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COMPORTAMENTO DA FREQUENCIA CARDIACA, PEBCEPQAO SUBJETIVA DO ESFORCO,
E O GASTO CALORICO DURANTE UMA SESSAO DE CIRCUITO COM PESOS

RESUMO

Este trabalho tem como objetivo observar o
comportamento da freqiéncia cardiaca,
percepcdo subjetiva do esforco e o gasto
calérico durante um circuito com pesos, suas
respostas e possiveis empreendimentos.
Mensurar as variaveis de frequéncia cardiaca,
percepcdo subjetiva do esforco, e o gasto
calérico de um modelo de circuito com pesos
para que o profissional da educacdo fisica
possa  utilizd-lo como  estratégia de
treinamento, e sua possivel utilizacdo em
programas de emagrecimento. Material e
Métodos: O estudo foi realizado com 10
mulheres que participam de atividades em
academia a mais de um ano com frequéncia
regular, e foram submetidas a teste de esfor¢o
maximo indireto para poténcia aerébia em
esteira, teste de forca maxima predita, e
avaliada em sua composicao corporal através
de protocolo de dobras cuténeas. Resultados:
Com os resultados estimamos o0 gasto
calérico, e o comportamento da frequéncia
cardiaca em conjunto com a percepgao
subjetiva do esfor¢o, que sdo ferramentas de
facil acesso aos profissionais da educagédo
fisica, e corroboraram com outros estudos no
que diz respeito a estratégia para individuos
com objetivos de emagrecimento. Concluséo:
Concluimos que os métodos selecionados
foram de facil aplicacdo e demonstram ser
eficientes para aplicacdo deste método de
treinamento, e de posse destes dados foi
possivel estimar o gasto calérico envolvido no
circuito e quando relacionado ao tempo
utilizado para sua execu¢do se mostrou uma
estratégia eficiente para programas de
emagrecimento.

Palavras-chave: Circuito  com Pesos,
Freqléncia  Cardiaca, Gasto Caldrico,
Percepc¢éo Subjetiva do Esforco.
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ABSTRACT

Behavior of the heart rate, rate of perceived
exertion and calorie expenditure during a
session of circuit with weights

This paper aims to observe the behavior of the
heart rate, rating of perceived exertion and
energy expenditure over a circuit with weights,
your answers and possible ventures. To
measure the variables of heart rate, subjective
perception of effort, and the calorie
expenditure of a type of circuit with weights for
the training of physical education can use it as
a strategy for training, and their possible use in
programs of weight loss. Methods: The study
was conducted with 10 women involved in
activities at the academy over a year with
regular attendance, and was subjected to
indirect test of maximum effort for aerobic
power in treadmill test, predicted maximum
force, and evaluated in their body composition
through the protocol of skin fold. Results: With
the results estimate the energy expenditure,
heart rate and behavior together with rating of
perceived exertion, which are tools for easy
access to physical education professionals,
and corroborated with other studies regarding
the strategy for individuals with goals of weight
loss. Conclusion: We conclude that the
methods selected were easy to use and show
to be efficient application of this method of
training, and was in possession of these data
to estimate the energy expenditure involved in
the circuit and when related to time spent in
their execution was an effective strategy for
programs of weight loss.

Key words: Circuit with weights, heart rate,
calorie expenditure, rating of perceived
exertion.
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INTRODUCAO

Ha uma preocupacdo global com
relagdo a manutencédo dos indices de gordura
corporal, tanto do ponto de vista estético como
da saude, boa parte dos alunos hoje inseridos
dentro de uma academia de ginastica tem
como objetivo a perda de gordura e ganho de
massa muscular (Matsudo e colaboradores,
2002)

Associado a esses desejos a restricao
de tempo para a execucdo das atividades
fisicas também colaboram para a dificuldade
dos profissionais da educagdo fisica na
elaboracdo de programas eficientes e ao
mesmo tempo motivantes.

Neste trabalho procuramos estudar
algumas variaveis do treinamento em circuito,
para analisarmos a possibilidade de incluirmos
em programas de emagrecimento e de
estimulo localizado.

Este método de treinamento teve
origem na Inglaterra em 1953 por Morgan e
Adamson adaptado do treinamento intervalado
devido as dificuldades climaticas na Europa
(Tubino e Moreira, 2003). Ele consiste em uma
sequéncia de exercicios (estacdes) executado
um apos o outro, com um minimo de descanso
entre eles, podendo ser realizado nos
aparelhos de musculacdo (Fleck e Kraemer,
2006) sendo encontrado na literatura em
portugués como circuito de musculacdo ou
circuito de pesos e em inglés como circuit
training ou circuit weight training.

O circuito € um método de treinamento
fisico que n&o treina especificamente uma
capacidade fisica em seu grau maximo e, sim,
apresenta uma caracteristica generalizada,
mostrando resultados tanto na preparacao
cardiorespiratéria como a neuromuscular
(Dantas, 2003; Tubino e Moreira, 2003).

O circuito pode trabalhar com maior
predominancia o sistema anaerébio (podendo
ser mais intenso) ou trabalhar bem o sistema
aerobio ou trabalhar ambos os sistemas em
momentos distintos da mesma sessdo de
treino (Gettman e colaboradores, 1978).

Tudo dependera da montagem do
circuito, podendo se adequar de acordo com a
necessidade (objetivo) e gosto do praticante
(Tubino e Moreira, 2003).

Como visto teoricamente o circuito
apresenta vantagens que podem contribuir na
escolha do programa de reducéo de peso em
individuos com sobrepeso. Ja com relagao

pratica do circuito com pesos alguns estudos
foram conduzidos para avaliar a sua eficiéncia
(Bermudes e colaboradores, 2003; Carletti,
1998; De Groot e colaboradores, 1998).

Analisando o gasto energético durante
a sessdo, Wilmore e colaboradores (1978)
realizaram o primeiro estudo sobre o assunto
encontrado na literatura. Através da pesquisa
eles determinaram que em cerca de 20
minutos (3 passagens por 10 esta¢Bes sendo
30 segundos por exercicio e 15 segundos de
intervalo com intensidade de 40% de 1AVMD)
de treinamento a energia gasta foi o
equivalente a 202,4 kcal por circuito, 9 kcal por
minutos aos homens e 137 kcal por circuito e
6,1 kcal por minuto nas mulheres, o que
equivaleria a correr 5 milhas em uma hora ou
pedalar 11,5 milhas por hora pelos mesmos
22,5 minutos. Neste estudo a duracdo do
circuito foi muito baixa.

Alterar o circuito de forma a aumentar
esta duracéo poderia acarretar em um maior
gasto cal6rico durante o circuito, como, por
exemplo: aumentar o nimero de estagfes ou
o tempo de intervalo entre as séries. O autor
relata que as diferencas entre os géneros
podem ser devido a menor massa muscular
nas mulheres, jA que o0 gasto energético é
funcéo direta da composicdo corporal. Quanto
maior a massa muscular maior o gasto
energético. Sendo assim, o gasto calérico de
um mesmo treino, pode variar de pessoa para
pessoa independente do género.

Meirelles e Gomes (2004), citam
algumas pesquisas que a média do gasto
cal6rico durante o treino corrobora com o
estudo pioneiro de Wilmore. No estudo de
Haltom e colaboradores (1999), foi avaliado o
gasto energético de um circuito contendo 16
estacBes e 1 hora de repouso e o gasto foi de
277,23 kcal para um intervalo de 60 segundos
entre cada estacdo e 242,21 kcal para um
intervalo de 20 segundos entre cada estacéo.
O estudo de Melanson e colaboradores
(2002), apresentaram que durante um circuito
de 60 minutos o gasto calérico chegou hd uma
média de 448 kcal. Neste estudo o gasto
calérico do circuito chegou a ser
estatisticamente semelhante ao gasto cal6rico
de uma atividade aerdbia praticada por 49
minutos.

O Colégio Americano de Medicina do
Esporte (ACSM) preconiza que um programa
de reducdo de peso para pessoas com
sobrepeso e obesidade, deve incluir um
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programa de exercicios que promova um
gasto calérico maior que 300 kcal (ACSM,
2000a).

Portanto o objetivo do nosso trabalho
foi verificar se este modelo selecionado para
nosso estudo corrobora com as expectativas
de esforco e gasto caldrico, possibilitando a
sua adocdo como estratégia em programas de
emagrecimento.

MATERIAIS E METODOS

Neste estudo a amostra foi de 10
mulheres ativas em treinamento regular a pelo
menos um ano, que foram submetidas a um
teste de esforco maximo em esteira, protocolo
de rampa (ACSM 2000), para obtencdo da
freqiiéncia cardiaca maxima e calculo indireto
do VO, maximo (Tabela 1).

Num segundo momento os individuos
foram avaliados em sua capacidade de forca
maxima (Tabela 2), através do protocolo
submaximo de predicdo de carga, onde o
individuo realizou entre 8 a 10 repeticdes
méaximas (Mcardle, Katch e Katch, 1992). O
teste foi realizado em todos os aparelhos que
foram utilizados no circuito, a partir destes
dados estabelecermos os valores de uma
repeticio maxima e consequentemente
estipularmos a carga de trabalho durante a
execucao do circuito.

A avaliacdo de composicdo corporal

foi feita através de dobras cutidneas e

utiizando a equacdo de Pollock 07 dobras
para mulheres.

O circuito com 12 exercicios (tabela 2),
montando dentro de uma academia de
ginastica, utilizando aparelhos da sala de
musculacao e pesos livres para a execucédo do
circuito.

O modelo de circuito adotado para
este estudo foi baseado nos estudo de
treinamento de forca (Fleck e Kraemer, 2006),
onde foram estabelecidos 12 exercicios no
modelo alternado por segmento, com
execucdo de 15 a 20 repeticdes méaximas,
carga de 60% da méaxima, e sem intervalo
entre os aparelhos. Ao final de cada ciclo
completo, adotamos trés minutos de intervalo
para iniciarmos uma nova passagem no
mesmo circuito.

A freqiiéncia cardiaca foi mensurada
ao final de cada estacdo do circuito e o
individuo apontou a magnitude do esforco
realizado através da percepcdo subjetiva do
esfor¢o, escala de Borg 20 pontos (Borg
2000).

O Calculo do gasto calérico foi obtido
através de percentual do gasto méaximo obtido
através do teste de esteira.

RESULTADOS
Os primeiros dados coletados foram

feitos através das avaliagdes antropométricas
e de poténcia aer6bia conforme tabela 1:

Tabela 1- Dados dos avaliados, relativos a dados antropométricos poténcia aerébia e gasto calérico

projetado para 60 minutos de atividade

DADOS DOS AVALIADOS
FC | VO, % VO, GASTO CAL A 100%/
ALUNAS | IDADE | MAX | MAX | PESO | GORDURA| RELATIVO 60 MIN
1 50 171 43,70 49,00 19,26 2,14 642,39
2 49 167 37,00 67,50 26,40 2,50 749,25
3 43 186 47,05 5500 23,40 2,59 776,33
4 49 164 3365 6530 26,26 2,20 659,20
5 50 172 43,70 66,30 26,94 2,90 869,19
6 31 181 40,35 52,00 17,00 2,10 629,46
7 30 193 50,40 66,00 23,00 3,33 997,92
8 34 191 5375 67,50 20,82 3,63 1088,44
9 37 185 53,75 6530 22,00 3,51 1052,96
10 43 180 43,70 5500 23,30 2,40 721,05
TOTAIS | 416 [ 1790 [ 447,05 608,90 228,38 27,29 8186,19
MEDIA | 41,6 | 179 | 44,70 | 60,89 | 22,838 2,73 818,62

Apbs a aplicacdo do circuito apresentamos 0s
seguintes dados obtidos nos testes de forca.
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Tabela 2 — Teste de Predicdo de Carga — Dados relativos a mensuracdo da carga maxima e o
percentual calculado para prescricdo da carga a ser utilizada durante o circuito.

Teste de Predicdo de Carga - 100% e 60%

EXERCICIOS | Alunos
1 2 3 4 5
100% | 60% | 100% | 60% | 100% | 60% | 100% | 60% | 100% | 60%
LEG 45° 187 110 267 160 240 145 160 96 213 130
SUPINO VERTICAL 11 7 24 15 23 14 11 7 13 7
LEG PRESS HORIZONTAL 180 108 209 125 209 125 180 108 169 101
REMADA SENTADO 367 20 43 26 53 30 33 20 33 20
CADEIRA EXTENSORA 13 8 16 10 23 14 11 7 11 7
ELEVACAO LATERAL 4 2 5 3 8 5 4 2 4 2
MESA FLEXORA 13 8 19 11 27 1 11 7 13 8
ROSCA SIMULTANEA 7 4 8 5 11 7 5 3 7 4
GEMEOS EM PE 200 120 209 125 209 125 180 108 169 101
EXTENSAODETRICEPS 33 20 40 25 53 30 27 15 33 20
CADEIRA ADUTORA 15 9 16 10 11 7 8 5 8 5
ABDOMINAL 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Teste de Predicdo de Carga - 100% e 60%
Alunos
6 7 8 9 10
EXERCICIOS 100% | 60% | 100% | 60% |100% | 60% | 100% | 60% | 100% | 60%
LEG 45° 320 190 347 210 320 190 187 110 270 180
SUPINO VERTICAL 20 12 13 8 16 10 11 7 26 14
LEG PRESS HORIZONTAL 209 128 209 125 209 125 180 108 209 128
REMADA SENTADO 40 25 40 25 33 20 37 20 45 30
CADEIRA EXTENSORA 16 12 17 10 17 10 13 8 19 11
ELEVACAO LATERAL 5 3 7 4 5 3 4 2 6 3
MESA FLEXORA 24 15 27 15 16 10 13 8 30 18
ROSCA SIMULTANEA 8 5 6 3 8 5 7 4 9 5
GEMEOS EM PE 209 128 209 128 209 125 200 120 209 128
EXTENSAO DE TRICEPS 33 20 40 25 40 25 33 20 45 30
CADEIRA ADUTORA 11 7 16 10 16 10 15 9 9 7
ABDOMINAL 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

Apéds o estabelecimento das cargas a
serem aplicadas foi realizado o circuito e feito

a coleta dos dados:

proporcionou uma utilizacdo de 39%

A média de gasto cal6rico que

do

maximo possivel a ser gasto pelos avaliados,
nos indica que é um gasto caldrico relevante,
principalmente quando levamos em considera-
¢éo o tempo envolvido para a sua execugao.

Podemos observar que o]
comportamento da freqiiéncia cardiaca média
€ condizente com a Percepgdo Subjetiva de
Esforco média o que nos sugere a boa

interpretacdo dos avaliados no esforco DISCUSSAO
executado.
O tempo gasto para a execucao do A partir dos resultados coletados

circuito nos mostra uma atividade que pode
ser executada com pouco temo disponivel e
que a familiaridade com os exercicios gerou
um dinamismo e agilidade na sequéncia de
exercicios propostos.

podemos observar que o circuito com pesos é
uma estratégia eficiente para dinamizar o
treinamento e pode ser incluido como parte de
um treinamento  resistido  devidamente
periodizado.
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Tabela 3 — Resposta a Aplicacdo do Circuito — Comportamento da Frequiéncia Cardiaca, tempo gasto
sua relatividade para gasto calérico, Percepcdo Subjetiva de Esforco (PSE) e suas médias.

RESPOSTAS AO CIRCUITO
FC GASTO EM 60 % DE 60 GASTO NO
Alunas | MEDIA | TEMPO MINUTOS MINUTOS CIRCUITO PSE
1 118,53 23 642,39 38,33% 246,25 14,30
2 140,42 23 749,25 38,33% 287,21 10,56
3 141,75 25 776,33 41,67% 323,47 14,00
4 140,42 26 659,20 43,33% 285,65 15,00
5 121,25 25 869,19 41,67% 362,16 10,90
6 116,33 20 629,46 33,33% 209,82 13,11
7 143,36 25 997,92 41,67% 415,80 15,00
8 126,97 21 1088,44 35,00% 380,95 13,00
9 105,92 21 1052,96 35,00% 368,54 10,00
10 141,75 25 721,05 41,67% 300,44 14,31
TOTAIS |1296,70| 234 8186,19 390,00% 3180,30 130,18
MEDIAS | 129,67 23,4 818,619 39,00% 318,03 13,02

Observamos que durante a execucgao
dos circuitos o nivel dos analisados foi alto,
devido a mudanca de aparelhos e exercicios a
serem executados, o que mantém o foco
durante o treinamento.

Foi importante a execucéo do teste de
esteira para predicdo da freqiiéncia cardiaca
maxima para que os alunos se familiarizassem
com a escala de Borg e com diferentes niveis
de esforco, além de proporcionar um célculo
individual do gasto energético em diferentes
niveis de esforco.

O circuito nos moldes deste estudo
Nnos mostrou que o0 tempo necesséario para a
execucdo do mesmo é de 23,4 minutos (tabela
3), e nos dias de hoje, onde os alunos e
praticantes de atividade fisica possuem um
escasso tempo, também podera ser aplicado
para alunos com pouco tempo disponivel.

Em relagdo ao gasto calérico para
execucdo deste circuito podemos observar
que a média foi de 318,03 Kcal (tabela 3), o
gue nos mostra ser um método interessante
para alunos com objetivo de emagrecimento,
acompanhando as diretrizes do Colégio
Americano que preconiza que um programa
para perda de peso de estabelecer um gasto
caldrico de aproximadamente 300 Kcal (ACSM
2000a).

Os valores obtidos através de teste de
carga maxima, preditos através das equacdes
indiretas foi de grande valia para estipularmos
0 peso a ser utilizado durante o circuito, e 0
fato dos testes terem sido feitos em todos os
aparelhos utilizados garantiu a precisdo na
montagem dos programas, estes dados

podem ser observados pelas respostas da
percepc¢do subjetiva do esforco.

O circuito possui caracteristicas de
treinamento resistido e suas cargas foram
estabelecidas a partir de estudos realizados
anteriormente (Fleck e Kraemer, 2006),
obedecendo as percentuais de 1 RM, e
intervalos. Entdo podemos esperar também
beneficios que sdo promovidos pelo
treinamento de forca, como hipertrofia,
resisténcia muscular, etc. Beneficios estes que
ndo foram mensurados neste estudo.

CONCLUSAO

Ap6s analisados todos os dados
concluimos que o0 comportamento da
frequéncia cardiaca a percepcéo subjetiva do
esforco sé@o condizentes com a carga proposta
pelo circuito, e o gasto calérico mesurado
pode sugerir a sua ado¢do como um modelo
de treinamento para programas de
emagrecimento, jA que envolve pouco tempo
de execucdo, podendo ser combinado com
outros tipos de atividades.

Outros estudos devem ser realizados
com outros modelos de circuito, diferentes
caracteristicas e propostas, analisando outras
variaveis e com outras possibilidades de
emprego.
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