizaram duas séries de
oito repeticdes, respondendo verbalmente as suas PMV apds cada repetigao.
Essa abordagem revelou variagdes na percepc¢ao da velocidade, com erros entre
~5,8% e ~16,7% e uma tendéncia a subestimar a velocidade no agachamento
comparado ao supino.

Semelhantemente, Lazarus et al.(10), investigaram a precisdo PMV em
atletas experientes e familiarizados com a metodologia VBT. O protocolo consistiu
em quatro séries de seis repeticdes, com feedback verbal e visual aumentado. Os
participantes receberam feedback sobre as PMV ao término da penultima sesséo
para melhorar as percepgdes na ultima sessdo. Essa abordagem resultou em
maior precisdo nas PMV e destacou a importancia de uma sessao intermediaria
para ancoragem. Além disso, o estudo trouxe novas contribuigdes a abordagem
da percepcao de velocidade, aprimorando a eficacia na avaliagao da PMV durante
o treinamento. A partir desse direcionamento, promoveu melhorias nas PMV dos
participantes e trouxe novas contribui¢gdes por meio de um novo método subjetivo
para o treinamento baseado em velocidade. Romagnoli et al(11), conduziram um
estudo longitudinal com participantes experientes em treinamento resistido para
melhorar percepgdes nos exercicios de agachamento e supino com pesos livres.
Os autores observaram melhora da acuracia na velocidade percebida (Vp) apds
10 sessdes de treinamento para o grupo experimental, que receberam feedback
visual e auditivo do dispositivo e fornecimento da escala de velocidade
comparado ao grupo controle.

Em outro estudo dos mesmos autores(12), avaliaram a validade
concorrente e preditiva da escala de velocidade para Vp no agachamento,
ancorados com cargas correspondentes a trés faixas de velocidade (leve para =1
m/s™; moderada para 0,6-0,8 m/s™ e pesado para <0,4 m/s‘1) com feedback visual
e auditivo do dispositivo e uso de uma escala de velocidade (adaptada ao
exercicio com valores numéricos entre 0,3—1,4 m/s™), conforme anteriormente
descrito na literatura(33,34). Apds testes de cargas cegas, os participantes
relataram suas percepcdes conforme a escala fornecida. Ambos estudos
demostraram bons niveis de acuracia na Vp com uso de feedback visual, auditivo
e uso de escala para ambos os exercicios para perceber a velocidade nas

sessoes de treinamento apds duas repeti¢cdes realizadas.
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Posteriormente, novas intervengbdes foram realizadas com auxilios de
feedback visuais e verbais na melhora da acuracia para as percepc¢des da perda
de velocidade em homens treinados(13). Dos quais, desenvolveram uma nova
abordagem por meio de trés faixas de perda de velocidade: limiares menores de
15% (baixa PV), entre 15% a 30% (moderada PV) e acima de 30% (alta PV),
utilizado nos exercicios supino e agachamento. Os autores identificaram bons
niveis de acuracia para a faixa de moderada da PV apds uma sessdo de
ancoragem e feedback visual e verbais.

Recentemente, Shaw et al.(14) avaliaram a PPV em individuos experientes
durante o exercicio de levantamento terra com cargas entre 60% e 80% de 1RM.
O estudo focou na percepgao de um limiar especifico de 20% da PV. Os
resultados indicaram imprecisdo para essa abordagem, atribuindo a falta de
ancoragem e feedback durante as sessbes de teste. Embora a abordagem da
PPV tenha mostrado imprecisdo, foi considerada uma pratica valida para o
monitoramento da fadiga sem uso de dispositivos.

Dello lacono et al.(15) investigaram a PPV para os limiares de 20% e 40%
e 0 numero de repeticdes foi demonstrada com melhores precisdes no exercicio
supino em cargas moderadas (50-60% 1RM). Individuos treinados participaram
de duas sessbes: uma de familiarizagcdo e ancoragem sem feedback visual e
verbal, e outra de teste com quatro cargas selecionadas aleatoriamente (~40—
90% 1RM), baseadas nas relagbes carga-velocidades individuais
correspondentes as velocidades de 0,4 m/s™, 0,8 m/s™, 1 m/s™ e 1,2 m/s™. Os
principais achados foram: o EA entre uma a duas repeticbes para ambos os
limiares, melhor precisdo observada na porcdo média das relagdes carga-
velocidades em comparagéo as cargas mais leves (40-50% 1RM) e cargas mais
pesadas (acima de 60% 1RM), e uma redugao da precisdo da PPV a medida que
0s sujeitos realizavam repeticdes consecutivas. Apesar da redu¢do na precisao, a
PPV foi considerada uma alternativa simples, pratica e econbmica em
comparagao com o VBT.

Para todos os estudos relacionados a percepcao da velocidade, ndo foram
considerados os individuos com diferentes NAF, tampouco as variagdes na PPV
entre os géneros. No meio cientifico, as principais descobertas envolvem as

respostas perceptivas em tarefas motoras, desempenho em capacidade espacial,
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memorizagdo e ativagdo cerebral, assim como na percepgdo da fadiga
neuromuscular entre homens e mulheres. Foi observado que homens tém uma
melhor habilidade espacial e velocidade de processamento visual, enquanto as
mulheres apresentam melhor habilidade de memorizagéo e a percepgao a fadiga
foi evidenciada de forma aumentada(27,35,36).

A percepcgao € um componente multissensorial que pode variar em precisao
entre os géneros. No entanto, ndo encontramos na literatura estudos que
relacionem as diferencas na percepgao da velocidade durante exercicios resistido
entre homens e mulheres. Compreender essas diferengcas perceptivas pode
ajudar a identificar em quais limiares homens e mulheres tém maior precisdo na
abordagem da PPV.

2.3. Carater de Esforgo

A construgéo de programas de exercicios resistidos envolve a manipulagao
de variaveis do treinamento de forga que determina as respostas agudas de
varios sistemas do nosso organismo. Por exemplo, selegdo de exercicios, carga,
velocidade de movimento, descanso, numero de repeti¢cdes, intensidade. Entre
essas variaveis, a intensidade tem sido comumente utilizada para dosar a carga
de treinamento, por meio da %1RM e expressada pelo nRM. No entanto, essas
abordagens apresentam desvantagens no controle da intensidade devido as
flutuagbes diarias do 1RM de cada individuo(37), Além disso, o numero de
repeticdes concluidas pode variar entre os sujeitos. Portanto, realizar o mesmo
nNRM com uma determinada carga ndo garante que a %1RM seja a mesma, ja que
realizar 10 repeticbes pode corresponder a 75% de 1RM para um individuo e a
70% de 1RM para outro. Como também a %1RM em diferentes exercicios nem
sempre podera ser realizada com o mesmo nRM. Pois o esforgo empregado para
uma determinada %1RM podera ser percebido distintamente, devido a grande
variabilidade inter-sujeitos. Esta condicdo pode ser observada, mediante o esforgo
maximo voluntario em cada repeticdo, o qual ocorre uma diminuicdo nao
intencional na forga e velocidade de movimento a medida que a fadiga se
desenvolve e o numero de repetigdes se aproxima da falha muscular(38).

Embora, a realizagdo de repeticdbes maximas (até a falha) seja uma pratica

comum no treinamento de forga, ndo melhora necessariamente a magnitude da
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forga, mas pode reduzir significativamente a capacidade do sistema nervoso de
ativar a musculatura voluntariamente, prejudicando a velocidade de movimento,
poténcia e a taxa de desenvolvimento de forga(24). Além disso, um individuo que
realiza a primeira série com o maximo de repeticbes possiveis, sera muito dificil
manter o mesmo numero de repeticdes nas séries seguintes, devido o aumento
do esforgo mecénico e da fadiga muscular, o que pode resultar em uma %1RM
diferente.

O carater de esforgo (CE), denominado também como nivel de esforgo, é
uma variavel importante para controlar a intensidade dos exercicios resistidos(39).
O CE é expressada pela razao entre o numero de repeticdes realizadas e o
numero maximo de repeticbes possiveis de ser completadas ou realizaveis(2).
Por exemplo, em uma série de 10RM, um individuo que realiza seis repeticdes e
deixa quatro em reserva 6(10) tem um CE diferente de alguém que faz sete e
deixam trés em reserva 7(10), e assim por diante. O CE entre os sujeitos é
totalmente diferente, onde a intensidade é representada pelo grau de esforgo,
onde um maior esforgco, resulta em maior diminuicdo da forga, velocidade de
movimento e maior acumulo de fadiga(24,37).

Evidéncias recentes mostraram que protocolos baseados no CE estido
fortemente relacionados a PV ocorrida em cada repeticdo(25,26,36).
Recentemente, alguns autores analisaram em individuos com diferentes niveis de
forgca relativa (baixo, médio e alto), o numero de repetigdes realizadas em cada
%PV em exercicios como supino reto, agachamento completo, desenvolvimento
de ombro e remada no banco até a falha muscular com cargas relativas entre 65—
95% 1RM. Foi encontrada uma relagdo muito proxima entre as repetigcdes
realizadas e o %PV alcangada nos quatro exercicios. Esta abordagem
demonstrou ser eficaz para monitorar a intensidade através do CE, oferecendo
uma alternativa confiavel e segura na prescrigdo em programas de exercicios
resistidos(39).
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3. HIPOTESE

Primeira hipotese é que, comparados aos sujeitos irregularmente ativos, os
participantes ativos e muito ativos perceberédo a PV de 10% e 30% de forma mais
precisa. Essa hipotese baseia-se por evidéncias mostrando que individuos muito
ativos ou com experiéncia em treinamento de forgca apresentam boas precisoes
ao interromper o exercicio quando percebem uma reduc¢do nao intencional na
velocidade do movimento(12,40).

Segunda é que espera-se encontrar uma correlagao significativa entre os
percentuais da PPV e os %Rep para os sujeitos ativos e muito ativos. Estudos
anteriores demonstraram uma forte relagdo com os %Rep em cada limiar da PV,
principalmente no agachamento em individuos experientes no treinamento de
forgca(2). Outros autores também encontraram uma correlagdo muito proxima
entre repeti¢cdes e a PV em individuos com diferentes niveis de forga relativa(39).

Terceira, a PPV para ambos os limiares sera diferentes entre os homens e
as mulheres. Essa hipdtese é baseada por pesquisa que evidenciam variagdes
nas respostas perceptivas entre os géneros, relacionadas a diferengas na
conectividade hemisférica, coordenagdo visuomotora, proprioceptiva e de
memoria(35,41,42). Além disso, pesquisas anteriores indicam que homens
tendem a manter uma maior VMP em cargas leves e moderadas, enquanto
mulheres apresentam essa caracteristica em cargas pesadas(5,6). Essas
diferengcas sugerem adaptagdes neuromusculares distintas e ressaltam a

necessidade de ajustar os limiares da PV conforme o género.
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4. OBJETIVOS

4.1. Objetivo geral
Avaliar a percepcdo da perda de velocidade durante o exercicio de

agachamento.

4.2. Objetivos especificos
e Comparar a percepc¢ao da perda de velocidade de 10% e 30% durante o
agachamento com carga relativa de 70% de 1RM em adultos jovens

classificados como irregularmente ativos; ativos e muito ativos.

o Verificar a relagdo entre os percentuais da percepcdo da perda de
velocidade e os percentuais das repeticdes realizadas nos limiares de 10%
e 30%, particularmente entre os sujeitos classificados como ativos e muito

ativos.

e Analisar as diferentes respostas perceptivas entre o géneros dos

participantes para ambos os limiares da PV.
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5. MATERIAIS E METODOS

5.1. Desenho do Estudo

Um estudo descritivo-correlacional foi realizado para avaliar a PPV em um
teste-reteste. Os participantes compareceram em quatro ocasides ao laboratorio
fisiologia do Departamento de Educacdo Fisica da Universidade Federal de
Sergipe (DEF/UFS) — Sé&o Cristovao-SE, refrigerado entre 22-25 °C. Trés
sessdes foram separadas com intervalos entre 48—72 horas e a quarta apds uma
semana (washout period). O desenho experimental foi ilustrado na Figura 1. Na
primeira sessdo, a estatura e a massa corporal foram medidas, seguidas pela
familiarizagdo com o instrumento de medicdo e técnica do agachamento. Um
teste de progressivo até 90% de 1RM foi realizado para identificar a carga relativa
de 70% de 1RM referente ao protocolo(9). Na segunda sessado, a ancoragem foi
realizada com os participantes nos limiares 10% e 30% de acordo com o
protocolo da PPV. A terceira e quarta sessbes foram utilizadas para validacéo
teste-reteste da PPV(13,43).

( AVALIAGAO DA
| | PRONTIDAO \ l

| ; ; i ‘ PPV10% | PPV 10%
FAMILIARIZAQAO/ PPV 30% |/W\
TESTE 1RM
" — e
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——
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Figura 1.
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5.2. Amostra

Participaram voluntariamente 53 adultos (27 mulheres e 26 homens). As
caracteristicas dos sujeitos estdo descritas nas Tabelas 1 e 2. O tamanho
amostral para os grupos e géneros foi estimado usando o software GPower
versdo 3.1.9.6 (Universitat Kiel, Alemanha) com a = 0,05 e poder = 0,80.
Inicialmente, obtivemos um baixo poder estatistico com um tamanho amostral de
27 participantes. Para melhorar a robustez do estudo, aumentamos a amostra,
resultando em 53 participantes, alcancando um poder estatistico consideravel.
Todos os participantes receberam informacgdes sobre esta pesquisa e assinaram
o termo de consentimento.

Estudos semelhantes utilizaram tamanhos amostrais parecidos e que
incluiram individuos ativos ou muito ativos, como: Gilo et al.(13), que investigaram
22 homens fisicamente ativos e obtiveram resultados significativos; Romagnoli et
al.(12), que estudaram 31 sujeitos (homens e mulheres) experientes em
treinamento resistido, gerando resultados consistentes e precisos; e Dello lacono
et al.(15), tendo 26 homens com experiéncia em treinamento resistido e
alcangaram precisdes aceitaveis na PPV. Esses estudos demonstram que
tamanhos amostrais semelhantes sao aceitos na literatura cientifica para

investigacdes sobre percepgao de velocidade.

5.3. Critérios de Inclusdo e Exclusao

Os critérios de inclusdo para participar da amostra foram: 1) nao ter
disfuncdo ou doenga musculoesquelética, ou cardiovascular, ou qualquer outro
problema de saude que contraindicasse a realizagdo de exercicio fisico; 2) ser
adulto jovem (idade entre 18 a 40 anos). 3) nao ter experiéncia com a
metodologia VBT. O critério de exclusdo adotado foi: 1) ndo atingir 100% de

frequéncia nas sessodes da pesquisa.
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Apoés avaliar os questionarios IPAQ versao curta e PAR-Q, alocamos os
participantes em trés grupos conforme seu NAF: irregularmente ativos (IAT),
ativos (AT) e muito ativos (MAT). A Figura 2 ilustra o fluxograma para inscrigéo,
alocagdo e da inclusdo para andlise. O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica
em Pesquisa com Seres Humanos da Universidade Federal de Sergipe sob o
numero CAAE: 71898123.0.0000.5546, por meio do parecer n° 6.428.004, de 16
de outubro de 2023). Este estudo seguiu as diretrizes e normas estabelecidas
pela Declaragcado de Helsinque e seus adendos, bem como a Resolugéo n° 466/12
do Conselho Nacional de Saude, que regulamenta pesquisas envolvendo seres

humanos no Brasil.

[ Inscrigdo ] Avaliados para elegibilidade
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Figura 2.

Fluxograma da triagem dos participantes.
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O presente estudo enfrentou desafios ao recrutar individuos irregularmente
ativos devido a critérios rigorosos de incluséo e desafios pessoais como falta de
tempo, motivagdo ou outras responsabilidades, podem impedir a regularidade no
engajamento com o programa de exercicios, sugerindo que participantes do grupo
irregularmente ativo enfrentam barreiras adicionais que afetam sua capacidade de
manter uma participagao consistente. A exclusdo de participantes com condigbes
de saude que contraindicam exercicios fisicos protegeu a integridade do estudo,
mas reduziu o tamanho do grupo irregularmente ativo. A inclusao de participantes
menos representados em programas de exercicios é inovadora na pesquisa de
treinamento resistido baseado em velocidade, que geralmente foca em pessoas
muito ativas. Apesar do tamanho amostral reduzido, isso destaca a complexidade
na manutengdo da adesao aos programas de treinamento, especialmente entre

individuos com diversos compromissos e condi¢des de saude.

5.4. Procedimentos

As etapas deste estudo foram conduzidas da seguinte forma.
Primeiramente, a amostra foi selecionada de forma voluntaria por meio de redes
sociais. Apds selecdo, os participantes assinaram o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE). Em seguida, foram aplicados o Questionario
Internacional de Atividade Fisica (IPAQ) - versdo curta, e o Questionario de
Prontidao para Atividade Fisica (PAR-Q).

Na etapa seguinte, foram coletados os dados antropométricos dos
participantes, a familiarizagdo com o instrumento de medi¢cdo e a técnica do
agachamento. Também foi realizado um teste de carga progressiva até 90% de
1RM para determinacéo da carga de 70% 1RM no exercicio de agachamento com
90° de flexdo de joelho (agachamento parcial). Um gonidémetro foi utilizado para a
medic¢ao correta da amplitude de movimento, uma fita elastica para estabelecer a
altura do agachamento parcial, e um equipamento com barra guiada para
determinagcdo da carga maxima nas agdes de empurrar dos membros inferiores
conforme protocolo realizado previamente(3).

ApOs essa etapa, foi realizada a ancoragem para garantir que o0s
participantes compreendessem o procedimento e o0s requisitos do teste. Foram

fornecidas instrucdes detalhadas e explicacdes sobre o propdsito dos testes. Por
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fim, para assegurar a confiabilidade dos dados, foi realizado um teste-reteste. Os
participantes foram submetidos aos mesmos procedimentos em duas ocasides
distintas, com um intervalo adequado entre as sessdes para minimizar efeitos de

fadiga e aprendizado.

5.4.1. Ancoragem da Percepg¢éo da Perda de Velocidade

Na segunda visita, antes de iniciar o protocolo, houve a avaliagdo do estado
de prontidao para ancoragem. Como os niveis de forga podem variar diariamente,
a avaliagdo foi realizada conforme necessario. Com base na carga de 50% 1RM
correspondente @ VMP de 1,0 m/s”’ e na carga de 70% 1RM referente ao
protocolo, a velocidade da primeira repeticao foi monitorada para corresponder a
relacdo carga-velocidade de cada participante(7,13).

O procedimento de ancoragem da PPV na abordagem do VBT tem sido
utilizado em estudos anteriores para integrar a precisdo dos dispositivos
tecnolégicos com a percepgéao subjetiva do praticante(7,13). Para o nosso estudo,
este procedimento inicia-se com o praticante realizando uma repeticdo com
maxima velocidade possivel para estabelecer uma referéncia objetiva. A partir
dessa referéncia, a velocidade de movimento € monitorada em tempo real por
dispositivos de alta precisdo, enquanto a PPV orienta o praticante sobre quando
interromper a série com base na percepgao da reducdo da velocidade em
comparagao com a referéncia inicial.

Durante a ancoragem, foram realizadas sete séries com carga relativa de
70% 1RM, divididas da seguinte forma: trés séries para o limiar de 10%, trés
séries para o limiar de 30% e uma série para Rep Max. Cada série foi conduzida
sob diferentes condigdes de feedback, representando etapas distintas do
procedimento. Primeira série: O praticante recebe feedback visual e auditivo. O
feedback visual é fornecido por graficos exibidos na tela de um notebook, onde a
melhor velocidade obtida (ponto de referéncia) é representada por uma cor verde.
As velocidades das repetigcdes que nao atingiram o limiar proposto sdo mostradas
em azul, e quando a PV atinge 10% ou 30%, o grafico exibe a cor vermelha.
Simultaneamente, uma caixa de som portatil emite um sinal sonoro forte quando a
PV de 10% ou 30% € alcancada. Segunda série: O feedback auditivo € mantido,

mas o feedback visual é removido, proporcionando ao praticante apenas
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informacdes auditivas sobre a PV. Terceira série: Todo o feedback é removido. O
praticante interrompe a série com base exclusivamente na sua percepg¢ao da
PPV, uma vez alcangado o limiar de 10% e, em outro momento, o limiar de 30%.
Em cada série, 0 numero de repetigdes realizadas até atingir os limiares de
PV foi registrado. Entre as séries, foi fornecido um intervalo de até trés minutos
para recuperacgao. Além disso, foi concedido um intervalo de até 30 minutos entre
a ancoragem para PPV (10% e 30%) e o inicio da série para o maximo de
repeticdes possiveis (Rep Max). O objetivo foi permitir que, com base nas
informacdes visuais e auditivas fornecidas nas séries anteriores, os participantes
julgassem o que representava uma PV de 10% e 30% utilizando apenas suas

respectivas percepcoes.

5.4.2. Teste-Reteste

Antes da realizagdo dos testes-reteste para PPV de 10% e 30%, foi
realizada a avaliacdo do estado de prontidao dos participantes, conforme descrito
anteriormente. Os testes foram realizados sem feedback. Cada participante
interrompeu a série baseado na percepgao de atingir os limiares determinados da
PPV, realizando repeticoes na maxima velocidade de movimento na fase
concéntrica, sem comando verbal. As sessdes incluiram duas séries para PPV de
10%, duas para PPV de 30%, e uma série de Rep Max, com intervalos de até 30
minutos. A VMP da primeira repeticdo foi consistente entre as séries da PPV. Os
intervalos entre as visitas foram de pelo menos 48 horas, com um periodo de uma

semana (washout period) entre a terceira e quarta visita.

5.5. Teste Incremental Carga-Velocidade

Para o teste carga-velocidade, os participantes realizaram cinco minutos de
aquecimento que consistiu em mobilidade articular e 10 repeticbes de
agachamento sem carga externa. Em seguida, familiarizaram-se com cargas fixas
de 30 e 20 kg para os homens e mulheres(21). O agachamento foi padronizado
na barra guiada com amplitude de 90°. Onde os participantes, a partir da posi¢cao
ereta (ponto A) com os joelhos e quadris totalmente estendidos, pés

aproximadamente na largura dos ombros e a barra apoiada nas costas ao nivel



33

do acrébmio, desceram em um movimento controlado até a amplitude de 90° da
articulagao dos joelhos.

Em seguida, realizamos o teste progressivo com cargas iniciais fixadas em
40 kg para os homens e 30 kg para as mulheres, aumentadas progressivamente
em 10 kg até que VMP alcancgada fosse de 0,5 m/s™. A partir dessa velocidade, a
carga foi ajustada individualmente com incrementos menores de (2-5 kg) para que
o 1RM pudesse ser determinado com precisdo(44). A velocidade na fase
excéntrica foi autocontrolada até atingir a amplitude determinada, com uma pausa
de ~1,5s. Em seguida, um comando verbal (“vai”’) foi dado aos participantes para
que realizassem na fase concéntrica na maxima velocidade intencional(16).

Foram validadas apenas as repeticdes realizadas na amplitude de 90°.
Caso nao atendessem esse critério, uma nova tentativa era realizada apds 3 a 5
minutos de descanso. Para assegurar a correta amplitude de 90° de
agachamento, utilizamos um goniébmetro e uma fita elastica presa em uma
maquina Smith na altura correspondente.

Conforme acréscimo de cargas em cada série (duas a cinco repetigdes), a
melhor velocidade era registrada, e uma nova série era iniciada apds 3 minutos
de descanso. Para as séries que obtiveram velocidades abaixo de 0,50 m/s, o
descanso era aumentado para 5 minutos. As séries eram interrompidas quando a
velocidade da barra diminuia por duas vezes consecutivas. Cada sujeito teve
entre seis a oito tentativas até chegarem a uma velocidade aproximadamente de
0,30 m/s (+ 0,07).

5.6. Equipamentos de Medicao e Analise de Dados

5.6.1. Dados Antropométricos
A estatura (cm) e a massa corporal (kg) foram mensuradas por meio de
uma balanga antropométrica (Lider®, P150C, Sao Paulo, Brasil) com uma

capacidade maxima de 150 kg, respectivamente.

5.6.2. Transdutor Posigcao Linear
Para o exercicios de agachamento, utilizou-se uma maquina Smith

(Technogym, Gambetola-Italia) em todas as sessbes. A velocidade de cada
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repeticdo foi registrada utilizando um TPL com frequéncia de amostragem de
1.000 Hz (Chronojump®, Boscosystem, Barcelona-Spain). O TPL foi previamente
validado para medir a velocidade com barra, apresentando excelente
reprodutibilidade e repetibilidade, conforme detalhado em outros estudos(3,28). O
deslocamento da barra e a velocidade média foram calculados automaticamente

pelo software Chronojump: 2.3.0-79, v. 2.43 (7 de novembro de 2023).

5.6.3. Velocidade Média Propulsiva

A VMP para cada repeticao do exercicio foi definida como a porgéo da fase
concéntrica durante a qual a aceleracdo da barra é = -9,81 m.s?(45). Considerou-
se a VMP mais rapida, correspondente a primeira repeticdo da série (melhor
VMP); a VMP alcangada na ultima repeticdo da série, e a perda de VMP,
calculada como: 100 x (VMP especifica - VMP melhor) / VMP melhor. Além disso,
registrou-se o numero de repeti¢cdes realizadas com 10% e 30% da PV e o nRM

ao término de cada teste.

5.7. Analises Estatisticas

Os dados sao apresentados como mediana (Md), média (M), desvio padréo
(DP) e intervalo de confianga 95% (IC95%). O teste de Shapiro-Wilk foi realizado
para verificar a normalidade dos dados. Uma ANOVA Two Way de medidas
repetidas foi realizada para comparar a PPV, repeticoes realizadas nos limiares
de 10% e 30% PPV e Rep Max entre os grupos IAT, AT e MAT nos momentos
teste (T1) e reteste (T2). Esta analise também foi utilizada para comparar a PPV
entre homens e mulheres (género x momentos). Efeitos significativos foram
analisados posteriormente com o teste post hoc de Bonferroni. A confiabilidade da
PPV foi avaliada utilizando o Coeficiente de Correlagao Intraclasse (CCI 3,k) em
ambos os limiares, considerado o modelo 3 (efeito misto de 2 vias), tipo k (média
da consisténcia). O CCl foi interpretado de acordo com Koo et al. (46), sistema de
classificagao: < 0,50 baixa confiabilidade; 0,50 a 0,74 moderada confiabilidade;
0,75 a 0,90 boa confiabilidade; > 0,90 excelente confiabilidade. Coeficiente de
Variacdo (%CV) para avaliar a variabilidade relativa dos dados(47). O Erro
Absoluto foi calculado para identificar as diferengas entre o valor medido e o valor

real da PPV em ambos os limiares. Além disso, as variaveis das repeticdes
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realizadas nos limiares da PPV foram transformadas em %Rep. Coeficiente de
Correlagdes de Pearson para PPV10 e Spearman para PPV30 foram utilizados
para identificar possiveis relacbes entre %Rep e os limiares da PPV. As
interpretacdes consideradas foram: < 0,10 muito fraca; 0,10 — 0,39 fraca; 0,40 —
0,69 moderada; 0,70 — 0,89 forte; > 0,90 muito forte(48). O tamanho do efeito foi
calculado como eta-quadrado parcial (nzp) e o0s valores sdo interpretados da
seguinte forma: efeitos pequenos (<0,01), médios (entre 0,02 e 0,06) e grandes
(>0,14)(49). As analises estatisticas foram realizadas no software Jamovi 2.3.28,

o nivel de significancia estabelecido foi p <0,05.
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6. RESULTADOS

As caracteristicas dos sujeitos estdo descritas nas Tabelas 1 e 2. Os
resultados da PPV sao apresentados na Tabela 3 e na Figura 3. Analisando a
PPV intra-sujeitos, ndo foram encontradas diferengas significativas nos momentos
teste-reteste na PPV10, F(1, 52) = 2,42; p = 0,126 e PPV30, F(1, 52) = 0,77; p =
0,282. Da mesma forma, ao comparar a PPV inter-sujeitos, ndo foram observadas
diferencas estatisticas na PPV10, F(2, 50) = 0,345; p = 0,710 e PPV30, F(2, 50) =
0,813; p = 0,449.

Para as repeti¢cdes realizadas em cada limiar e Rep Max intra-sujeitos, ndo
foram encontradas diferengas estatisticas entre os momentos, Rep PPV10, F(1,
52) =1,49; p = 0,228; Rep PPV30, F(1, 52) = 0,124; p = 0,726; Rep Max, F(1, 52)
= 0,01; p = 0,888. Da mesma forma, ao comparar inter-sujeitos, nao foram
encontradas diferengas estatisticas nas Rep PPV10, Rep PPV30 e Rep Max.

A Tabela 4 apresenta a confiabilidade da PPV10 e PPV30. As analises
demonstraram baixa confiabilidade intra-sujeitos com CCI = 0,30 e CCI = 0,27,
respectivamente. Quando analisado inter-sujeitos, apenas o MAT demonstrou
moderada confiabilidade para PPV30, CCl = 0,64; 1C95% (0,24 — 0,83).

A diferenca entre a PPV esperada e a PV real encontrada foi calculada
como EA. Para a PPV10 no T1, os valores foram de 5,9% para IAT, 7,5% para AT
e 5,9% para MAT; no T2, os valores foram 8,9%, 9,7% e 8%, respectivamente.
Para PPV30, os valores de EA no T1 foram 3,7% para IAT, 5,6% para AT e 8,5%
para MTA; no T2 foram de 5,1%, 2,7% e 5,5%, respectivamente.

Os resultados detalhados na Tabela 5 e na Figura 4 indicam que a analise
da variavel género revelou um efeito significativo na PPV30. A PPV30 apresentou
F(1, 51) = 6,37; p = 0,015; n? = 0,11, com post hoc de Bonferroni indicando
diferencgas no reteste entre homens e mulheres; p = 0,019.

Os resultados do CE sao apresentados na Tabela 6. Em nosso estudo, a
Rep PPV representou o CE na PPV10 com 7(20) e na PPV30 com 10(20) em
ambos os momentos. O CE correspondeu na PPV10, menos da metade das

repeticoes possiveis, enquanto na PPV30, metade das repeti¢cdes possiveis.
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Além disso, os percentuais de PPV e os %Rep nos limiares de 10% e 30%
intra-sujeitos demonstraram fraca correlagéo no T2 (PPV10, R de Pearson = 0,33;
p =0,015) e PPV30, R de Spearman = 0,36; p = 0,009).

Tabela 1. Caracteristicas antropométricas e volume semanal de atividade fisica

dos grupos.

IAT (n =12) AT (n = 20) MAT (n = 21)
Variaveis 25% Med 75% 25% Med 75% 25% Med 75% P
Homens
Idade (anos) 23,0 29,0 30,0 20,0 24,0 26,0 19,0 21,0 22,5 0,119
PC (kg) 73,0 74,0 753 61,0 67,0 69,5 694 758 78,9 0,192
Altura (cm) 1,68 1,77 1,86 1,63 166 1,72 1,72 1,75 1,77 0,223

Total AF (min/sem) 240,0 250,0 255,0 345,0 480,0* 600,0 458,0 650,0* 750,0 0,001*

Mulheres

Idade (anos) 19,0 20,0 27,0 225 23,0 27,0 22,0 23,0 25,0 0,959
PC (kg) 59,2 67,0 69,7 54,7 60,0 63,7 642 67,5 70,0 0,386
Altura (cm) 1,59 1,66 1,69 1,56 1,58 1,63 1,56 1,63 1,66 0,319

Total AF (min/sem) 70,0 150,0 253,0 302,5 310,0* 555,0  540,0 720,0* 890,0 0,007*

Nota: IAT= Irregularmente Ativo; AT= Ativo; MAT= Muito Ativo; Med= Mediana; PC = Peso
Corporal; AF = Atividade Fisica.
(*) p<0,05

Tabela 2. Carga de 1RM e Forga relativa entre os grupos

IAT (n = 12) AT (n = 20) MAT (n = 21)
M + DP (%) M + DP (%) M + DP (%) p

Homens

Carga 1 RM (kg) 102,2 + 19,02 113,6 + 24,56 119,8 + 16,84 0,262
Forga Relativa (1RM/kg) 1,42 + 0,42 1,69 + 0,30 1,61+0,25 0,494
Mulheres

Carga 1 RM (kg) 74,3 £ 23,31 79,7 £ 11,59 84,9 + 13,66 0,510
Forga Relativa (1RM/kg) 1,17 £ 0,36 1,33+ 0,22 1,26 £ 0,30 0,566

Nota: M= Média; DP= Desvio padrao; RM= Repeticdo maxima.
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Tabela 3: Percepgao da perda de velocidade para os limiares de 10% e 30% e o

numero de repeticdes realizadas no teste-reteste.

Teste Reteste

M + DP IC 95% M = DP IC95% CV(%) p
Todos
PPV10 16,4 £7,56 (14,2 - 18,6) 18,9+9,40 (16,1 -21,6) 43,80 0,126
PPV30 24,2 +8,83 (21,7 —-26,7) 25,6 £ 10,0 (22,7 —28,5) 35,02 0,282
Rep PPV10 6,6 £2,39 (5,99 —-7,35) 71+292 (6,23-7,89) 25,29 0,228
Rep PPV30 9,5+3,89 (8,41-10,6) 9,6 +3,47 (8,55-10,6) 22,66 0,726
Rep Max 19,9+ 5,22 (18,4—-21,4) 20,0+5,11 (18,5-21,4) 16,95 0,888
IAT
PPV10 15,9+6,09 (11,5-20,4) 18,9+11,14 (13,4-24,5) 51,15 0,458
PPV30 26,3+10,16 (21,2-31,4) 24,9+ 11,54 (19,1 -30,8) 42,09 0,722
Rep PPV10 6,0+2,22 (4,61-7,39) 6,6+294 (4,89 -8,27) 33,24 0,518
Rep PPV30 8,0+2,73 (5,78 -10,2) 94+348 (7,37 -11,5) 23,6 0,119
Rep Max 18,8 +4,86 (15,8 -21,9) 18,9+4,36 (15,9-21,9) 22,76 0,965
AT
PPV10 17,5+7,54 (14,1 -20,9) 19,7 £ 8,27 (15,4 —-24,0) 39,38 0,365
PPV30 244 +941 (20,4-28,4) 27,3+7,61 (22,8 -31,9) 33,04 0,304
Rep PPV10 7,2+2,78 (6,12 - 8,28) 6,7 +3,27 (5,44 -8,06) 18,74 0,290
Rep PPV30 10,7 £4,79 (8,93-124) 9,6 +3,98 (7,96 -11,1) 22,23 0,123
Rep Max 21,2+5,81 (18,8 —23,6) 20,6 £5,28 (18,3 -23,0) 12,93 0,534
MAT
PPV10 15,9+9,57 (12,5-19,2) 18,0+ 9,69 (13,8-22,1) 44,66 0,370
PPV30 21,5+6,93 (18,0—25,8) 24,5+ 11,24 (20,1 -29,0) 29,40 0,228
Rep PPV10 6,7+2,09 (5,76 -7,86) 79+252 (6,58 -9,14) 24,42 0,050
Rep PPV30 9,9+3,12 (8,18 -11,5) 9,7+3,08 (8,177-11,3) 20,62 0,825
Rep Max 19,6 £ 5,81 (17,3 -21,9) 20,3+5,46 (18,1-22,6) 17,15 0,513

Nota: M= Média; DP = Desvio padréo; PPV10= Percepc¢éao da perda de velocidade de 10%; PPV30=
Percepcao da perda de velocidade de 30%; Rep PPV10= Repeti¢des realizadas na PPV10; Rep

PPV30= Repeti¢des realizadas na PPV30; Rep Max= Repeticbes maximas completadas.
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Tabela 4: Coeficiente de Correlagéo Intraclasse (CCl) para a percepgéao

da perda de velocidade no teste-reteste.

PPV10 PPV30
Grupos ccl 1C95% ccl 1C95%

Todos 0,30 (0,11 —0,56) 0,27 (0,16 — 0,54)
IAT 0,00 (-1,82-0,65) 0,00 (-1,82-0,65)
AT 0,25  (-0,63-0,65) 0,01  (-1,14 - 0,54)
MAT 048  (-0,08 —0,76) 0,64* (0,24 —0,83)
Mulheres 0,08 (0,78 - 0,52) 0,27 (0,42 - 0,62)
Homens 0,62 (0,25 - 0,80) 0,21  (-0,54 —0,60)

Nota: CCI < 0,50= baixa confiabilidade/ 0,50 a 0,75 moderada confiabilidade; 0,75 a

0,90 boa confiabilidade; > 0,90 excelente confiabilidade.

(*) Indica moderada confiabilidade para Homens PPV10 e MAT PPV30.

40
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Tabela 5. Comparacgao entre os géneros na percepg¢ao da perda de velocidade para os limiares de 10% e 30%.

Homens (n = 26) Mulheres (n = 27)
Teste Reteste Teste Reteste
M+ DP IC 95% M + DP IC 95% M + DP IC 95% M + DP IC 95% p

PPV10 16,0+7,26 (129-18,9) 22,0+8,56 (18,6 -25,6) 17,0+7,94 (14,0-19,9) 15,7+9,24 (12,3-19,1) 0,140
PPV30 24,7+7,15 (21,2-28,1) 29,7 +10,48*(26,0-33,4) 23,1+10,27 (19,6 -26,5) 21,8+7,91 (18,2-25,4)0,015*

Nota: M= Média; DP= Desvio-padrao; PPV10= Percepc¢éao da perda de velocidade de 10%; PPV30= Percepc¢ao da perda de velocidade de 30%.
(*) p<0,05.
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Figura 4.

PPV entre os géneros.
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Tabela 6. Comparacao do carater de esforco expressado como

percentuais das repeticdes realizadas nos limiares de 10% e 30% da PPV.

Teste Reteste
Variaveis Todos IAT AT MAT Todos IAT AT MAT
CE PPV10 7(20) 6(19) 7(21) 7(20) 7(20) 7(19) 7(21) 8(20)
%Rep PPV10 35,00 31,58 33,33 35,00 35,00 36,84 33,33 40,00
CE PPV30 10(20) 8(19) 11(21) 10(20) 10(20) 9(19) 10(21) 10(20)
%Rep PPV30 50,00 42,10 52,38 50,00 50,00 47,37 47,62 50,00

Nota: CE PPV 10 = Carater de esfor¢o na PPV de 10%; CE PPV30 = Carater de esfor¢o na
PPV de 30%; %Rep PPV10 = Percentual das repeti¢cbes realizadas na PPV10; %Rep

PPV30 = Percentual das repeti¢cdes realizadas na PPV30.
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7. DISCUSSAO

O objetivo desse estudo foi avaliar a PPV e a relagdo com os %Rep
durante o agachamento em adultos com diferentes NAF, além de examinar as
percepgcdes conforme o género. Hipotetizamos que os individuos AT e MAT
perceberiam os limiares de 10% e 30% da PPV com maior precisdo em
comparagao com os |IAT. Esperava-se também uma relagao entre os percentuais
da PPV e os %Rep para sujeitos AT e MAT, e diferencas na PPV entre homens e
mulheres nos limiares investigados.

Os principais resultados indicaram que nao houve diferengas significativas
entre os grupos em relagdo a precisdo da PPV. Estes achados sugerem que o
NAF pode nao influenciar significativamente a percepg¢ao da velocidade durante o
treinamento de forga, contrastando com alguns estudos anteriores que sugerem
que individuos MAT poderiam ter uma melhor percepcéo da velocidade devido a
maior experiéncia com exercicios de resisténcia(11,12).

A precisao da PPV para os limiares de 10% e 30%, foi baixa, tanto intra-
sujeitos quanto inter-sujeitos. A variabilidade nas percepgdes, com CV de 43,80%
para PPV10 e 35,02% para PPV30, pode ser explicada por varios fatores, como a
inconsisténcia na cadéncia da velocidade de movimento e as pausas breves intra-
séries, que podem afastar os individuos da velocidade de referéncia (primeira
repeticdo). Além disso, a falta de familiaridade com o método pode contribuir
significativamente para essa variabilidade. Estudos anteriores sugerem que a
percepcao da velocidade pode ser aprimorada com mais sessdes de ancoragem
e feedback, reforgando a necessidade de um treinamento mais extensivo para
melhorar a precisao (10,11).

A baixa confiabilidade intra-sujeitos observada nas analises para PPV10 e
PPV30 sugere que as percepg¢des podem variar significativamente entre sessoes,
enquanto a moderada confiabilidade inter-sujeitos para PPV30 no grupo MAT
destaca uma possivel melhor adaptagao ou treinamento desse grupo em perceber
aPV.

A variabilidade na percepcao dos participantes revelou uma tendéncia de
superestimar PPV10 com um EA de 6,4% (T1), 8,9% (T2), enquanto o PPV30 foi
subestimado com EA de 5,8% (T1), 4,4% (T2). As percepgdes inter-sujeitos
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revelaram uma tendéncia de aumento de EA no limiar de leve PV (PPV10) com
repeticdes consecutivas, enquanto para o limiar de moderada PV (PPV30),
observou-se aumento de EA apenas para o grupo IAT em ambos os momentos.
Esses resultados contrastam com Lazarus et al.(10), que relataram aumento de
EA com repetigbes consecutivas e uma melhoria da precisdo em ~2,3% com uma
sessdo adicional de ancoragem ao ponto de referéncia de PMV. Os erros em
PPV10 e PPV30 variaram de ~2,3-2,7% e ~2,4-2,6% por repeticao,
respectivamente, aumentando para ~7,6% em PPV10 (cerca de trés repeti¢des) e
de ~5% da PPV30 (cerca de duas repetigdes).

Esses dados indicam que uma sessao de familiarizagdo e ancoragem nos
limiares da PPV pode nao ser suficiente para individuos com diferentes NAF e
inexperientes ao método para interromper em um limiar especifico da PV. A
melhoria no treinamento depende de um processo multisensorial envolvendo
informacdes visuais, vestibulares e cinestésicas que auxiliam na percepcao dos
movimentos corporais no espago(50-52). A estimulagao sensorial de redugao nao
intencional na velocidade do movimento ¢é interpretada pelo sistema
somatossensorial, e a tomada de decisdo perceptual ocorre no cértex preé-
frontal(53). Assim, entender os fatores que determinam a percepgdo de
velocidade entre homens e mulheres pode orientar abordagens especificas para
treinamento com a PPV.

Para os limiares da PPV10 e PPV30 na sess&o T1, homens terminaram
séries com EA de 6% e 5,3%, respectivamente, enquanto mulheres tiveram EA de
7% e 6,9%. Na sessao T2, homens tiveram EA de 12% em PPV10, comparado ao
EA de 5,7% das mulheres. No entanto, no limiar de PPV30, homens tiveram EA
de 0,3%, comparado ao EA de 8,2% das mulheres.

Os resultados deste estudo apoiam nossa terceira hipotese, revelando
disparidades nas respostas de homens e mulheres em relagdo a percepgao
proprioceptiva e memorizagao ao longo de duas sessbes de avaliagdo da PPV.
Homens mostraram melhoria na resposta perceptual ao limiar de moderada PV no
T2. Por outro lado, mulheres mantiveram percepcédo similar dos limiares em
ambas as sessdes, indicando maior estabilidade na capacidade de memorizagéo.
Esses achados destacam as diferengas de género na resposta perceptual e na

capacidade de memorizacado durante a tomada de decisdo em PPV.
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As diferentes respostas perceptuais entre os géneros mostram que os
homens tendem a se sair melhor em tarefas envolvendo processamento espacial,
sensorio-motor e motor, enquanto as mulheres se destacam em tarefas
envolvendo atengao e memorizagao(42).

Estudos indicam maior conectividade intra-hemisférica em homens e
conectividade inter-hemisférica em mulheres. Nos homens, o processamento
intra-hemisférico ao longo da dimensao podstero-anterior envolve a ligagao da
percepcdo a acdo motora, mediada pela conectividade cerebelar ipsilateral,
resultando em um sistema eficiente para agdo coordenada. Em contraste, nas
mulheres, maior conectividade inter-hemisférica facilita a integragdo entre o
raciocinio analitico e sequencial do hemisfério esquerdo e o processamento
espacial e intuitivo do hemisfério direito(35,41,54). Essas diferengcas podem
explicar a tomada de decisédo para interromper séries nos limiares de 10% e 30%
entre 0os géneros, e o viés inicial dos participantes se deve a inexperiéncia ao
método proposto. A aprendizagem gradual pode melhorar suas respectivas
percepcgoes.

Em nosso estudo, investigamos limiares da PPV propostos e o numero de
repeticbes que os participantes completaram ao interromper as séries, e o que
isso representava em CE. Ao comparar repeti¢gdes nos limiares de 10% e 30% da
PV no teste-reteste, o CE com menos da metade das repeticbes possiveis
correspondia a uma leve PV, enquanto o CE com aproximadamente metade das
repeticbes possiveis correspondia a uma moderada PV. Com base nesses
achados, optamos por converter esses resultados em %Rep em relagdo ao que
poderia ser completado, a fim de explorar possiveis correlacdes para a
abordagem da PPV.

Estudos anteriores com VBT revelaram uma relagdo significativa entre
porcentagens da PV e %Rep em agachamentos com cargas entre 50-80% de
1RM (R2 = 0,93). Em 70% de 1RM, por exemplo, 10% da PV correspondeu a
32,6% de repeticbes completadas, enquanto 30% da PV correspondeu a
63,9%(4). Outros estudos, usando protocolos CE, por exemplo, 6(12), 5(10), 4(8),
3(6) e 2(4) no agachamento, identificaram que 20% da PV (R?® = 0,96)

correspondeu a aproximadamente 50% das repeticoes(16). Em nosso estudo,



46

esses percentuais representaram para %Rep na PPV10 e PPV30, 35% e 50%,
respectivamente.

Pesquisas recentes indicam que CE é um indicador preciso de intensidade
que pode auxiliar na determinacdo de limiares da PV(39). No entanto, ao
relacionar as variaveis de nosso estudo a abordagem da PPV, encontramos
fracas correlagbes que nao sustentam completamente nossas hipdteses,
especialmente no reteste da PPV10 e PPV30 (R = 0,33 e 0,36). Acreditamos que
nossa escolha de realizar apenas uma sessao de ancoragem e feedback foi
insuficiente para alcancar niveis satisfatérios de precisdo quando os participantes
foram solicitados a interromper as séries em limiares especificos da PV (10% e
30%), tornando esta estratégia impraticavel para monitoramento de fadiga.
Portanto, é crucial investigar em estudos futuros se aumentar o numero de
sessdes de ancoragem para cada limiar proposto pode melhorar a precisdo da
abordagem de PPV e, consequentemente, analisar possiveis relagdes com
%Rep.

Em nosso estudo, nédo foi encontrada uma relagao significativa entre os
percentuais da PPV e os %Rep para sujeitos AT e MAT. Indicando que a
percepcgao subjetiva da velocidade pode n&o ser um indicador confiavel da fadiga
muscular e CE em séries de agachamentos. Isso pode ser atribuido a
variabilidade individual na capacidade de perceber a PV em limiares especificos

durante o exercicio.

7.1. Limitagoes do Estudo

Este estudo apresenta algumas limitagdes que devem ser consideradas ao
interpretar os resultados. A escolha de realizar apenas uma sessao de ancoragem
e feedback pode ter sido insuficiente para alcancar niveis satisfatorios de precisédo
na interrupgdo das séries em limiares especificos da perda de velocidade (PV),
como 10% e 30%. Essa estratégia mostrou-se impraticavel para o monitoramento
de fadiga e pode ter impactado os resultados.

Além disso, o procedimento final de ancoragem, realizado sem feedback,
pode ter influenciado a percepcédo dos participantes, e um pequeno viés na
sessdo ancorada pode ter se ampliado nas sessbes subsequentes. A

inconsisténcia na cadéncia do movimento e as breves pausas intra-séries para
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comparar a velocidade com o ponto de referéncia (primeira repeticdo) também
podem ter afetado a precisao das percepgdes de velocidade.

Embora o estudo tenha investigado os efeitos dos diferentes NAF na PPV,
€ importante considerar que a falta de familiaridade com a carga proposta entre
alguns participantes pode ter causado desconforto ou afeto negativo, aumentando
a variabilidade entre os sujeitos. Além disso, a nutricdo inadequada, a privagéo de
sono e a falta de avaliacdo da qualidade de recuperagao antes da sessido podem
ter contribuido para desmotivacdo e imprecisbes na avaliacdo da PPV. Esses
fatores n&o foram controlados ou analisados no estudo, e sua influéncia potencial
deve ser reconhecida ao interpretar os resultados.

Portanto, em estudos futuros, € recomendavel considerar esses fatores e
coletar informacdes adicionais sobre desconforto, afeto, alimentacdo e
recuperacdo. A inclusdo e o controle desses fatores podem ajudar a entender
melhor a relagcdo com as abordagens de percepgdo de velocidade e

potencialmente fornecer dados mais completos e relevantes para futuras analises.

8. CONCLUSAO

A partir dos dados apresentados, observa-se que a abordagem de PPV
tende a demonstrar uma confiabilidade limitada para individuos com diferentes
NAF para os limiares de 10% e 30% durante o exercicio de agachamento. A
confiabilidade mostrou-se baixa em intra-sujeitos e moderada para o grupo MAT
na PPV30. As analises indicam que homens tendem a ter uma melhor percepcéao
no limiar de 30% da PPV, enquanto mulheres demonstraram maior estabilidade
na memoria da percepcdo durante o reteste para ambos os limiares.
Adicionalmente, ndo foi identificada uma relacdo consistente entre %Rep e os
limiares PPV de 10% e 30%, com uma tendéncia dos participantes de
superestimar em limiares leves e subestimar em limiares moderados da PPV.

Esses resultados sugerem que a PPV pode ser uma variavel complexa, e
que estratégias mais avangadas, incluindo sessdes adicionais com feedback,
tendem a ser necessarias para aprimorar a precisao da percepcao em diferentes

contextos de treinamento. Estudos futuros devem explorar fatores adicionais,
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como desconforto, afeto negativo, nutricdo e recuperagéo, para proporcionar uma
compreensao mais abrangente da relagéo entre esses elementos e a PPV.

8.1. Consideragoes e Aplicagoes Praticas

Os resultados deste estudo tém algumas implicagbes praticas para a
abordagem da percepgao da velocidade. Primeiramente, a introducdo de sessdes
de familiarizacdo e feedback continuo pode melhorar significativamente a
precisdo da PPV, especialmente em individuos menos familiarizados com o
meétodo. Além disso, a programacéo inicial do treinamento utilizando faixas da PV,
como 10-20% ou 20-30%, pode ser mais eficaz para individuos com diferentes
NAF, independentemente do género. Para mulheres, intervalos mais longos entre
as sessdes de ancoragem podem ser mais benéficos, enquanto para homens,
intervalos mais curtos podem ser mais eficazes. Essas recomendacdes podem
ajudar treinadores e praticantes a otimizar o uso da percepg¢ado de velocidade
como uma ferramenta alternativa quando dispositivos tecnoldgicos nédo estédo

disponiveis.
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ANEXO I: IPAQ
822 A i /J
QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA (IPAQ) - #/)(
g VERSAO CURTA TG

As perguntas estdo relacionadas ao tempo
que vocé gasta fazendo atividade fisica na
ULTIMA semana. As perguntas incluem as
atividades que vocé faz no trabalho, para ir de
um lugar a outro, por lazer, por esporte, por
exercicio ou como parte das suas atividades
em casa ou no jardim.

Suas respostas sdo MUITO importantes. Por
favor, responda cada questdo mesmo que
considere que nao seja ativo.

Para responder as questdes lembre-se que:

+ Atividades fisicas VIGOROSAS sao
aquelas que precisam de um grande
esforgo fisico e que fazem respirar
MUITO mais forte que o normal

+ Atividades fisicas MODERADAS sao
aquelas que precisam de algum
esforgo fisico e que fazem respirar UM
POUCO mais forte que o normal

Para responder as perguntas, pense somente
nas atividades que vocé realiza por pelo
menos 10 minutos continuos de cada vez.

1A. Em quantos dias da ultima semana vocé
CAMINHOU por pelo menos 10 minutos
continuos em casa ou no trabalho, como forma
de transporte para ir de um lugar para outro,
por lazer, por prazer ou como forma de
exercicio?

dias/SEMANA ( ) Nenhum

1B. Nos dias em que vocé caminhou por pelo
menos 10 minutos continuos, quanto tempo no
total vocé gastou caminhando por dia?

hs:  min

2A. Em quantos dias da ultima semana, vocé
realizou atividades MODERADAS por pelo
menos 10 minutos continuos, como, por
exemplo, pedalar leve na bicicleta, nadar,
dancar, fazer ginastica aerdbica leve, jogar
vblei recreativo, carregar pesos leves, fazer
servicos domésticos na casa, no quintal ou no
jardim como varrer, aspirar, cuidar do jardim,
ou qualquer atividade que fez aumentar e

moderadamente sua respiragdo ou batimentos
do coragéo (NAO INCLUA CAMINHADA)
dias/SEMANA ( ) Nenhum

2B. Nos dias em que vocé fez essas
atividades moderadas por pelo menos 10
minutos continuos, quanto tempo no total vocé
gastou fazendo essas atividades por dia?

hs:  min

3A. Em quantos dias da ultima semana, vocé
realizou atividades VIGOROSAS por pelo
menos 10 minutos continuos, como, por
exemplo, correr, fazer ginastica aerdbica, jogar
futebol, pedalar rapido na bicicleta, jogar
basquete, fazer servigos domésticos pesados
em casa, no quintal ou cavoucar no jardim,
carregar pesos elevados ou qualquer atividade
que fez aumentar MUITA sua respiragdo ou
batimentos do coragéo.
dias/SEMANA ( ) Nenhum

3B. Nos dias em que vocé fez essas
atividades vigorosas por pelo menos 10
minutos continuos, quanto tempo no total vocé
gastou fazendo essas atividades por dia?

hs:  min

Estas ultimas questbes sdo sobre o tempo que
vocé permanece sentado todo dia, no trabalho,
na escola ou faculdade, em casa e durante
seu tempo livre. Isto inclui o tempo sentado
estudando, sentado enquanto descansa,
fazendo licdo de casa, visitando um amigo,
lendo, sentado ou deitado assistindo TV. Nao
inclua o tempo gasto sentando durante o
transporte em 6nibus, trem, metrd ou carro.

4A. Quanto tempo no total vocé gasta sentado
durante um dia de semana?
hs: min

4B. Quanto tempo no total vocé gasta sentado
durante um dia de final de semana?
hs: min



ANEXO II: PAR-Q

(R ) _ ] /J
QUESTIONARIO DE PRONTIDAO PARA ATIVIDADE FISICA 4{ ||

P TG
Ik (PAR-Q)

Este questionario tem o objetivo de identificar a necessidade de avaliagdo por um médico
antes do inicio da atividade fisica. Caso vocé responda “SIM” a uma ou mais perguntas, converse
com seu médico ANTES de aumentar seu nivel atual de atividade fisica. Mencione este

questionario e as perguntas as quais vocé respondeu “SIM”.

Algum médico ja disse que vocé possui algum problema de coragéo e que so6 deveria realizar
atividade fisica supervisionada por profissionais de saude?

( )Sim( )Nao

Vocé sente dores no peito quando pratica atividade fisica?

( )Sim( )Nao

No ultimo més vocé sentiu dores no peito quando praticava atividade fisica?

( )Sim( )Nao

Vocé apresenta desequilibrio devido a tontura e/ou perda da consciéncia?

( )Sim( )Nao

Possui algum problema 6sseo ou articular que poderia ser piorado pela atividade fisica?

( )Sim( )Nao

Vocé toma atualmente algum medicamento para pressao arterial e/ou problema de coragao?
( )Sim( )Nao

TERMO DE RESPONSABILIDADE PARA PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA

Estou ciente de que é recomendavel conversar com um médico antes de aumentar meu
nivel atual de atividade fisica, por responder “SIM” a uma ou mais perguntas do “Questionario de
Prontiddo para Atividade Fisica” (PAR-Q). Assumo plena responsabilidade por qualquer atividade

fisica praticada sem o atendimento a essa recomendacao.

Nome:

Data de Nasc.: Género: Tel.:

Data

Assinatura:
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ANEXO lllI: Carta de Aceite da Revista

motricidade

Na qualidade de diretor da Revista Motricidade, declaro que o trabalho intitulado
“Percepgiio da Perda de Velocidade e Cariter de Esforgo no Agachamento em
Adultos Jovens”, com os autores Cleber Barbosa Matos, Felipe |. Aidar, Levy
Anthony de Oliveira, Marzo Edir Da Silva-Grigoletto, foi aceite para publicacio
na revista Motricidade. Serd publicado no Volume 20, Suplemento Namero SINAL
V de 2024, e atribuido o DOI 10.6079/motricidade. 7191

Por ser verdade e me ter sido pedida passei esta declaracao.

Ribeira de Pena, 26 de julho de 2024

Diretor da Motricidade

(Prof. Doutor Nuno Garridao)

Para confirmacio da veracidade desta carta, para os devidos efeitos utilize o seguinte enderego de email:
directorni@revistamotricidade.com

! Este DOI ndo foi atribuido ainda. Qualguer procura ndo vai devolver atribuigdo. A submissio do
D01 é realizada aquando da publicacio apenas, contudo a referéncia ao DOI serd a mesma.

& peer-revieved joumal

mOhtricidade

Available in http:/‘revistas reaap. pt'motricidade/index
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Latindex, Gale'Cengege Learning, SI0C Datshases, BVS ePORTUGUES:, SHERPA/RoMED, OCLC, Hinari™WHO, Swets Information
Sarvices
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APENCIDE A: TCLE 3

TERMO D E CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

Titulo do Projeto: Analise da percepgao de perda de velocidade e carater de esforgco no
agachamento em jovens saudaveis

Pesquisador Responsavel: Cleber Barbosa Matos

Local onde sera realizada a pesquisa: Laboratério de Fisiologia do Departamento de

Educacao Fisica da Universidade Federal de Sergipe (DEF/UFS).

Vocé esta sendo convidado (a) para ser participante desta pesquisa, o qual ira
auxiliar com conhecimentos a respeito de novas estratégias de exercicio fisico utilizando
0 agachamento. Sua contribuigdo € muito importante, mas nao deve participar contra a
sua vontade. Esta pesquisa sera realizada porque tera uma contribuicdo importante na
prescricao e monitoramento fadiga muscular gerada em um programa de treinamento
sem uso de dispositivos de grande custo, auxiliando profissionais da Educagao Fisica
através da percepgao e grau de esforgo do praticante para melhora do condicionamento
fisico e saude.

Os objetivos desta pesquisa referem-se em analisar se vocé é capaz de perceber
quando a velocidade da execugao no agachamento, é reduzida em 10% e 30% e verificar
quantas repetigbes possiveis conseguira realizar utilizando um peso referente a 70% da
sua carga maxima, ou seja, sera utilizado 70% de um determinado peso maximo, do qual
vocé realizaria apenas em 1 repeticdo. Os participantes da pesquisa sédo jovens adultos
saudaveis (homens e mulheres) com idade entre 18 a 40 anos; isento de qualquer
limitagdo, ou algum problema, ou disfungdo de ordem musculoesquelético, ou
cardiovascular que impeca de praticar exercicios fisicos. Contamos em realizar a
pesquisa com aproximadamente 65 participantes, separados em 3 grupos, referente aos
niveis de atividade fisica: irregularmente ativos, ativos e muito ativos. A abordagem de
treinamento que sera realizada envolve dispositivos que fazem a leitura da velocidade de
deslocamento da barra no agachamento, utilizada em pessoas classificadas com muito
ativas. Deste modo, ha uma necessidade para analisar outros niveis de atividade fisica.

Antes de decidir, € importante entender todos os procedimentos, os possiveis
beneficios, riscos e desconfortos envolvidos nesta pesquisa. A qualquer momento, antes,

durante e depois da pesquisa, vocé podera solicitar mais esclarecimentos, recusar-se ou
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desistir de participar sem ser prejudicado (a), penalizado (a) ou responsabilizado (a) de
nenhuma forma. Caso vocé ja esteja em tratamento e ndo queira participar, vocé nao
sera penalizado (a) por isso. Em caso de duvidas sobre a pesquisa, vocé podera entrar
em contato com o pesquisador responsavel Cleber Barbosa Matos, através do telefone:
79 98114-6678, ou na sala do grupo de pesquisa FTG localizada no Ginasio esportivo,
enderecgo: Av. Marechal Rondon S/N, Jardim Rosa Elze, CEP: 49100-000, Sao Cristovao,
Sergipe ou pelo e-mail cleber.matos@academico.ufs.br

Este estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa (CEP) da
Universidade Federal de Sergipe. “O CEP é um colegiado interdisciplinar e independente,
de relevancia publica, de carater consultivo, deliberativo e educativo, criado para
defender os interesses dos participantes da pesquisa em sua integridade e dignidade e
para contribuir no desenvolvimento da pesquisa dentro de padrbes éticos” (Resolugao
CNS n° 466/2012, VII. 2). Caso vocé tenha duvidas sobre a aprovagao do estudo, seus
direitos ou se estiver insatisfeito com este estudo, entre em contato com o Comité de
Etica em Pesquisa (CEP) da Universidade Federal de Sergipe, situado na Rua Claudio
Batista s/n° Bairro: Sanatério — Aracaju, CEP: 49.060-110 — SE. Contato por e-mail:
cep@academico.ufs.br, telefone: (79) 3194-7208 e horarios para contato: segunda a
sexta-feira, das 07:00 as 12:00h.

Todas as informagbes coletadas neste estudo serdo confidenciais (seu nome
jamais sera divulgado) e utilizadas apenas para esta pesquisa. Somente nods, o
pesquisador responsavel e/ou equipe de pesquisa, teremos conhecimento de sua
identidade e nos comprometemos a manté-la em sigilo.

Para mais informagbes sobre os direitos dos participantes de pesquisa, leia a
Cartilha dos Direitos dos Participantes de Pesquisa elaborada pela Comissao Nacional de
Etica em Pesquisa (Conep), que esta disponivel no site:

http://conselho.saude.gov.br/images/comissoes/conep/img/boletins/Cartilha Direitos Part

icipantes de Pesquisa 2020.pdf. Caso vocé concorde e aceite participar desta

pesquisa, devera rubricar todas as paginas deste termo e assinar a ultima pagina,
nas duas vias. Eu, o pesquisador responsavel, farei o mesmo, ou seja, rubricarei
todas as paginas e assinarei a ultima pagina. Uma das vias ficara com vocé para
consultar sempre que necessario.

De que forma vocé vai participar desta pesquisa: apds sua aceitacao e assinaturas
orientadas para este termo, vocé preenchera dois questionarios, a saber: Questionario
Internacional de Atividade Fisica (IPAQ) versao curta, que tem a finalidade de estimar o
nivel habitual de pratica de atividade fisica em diferentes populacdes; Questionario de

Prontidao para a Atividade Fisica (PAR-Q), que visa de identificar possiveis limitagdes e
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restricdes existentes na saude de uma pessoa que deseja praticar atividades fisicas.
Posteriormente, e estando em condi¢des de iniciar a pratica de atividade fisica, serdo
agendadas 4 sessOes/visitas para realizagdo desta pesquisa. Onde as 3 primeiras
sessOes serdo realizadas testes separados com intervalos entre 48 a 72 horas; a 42
sessao sera realizada apés uma semana de descanso. Na primeira sessdo sera para
coletar informacgdes sobre seu peso e altura, familiarizar-se com o exercicio e realizar um
teste com cargas progressivas para identificar sua carga maxima no exercicio de meio
agachamento; esse teste refere-se a quantidade possivel de peso que uma pessoa pode
levantar uma unica repeticdo completa. Para esse teste sera utilizado um encoder, que é
um equipamento que detectara a velocidade de deslocamento da barra no exercicio.
Vocé sera conduzido (a) a realizar no maximo 8 tentativas com ajuste das cargas e
fornecendo intervalos de descanso entre 3 a 5 minutos.

A segunda sessao sera para ancoragem, ou seja, sera orientado (a) por meio de
referéncias visuais e auditivas (fornecidas por um computador e caixa de som portatil);
considerando a melhor velocidade de movimento realizada e quando esta velocidade é
reduzida em 10% e 30% (perda de velocidade). Ao final da ancoragem, sera fornecida 2
tentativas para vocé interromper as séries quando estas alcancarem aproximadamente
10% e 30% dessa perda; apds cada tentativa vocé recebera informagdes de como foi sua
percepgado. Apds ancoragem, sera conduzido (a) para realizar o0 maximo de repetigbes
possiveis. Na terceira sesséo sera o teste, o qual sera dividida em 4 partes: 1) verificar
sua condigdo de treinamento, se ha necessidade de ajuste do peso para o treinamento;
2) percepgéao de 10% da perda de velocidade e intervalo de até 30 minutos; 3) percepgao
de 30% da perda de velocidade e intervalo de até 30 minutos; 4) realizagdo do maximo
de repeticbes possiveis. A quarta sessdo sera realizada apdés uma semana, conforme
realizado na terceira sessdo. Da segunda a quarta visita, antes de iniciar com os
exercicios, sera verificado sua condi¢ao de treinamento, se ha necessidade de ajuste do
peso para o treinamento; a duragao para realizagao das sessbes desta pesquisa esta
programada entre 60 a 90 minutos e carga de treino com 70% da sua carga maxima.

Riscos em participar da pesquisa: para cada etapa/sessido do estudo existem
riscos que poderao ocorrer, como: desconfortos, sentir-se constrangido (a) ao preencher
questionarios, avaliar seu peso e estatura; quando for solicitado(a) a utilizar vestuario
adequado para os testes; alteracdo da pressdo arterial no exercicio, podendo haver
tontura, dor de cabeca ou na regiao peitoral, visdo embacgada; dor muscular de inicio
tardio, podendo ocorrer apds o exercicio e com duracao até 72 horas, podendo causar
desconforto, dor ou limitagdo de movimentos na regiao exercitada; dores fortes e intensas

nas costas; muito comum quando em pessoas com baixo nivel de atividade fisica; lesbes
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muscular devido excesso de fadiga e/ou executar de maneira inadequada o exercicio
referente a pesquisa. No entanto, para evitar ou minimizar os riscos associados a esta
pesquisa, vocé sera conduzido (a) por um profissional da Educagao Fisica capacitado e
qualificado que lhe orientara em todas as sessdes e os cuidados necessarios para sua
seguranga.

Vocé néo sera exposto (a) a riscos diferentes dos observados no decorrer desta
pesquisa. Contudo, se durante o periodo dos testes, sentir-se mal ou apresentar algum
problema de saude, os pesquisadores responsaveis providenciardo assisténcia médica
adequada, custeado pela equipe da pesquisa. Caso o vocé nao esteja confortavel com a
realizacao do teste, sera dada a possibilidade de nao o realizar e deixar de participar da
pesquisa.

Beneficios em participar da pesquisa: esta pesquisa fornecera a vocé uma
avaliagdo da sua forga muscular para o agachamento de forma gratuita; relatério com
informacbes da sua carga maxima (100%) e carga de treino (70%), sua percepgcéo nas
redugdes da velocidade de movimento no agachamento; orientagcdo adequada sobre a
quantidade de repeticbes a serem realizadas para melhor desempenho fisico seja para
atividades esportivas ou para saude. Através da sua participagdo nesta pesquisa ira
fornecer informagdes de grande importancia para sociedade. Pois com sua contribuicao
trara melhorias na prescricdo e no controle da fadiga neuromuscular; na saude e
qualidade de vida dos praticantes. Como também favorecendo uma maneira pratica e
eficiente para os profissionais da Educagéao Fisica; ja que estes dispositivos tém um custo
ainda caro para muitos profissionais e dificuldade de utilizar em grupos de praticantes ou
clubes esportivos.

Privacidade e confidencialidade: todos os dados fornecidos pelos participantes
durante a pesquisa, respostas de questionarios, imagens e em todas as analises de
dados; seus nomes serao preservados e categorizados pelos seus respectivos niveis de
atividade fisica, sendo assim apenas utilizados em publicagdes cientificas de forma que
serao garantidas a privacidade e a confidencialidade.

Acesso a resultados da pesquisa: os dados individuais levantados do
participante no desenvolvimento da presente pesquisa ficardo integralmente disponiveis
para consulta, assim como é garantida a necessaria interpretacdo de informacgodes
cabiveis sobre as mesmas. Os resultados alcancados no estudo |he serdo
disponibilizados, como uma alternativa humana de agradecimento por sua participagéo
de forma voluntaria. Em qualquer estagio da pesquisa, aos participantes tera acesso
garantido aos profissionais responsaveis pelo seu desenvolvimento, nos locais e

telefones indicados.
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Custos envolvidos pela participacao da pesquisa: vocé nao tera custos para
participar desta pesquisa; se vocé tiver gastos com transporte e alimentacao, inclusive de
seu ou sua acompanhante (se necessario), eles serdo reembolsados pelo pesquisador. A
pesquisa também n&o envolve compensagdes financeiras, ou seja, vocé nao podera
receber pagamento para participar.

Danos e indenizagdes: caso ocorra qualquer problema ou dano pessoal durante
a pesquisa, lhe sera garantido o direito a assisténcia médica imediata, integral e gratuita,
as custas do pesquisador responsavel, com possibilidade de indenizagédo caso o dano for
decorrente da pesquisa (mediante de vias judiciais, Cédigo Civil, Lei 10.406/2002, artigos
927 a 954).
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CONSENTIMENTO DO PARTICIPANTE

Eu, abaixo assinado, declaro que concordo em participar desse estudo como
participante da pesquisa. Fui informado (a) e esclarecido (a) sobre o objetivo desta
pesquisa, li, ou foram lidos para mim, os procedimentos envolvidos, os possiveis riscos e
beneficios da minha participagao e esclareci todas as minhas duvidas. Sei que posso me
recusar a participar e retirar meu consentimento a qualquer momento, sem que isto me
cause qualquer prejuizo, penalidade ou responsabilidade. Autorizo o uso dos meus dados
de pesquisa sem que a minha identidade seja divulgada. Recebi uma via deste
documento com todas as paginas rubricadas e a ultima assinada por mim e pelo

Pesquisador Responsavel.

Nome do (a) participante:

Assinatura:

Local/ data:

Declaragao do pesquisador

Declaro que obtive de forma apropriada, esclarecida e voluntaria o Consentimento
Livre e Esclarecido deste participante para a participacdo neste estudo. Entreguei uma
via deste documento com todas as paginas rubricadas e a ultima assinada por mim ao

participante e declaro que me comprometo a cumprir todos os termos aqui descritos.

Nome do Pesquisador Responsavel:

Assinatura:

Local/ data:

Assinatura Datiloscépica (quando ndo alfabetiza0d)
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APENDICE B: CEP

N @ UNIVERSIDADE FEDERAL DE Plataforma
B SERGIPE - UFS asil

Ups | =
PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: ANALISE DA PERCEPGAO DE PERDA DE VELOCIDADE E CARATER DE
ESFORGCO NO AGACHAMENTO EM JOVENS SAUDAVEIS

Pesquisador: CLEBER BARBOSA MATOS

Area Tematica:

Versao: 2

CAAE: 71898123.0.0000.5546

Instituicao Proponente: Departamento de Educagéo Fisica
Patrocinador Principal: Financiamento Préprio

DADOS DO PARECER

Numero do Parecer: 6.428.004

Apresentacao do Projeto:

As informacdes elencadas nos campos “Apresentagao do Projeto”, “Objetivo da Pesquisa” e “Avaliagao dos
Riscos e Beneficios” foram retiradas do arquivo “Informacdes Basicas da Pesquisa”
“PB_INFORMAGOES_BASICAS_DO_PROJETO_2182883.pdf" postado na Plataforma Brasil em
15/09/2023.

INTRODUGAO,

A abordagem do treinamento baseado na velocidade (TBV) tem demonstrado uma excelente proposta de
monitoramento do volume e intensidade através da velocidade de movimento.(1-3) Esse controle ocorre
devido a utilizagado de dispositivos como transdutores lineares de posi¢do, acelerdmetros e aplicativos
validados.(4) Por meio de tecnologia, a realizagdo de cada repeticado em esforgos concéntricos maximos
pode ser observada uma diminui¢gao gradual nao intencional da velocidade do movimento @ medida que a
fadiga se desenvolve e o numero real de repeticdes se aproxima da falha muscular. Considerando assim o
TBV como um método pratico para gerenciamento da fadiga muscular durante o treinamento resistido.
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Continuacao do Parecer: 6.428.004
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Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situagao
Informacdes Basicas|PB_INFORMACOES_BASICAS_DO_P 15/09/2023 Aceito
|do Projeto ROJETO 2182883.pdf 01:34:21
TCLE/Termos de |TCLE_MODIFICADO_DESTACADO.dod 15/09/2023 |[CLEBER BARBOSA | Aceito
Assentimento / X 01:20:14 |MATOS
Justificativa de
Auséncia
TCLE/ Termos de |TCLE_MODIFICADO.docx 15/09/2023 |CLEBER BARBOSA | Aceito
Assentimento / 01:19:56 |MATOS
Justificativa de
Auséncia
Projeto Detalhado / |PROJETO_MODIFICADO_E_DESTACA| 15/09/2023 |CLEBER BARBOSA | Aceito
Brochura DO.docx 01:12:54 |MATOS
Investigador
Projeto Detalhado / |PROJETO_MODIFICADO.docx 15/09/2023 |CLEBER BARBOSA | Aceito
Brochura 01:11:53 |MATOS
or
Outros DECLARACAO_DE_QUE_A_COLETA_| 15/09/2023 |CLEBER BARBOSA | Aceito
NAO FOI _INICIADA . pdf 01:10:28 |MATOS
Outros TERMO_DE_AUTORIZACAO_E_EXIST| 15/09/2023 |CLEBER BARBOSA | Aceito
ENCIA_DE_INFRAESTRUTURA_ATUA 01:07:30 |MATOS
LIZADO pdf
Outros TERMO_DE_COMPROMISSO_E_CON| 15/09/2023 |CLEBER BARBOSA | Aceito
FIDENCIALIDADE ATUALIZADO pdf 01:04:04 |MATOS
Outros CARTA_RESPOSTAS_AS_PENDENCI | 15/09/2023 |CLEBER BARBOSA | Aceito
AS.pdf 00:47:26 _ |MATOS
Outros TERMO_DE_COMPROMISSO_E_CON| 26/07/2023 |CLEBER BARBOSA | Aceito
FIDENCIALIDADE .pdf 22:11:42  |MATOS
TCLE / Termos de |TERMO_DE_CONSENTIMENTO.pdf 25/07/2023 |CLEBER BARBOSA | Aceito
Assentimento / 18:51:00 |MATOS
Justificativa de
Auséncia
Outros TERMO__DE__COMPROMISSO__PAR| 25/07/2023 |CLEBER BARBOSA | Aceito
A _UTILIZACAO DE DADOS.pdf 18:03:40 |MATOS
Outros TERMO_DE_AUTORIZACAO_E_INFRA| 25/07/2023 |CLEBER BARBOSA | Aceito
ESTRUTURA. pdf 17:45:27 |MATOS
Projeto Detalhado / |[PROJETO_PESQUISA_CLEBER.pdf 25/07/2023 |CLEBER BARBOSA | Aceito
Brochura 17:34:09 |MATOS
Investigador
Folha de Rosto FOLHA_DE_ROSTO.PDF 25/07/2023 |CLEBER BARBOSA | Aceito
17:28:40 |MATOS

Situacgado do Parecer:

Aprovado

Necessita Apreciagdao da CONEP:

Nao

ARACAJU, 16 de Outubro de 2023

Assinado por:

ANA BEATRIZ GARCIA COSTA RODRIGUES

(Coordenador(a))
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