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DUPLO PRODUTO EM EXERCICIOS DE FORCA REALIZADOS
EM DUAS VELOCIDADES DIFERENTES
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RESUMO

Introducdo: Embora a literatura atual
disponibilize dados mostrando que o duplo
produto no exercicio de forga é maior que no
exercicio aerobio, algumas questbes ainda
precisam ser melhor elucidada, como
possiveis diferencas do duplo produto em
exercicio de forgca realizados em diferentes
velocidades. Objetivo: comparar o duplo
produto em exercicio de forca realizados na
velocidade 1010 e 4020. Materiais e métodos:
Trata-se de uma pesquisa descritiva que
contou com a participagdo de quatro sujeitos
com média de idade 21,8 (18 a 27). Eles
realizaram trés séries com 30 segundos cada
e intervalo de 2 minutos entre as séries em
duas maquinas de membros inferiores (leg 45°
e extensora), e duas para membros superiores
(voador e pulley frente). Num primeiro dia o
exercicio foi realizado na velocidade 1010 e 48
horas depois na velocidade 4020. Medidas de
freqliéncia cardiaca e pressado arterial, foram
tomadas imediatamente apés a 32 e Ultima
série de cada um destes exercicios. Foram
utilizados um esfigmomanémetro anerdide e
um monitor de freqiiéncia cardiaca para estes
fins. Resultados: Encontrou-se um duplo
produto de 25118,6 para a velocidade 1010 e
22569,5 para 4020. A presséo arterial sistolica
foi similar para as duas velocidades (150,9
mmHg e 156,3 mmHg para 1010 e 4020
respectivamente). Por outro lado, a freqiiéncia
cardiaca se mostrou mais elevada em 1010
(166,9 bpm) que em 4020 (143,4 bpm).
Conclusédo: Conclui-se que o duplo produto é
maior no exercicio realizado com maior
velocidade, sendo que o fator determinante é a
maior freqiiéncia cardiaca nos exercicios em
velocidade 1010.

Palavras-chave: duplo produto, exercicio de
forca, velocidade de execugéo
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ABSTRACT

Double product in carried through exercises of
force in two different speeds

Introduction: Although the current literature
have dates showing that the blood rate
pressure in resistance exercise is bigger than
aerobic exercise, some questions need to be
illuminated yet, as possible differences of
blood rate pressure in resistance exercise
made in different speeds. Goal: To compare
the blood rate pressure on resistance exercise
into 1010 and 4020 speed. Methodology: It is a
descriptive research with 4 men (21.8 age).
They accomplished tree sets of 30s with two
minutes rest between sets in two machines for
legs (leg 45° and knee extension), and two for
arms (peck deck and Pulley). At first day the
exercises were accomplished in 1010 speed
and 48hs after in 4020 speed. Heart rate
measurements and blood pressure were taken
immediately after the 3rd set of each exercise.
An sphygmomanometer and cardiac monitor
were used. Results: was found a blood rate
pressure of 25118.6 to 1010 speeds and
22569.5 to 4020 speeds. That systolic blood
pressure was similar in both speeds (159.9
mmHg and 156.3 mmHg to 1010 and 4020
respectively). In the other hands, the heart rate
was higher in 1010 (166.9 bpm) than 4020
(143.4 bpm). Conclusion: we ended that the
blood rate pressure was higher in the faster
exercises however, the decisive factor was the
higher heart rate in the 1010 speeds.

Key words: blood rate pressure, resistance
exercise; execution speed.
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INTRODUCAO

Quando apropriadamente prescrito o
treinamento de forga se torna eficaz no
desenvolvimento da aptiddo, salde e para
prevencdo e reabilitacdo de doencas
ortopédicas (Feigenbaum e colaboradores,
1999; Balsamo e Sim&o 2005; Pollock e
colaboradores, 2000).

No entanto, aspectos de seguranca
devem ser levados em conta na realizagédo
destes exercicios. A principal variavel utilizada
para quantificar a sobrecarga imposta ao
miocérdio durante o exercicio é o produto da
pressdo arterial sistolica pela frequiéncia
cardiaca, ou seja, o duplo produto (DP)
(McArdle e colaboradores, 1998). O DP é
considerado pelo ACSM como um balizador da
sobrecarga cardiaca em exercicios de forca.

Esta variavel tem sido investigada sob
varios pontos de vista. Tem-se mostrado que o
DP em exercicios de forca se eleva menos
que nos exercicios aerébios, o que mostra que
exercicios com pesos sd0 mais seguros que
aerdbios do ponto de vista miocéardico. Outros
estudos investigaram a resposta do DP em
exercicios de forga com intervalos diferentes
(Polito e colaboradores, 2004), comparando
treino de hipertrofia com RML e forga méaxima
(Silva, 2006), em relagdo ao tamanho da
massa muscular envolvida (Leite e Farinatti,
2003) e comparando membros inferiores com
superiores. Basicamente estes estudos
mostram que menores massas musculares e,
principalmente o maior nUmero de repeticoes é
0 que mais eleva o DP. Além disso, em
treinamento isocinético, a velocidade de
execucdo interfere na resposta cardiovascular
(Kleiner e colaboradores, 1999).

Porém, esse maior aumento do DP
pode estar associado com um maior tempo da
musculatura  em contracao, e néo
necessariamente devido ao numero de
repeticbes. Sendo assim o0 objetivo desse
estudo foi comparar os valores do DP em
exercicios de forca realizados com séries de
mesma duracdo e numero de repeticdes
diferentes, determinadas duas velocidades de
execucgao.

MATERIAIS E METODOS
Tratou-se de um estudo transversal de

caracteristica experimental com abordagem
quantitativa, realizado com uma populagéo de

praticantes de musculagdo de uma academia
da cidade de Jodo Pessoa-PB. Fizeram parte
deste estudo, cinco sujeitos do género
masculino, com média de idade de 21,8 anos,
peso corporal 75,3kg + 3,5kg e estatura 1,75m
+ 0,5m, aparentemente saudaveis e com pelo
menos 3 meses de pratica de musculacao.

Os instrumentos utilizados foram: um
estadidmetro da marca Cardiomed com
precisdo de 1 mm, um frequencimetro Oregon,
modelo HR-102 com precisdo de 1 bpm, para
verificar a freqiiéncia cardiaca dos sujeitos, um
esfignomamdmetro da  marca  Solidor
previamente calibrado e um estetoscopio
Premium foram utilizados para mensuracéo da
pressdo arterial. Os exercicios foram
realizados em quatro maquinas de
musculacdo da marca Righeto, sendo elas:
Extensora, Leg 45°, Voador e Pulley Frente.

Para  constituicho da  amostra,
primeiramente foi realizada uma visita ao
estabelecimento escolhido, com a finalidade
de apresentar o estudo e solicitar a permissao
para a realizacdo nas dependéncias da
academia. Todos os participantes, apds serem
previamente esclarecido sobre os propésitos
da investigagdo e procedimentos aos quais
seriam submetidos, assinaram o0 termo de
consentimento livre e esclarecido de acordo
com a lei n°.196/96 do Conselho Nacional de
Saude.

Previamente a coleta de dados, foram
realizados testes para estimativa da RM nas
guatro maquinas do estudo. O teste consistiu
na realizacdo do maior nimero de repeticdes
possiveis sem que fossem ultrapassadas as
15 repeticdes. Para isto tomou-se como base
0 peso que os individuos estavam utilizando
nas respectivas magquinas e colocado uma
carga superior a essa. Em seguida foi utilizada
a tabela de estimativa para o calculo da RM de
cada individuo, para encontrar as cargas
correspondentes a intensidade proposta (80%
da RM). Devido as peculiaridades do estudo,
fez-se necessaria a realizagdo de um treino
prévio com 0s sujeitos, para que 0s mesmos
entendessem a execucdo correta de cada
exercicio, obedecendo as seguintes
cadencias: 1010 (um segundo e fase
excéntrica, zero de transicdo, um segundo de
fase concéntrica e zero de transicdo) 4020
(quatro segundos e fase excéntrica, zero de
transicdo, dois segundo de fase concéntrica e
zero de transicao)
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Quarenta e oito horas ap6s a efetivados conforme o modelo adotado no
determinacdo da RM de cada individuo, apés procedimento 1010.
aquecimento constituido de 30 repeticdes com Os dados foram tratados por meio de
carga leve, 0s sujeitos realizaram uma estatistica descritiva, de média e desvio-
seqliéncia de quatro exercicios pré- padrdo. Utilizou-se para isto o software Excel.
estabelecidos, sendo dois para membros
superiores (Voador e Pulley Frente) e dois RESULTADOS
para membros inferiores (Leg 45° e Cadeira
Extensora). Para cada exercicio foram A tabela 1 apresenta os resultados de
realizadas 3 séries com duracdo de 30 FC, PAS e PAD para as duas velocidades
segundos cada e intervalo de 2 minutos entre investigadas. Observa-se que os valores da
as séries na cadéncia 1010. Para que a cadéncia 1010 foram sempre maiores que em
velocidade de execucdo fosse respeitada um 4020, o que fica entendido como uma
dos avaliadores realizava a contagem das tendéncia apenas para um maior DP na
repeticdes enquanto outro contava em voz alta velocidade 1010.

o tempo da faze concéntrica e excéntrica.

O sujeito j& iniciava a terceira série Tabela 1 - Duplo produto, de acordo com a
com o0 manguito desinflado, posicionado no velocidade com que o exercicio foi realizado.
braco direito e com o monitor cardiaco DP 1010 DP 4020
monitorando a sua FC. Quando o individuo Voador 23693,5 20505,0
realizava a 10° das 15 repeti¢cbes previstas, o +4875,1 +3259,4
avaliador comecava a inflar a abragadeira ao Puley 23973,0 223265 +
passo que, quando o exercicio era finalizado a frente +1423,7 4669,6
pressdo arterial era medida. O tempo para Leg-press 25685,0 23576,50
esta avaliacdo nunca ultrapassou 30 +4567,6 +4976,6
segundos. O procedimento para medida da PA Extensora 27122,7 23870,00
seguiu as recomendagBes da Sociedade +1887,1 +4959,7
Brasileira de Cardiologia.

_ Ao termino da coleta de uma maquina, Com fins de esclarecer se o maior DP
um intervalo de 2 minutos para preparar a no procedimento 1010 foi maior devido a FC
préxima maquina era dado, e logo em seguida ou PAS, os grafico 2 e 3 sdo apresentados
todo o processo acirr)a_l descrito se repetia para para mostrar que a PAS foi sempre maior num
o restante dos exercicios. o _ exercicio na velocidade 4020 que na 1010. No

Apos 48 horas do primeiro dia de entanto, o comportamento da FC se deu ao
coletas foi iniciado o segundo protocolo de contrario. Ou seja, foi sempre maior na
coleta de dados que consistiu na realizagcéo velocidade 1010 que na 4020 para um mesmo
dos mesmos exercicios na velocidade 4020. exercicio. Considerando que a DP foi maior
Todos os procedimentos de aquecimento, em 1010, isso implica em dizer que a
ordem dos exercicios, medida da presséo magnitude da FC nesta velocidade foi superior
arterial e ritmo do exercicio determinado por a maior PAS para 4020.
meio de voz por um dos pesquisadores foram
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Grafico 1 - Médias de freqliéncia cardiaca nas velocidades 1010 e 4020 para os quatro exercicios

testados
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Gréafico 2 - Médias de pressdo arterial sistolica nas velocidades 1010 e 4020 para oS quatro

exercicios testados
DISCUSSAO

Pouco tem se investigado a respeito
do comportamento do DP relacionado a
velocidade de execucdo do exercicio. A
maioria dos estudos apontam que o nimero
de repeticbes e, conseqlientemente o tempo
da duracdo da série sdo 0s mais
determinantes fatores para aumento do DP
(Leite e Farinatti, 2002; Kleiner, 1999; Polito e
colaboradores, 2004).

Saliente-se que a FC, mais do que a
PAS, foi a responsavel pelo maior DP
encontrado na velocidade 1010. Neste
procedimento, 0 numero de repeticdes
realizadas foi bem superior ao procedimento
4020 (15 e 5 repeticBes). Isto indica que o
namero de repeticdes, mais que o tempo em
contragdo, promove uma maior atividade
cardiovascular (maior FC). Estes dados,
portanto, confirmam estudos precedentes
(Camara e colaboradores, 2007) que
demonstravam que o namero de repeticdes é
a variavel mais determinante para o DP em
exercicios de forca.

Os estudos anteriores mostram que
maior niumero de execucdo e maior tempo de
duracdo da série resultam em maior DP. No
entanto ndo se faz distingdo entre tempo da
série e numero de repeticdes. Uma vez que o
desenho metodolégico do presente estudo
tratou 0 exercicio com um tempo padronizado
(30 segundos), e com velocidades distintas,
consequentemente o numero de repeticdes foi
o fator diferenciador.

Embasado nessa informacéao,
aconselha-se que na elaboracdo de
programas de exercicios profissionais fagcam

distingdo entre nudmero de
duracao de uma série.
Portanto, este estudo vem melhorar a
explicacdo que tem sido dada até o momento
de que o DP em exercicio de RML (menor
carga, mas maior nimero de repeticdes), é
maior que em exercicios como hipertrofia e
forca maxima (carga aumentada, mas menor
namero de repeticées). Na verdade, é mesmo
0O numero de repeticbes (e nédo
necessariamente o tempo em que musculo se
encontra em esfor¢o), que determina um maior
aumento da FC, e, consequentemente do DP.

repeticbes e

CONCLUSAO

Conclui-se que na velocidade 1010 o
DP aumenta mais que em 4020. Mais do que o
tempo de execucdo é o numero de repeticdes
gue determina maiores aumentos de DP em
exercicios de forca.
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