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RESUMO

Introducgéo: O Treinamento Baseado em Velocidade (TBV) é uma metodologiaantiga,
porém, com os avancos da tecnologia, traz diversas vantagens para o treinamento de
forca, como por exemplo, o controle do volume de treino, o monitoramento do
desempenho e o Feedback Visual da Velocidade. Objetivo: Comparar o desempenho
de homens e mulheres quando receberem o feedback visualda velocidade durante uma
sessdo de TBV. Metodologia: Foram selecionados 8 homens e 8 mulheres treinados
em forca, com idade. Em cada sessao foi estimada a carga correspondente a 1
repeticdo maxima (1RM) no exerciciodo meio-agachamento livre. Os participantes
realizaram duas sessfGes de exercicio domeio-agachamento livre, sendo que, na
primeira sem o feedback visual da velocidade (SF) e na segunda com o feedback visual
da velocidade (CF). Para mensurar a velocidade propulsiva média de cada repeticéao
foi utilizado um encoder (Ergonauta I, Brasil). As sessfes consistiram em 3 séries com
carga de 80% de 1RM fazendo o méaximo de repeticdes possiveis até perder 20% de
velocidade com 2 minutos de intervalo entre séries. Resultados: Os resultados
demonstram diferencas entre as condi¢cdes SF e CF positivas para os homens e neutra
para as mulheres. Ja entre sexos, ha uma superioridade para as mulheres em relagéo
aos homens na média de repeti¢cdes.. Conclusdo:O feedback visual da velocidade
afetou mais o desempenho os homens do que mulheres, principalmente na questéo
da perda de velocidade, sendo mais de 10% na3? série CF. J& para as mulheres, o
desempenho de uma condi¢cdo para outra se manteve 0 mesmo. Entretanto, esse
resultado pode ter sido causado por elas terem pouca experiéncia com a ferramenta,
além disso, na comparacdo de desempenho entre sexos, as mulheres foram
superioras aos homens em ambas as condi¢cdes, tendo uma menor perda de
velocidade ao longo das séries, e conseguindo fazer mais repeticdes, em ambas as

condicdes.

Palavras-chave: Feedback Visual da Velocidade; Desempenho; TBV.



ABSTRACT

Introduction: Velocity-Based Training (VBT) is a longstanding methodology that, with
advancements in technology, offers various advantages for strength training, such as
training volume control, performance monitoring, and Visual Feedback of Velocity.
Objective: To compare the performance of men and women when receiving Visual
Feedback of Velocity during a VBT session. Methodology: Eight strength-trained men
and eight strength-trained women over the age of 20 were selected. In each session,
the estimated one-repetition maximum (1RM) load was determined for the free half-
squat exercise. The participants performed two sessions of the free half-squat
exercise: the first without visual feedback of velocity and the second with visual
feedback of velocity. A linear encoder (Ergonauta I, Brazil) was used to measure the
mean propulsive velocity of each repetition. The sessions consisted of 3 sets at 80%
of 1RM, performing the maximum number of repetitions possible until a 20% velocity
loss was reached, with 2-minute rest intervals between sets. Results: The results
demonstrated differences between the no-feedback and feedback conditions,showing
positive effects for men and neutral effects for women. Between sexes, women
outperformed men. These outcomes were influenced by men's performance invelocity
and women's performance in repetitions. Conclusion: The study concludes that visual
feedback of velocity affected men more than women in terms of performance between
conditions, particularly regarding velocity loss, which exceeded10% in the third set with
feedback. For women, performance remained consistent between conditions, which
may be attributed to limited experience with the tool. Moreover, in the comparison
between sexes, women outperformed men in both conditions, experiencing less

velocity loss across sets and completing more repetitionsin both scenarios.

Keywords: Visual Feedback of Velocity; Performance; VBT.
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1 INTRODUCAO

Por mais de um século, diversos conceitos, teorias e principios sobre 0s
objetivos, organizacdo, metodologia e avaliacdo dos efeitos do Treinamento Resistido
(TR) tém sido discutidos e desenvolvidos entre treinadores e cientistas (Gonzélez-
Badillo et al. 2022). O TR é amplamente reconhecido como um método eficaz para
melhorar o desempenho atlético, sendo responsavel por aumentos na forca,
hipertrofia muscular, poténcia, velocidade e resisténcia muscular. O desempenho
esportivo, conceito central no estudo da preparacéo fisica, abrange ndo apenas as
capacidades fisicas do atleta, mas também aspectos emocionais, psicologicos e
estratégicos que influenciam a execucao das habilidades durante a pratica esportiva.
Este conceito € multifacetado, envolvendo desde a maximizacdo da forca e da
poténcia até a adaptacdo psicologica necessaria para lidar com os desafios do
ambiente competitivo. O desempenho ndo se limita a simples execucdo de
movimentos, mas esta intimamente ligado a capacidade do atleta de atingir niveis de
exceléncia sustentados, superando seus proprios limites ao longo do tempo (Kraemer;
Ratamess, 2004).

Além dos beneficios no desempenho atlético, o0 TR tem mostrado resultados
positivos em diversos tipos de populacgées, incluindo adolescentes, idosos, diabéticos,
hipertensos, cardiopatas e individuos com diferentes sindromes, contribuindo para a
diminuicdo do percentual de gordura corporal, melhoria da qualidade de vida e
promocdo da saude (Queiroz; Munaro, 2012). As adaptacbes fisiologicas e
neuromusculares induzidas pelo TR dependem da estrutura do programa de
treinamento, do planejamento e dos estimulos aplicados para atingir os objetivos
desejados. Esses estimulos estdo ligados a variaveis como carga relativa (% de 1
Repeticdo Maxima - RM), volume (numero de repeticdes), frequéncia de treinamento,
sequéncia de exercicios, intervalos entre séries e repeticbes, velocidade dos
movimentos e tipo de ativacdo muscular (Spiering et al., 2008; Gonzalez-Badillo et al.,
2014).

Dentro desse contexto, a qualidade do treinamento € essencial para o sucesso
de um programa de condicionamento (Kraemer; Ratamess, 2004; Linnamo et al.,
1998). Nos ultimos anos, uma ferramenta que tem se popularizado é o Treinamento

Baseado em Velocidade (TBV, ou VBT da sigla em inglés velocity based training), que
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utiliza dispositivos para medir a velocidade de deslocamento da barra no TR. Entre
suas vantagens, destacam-se o feedback instantaneo, a relagéo entre velocidade e
forca em exercicios especificos e a possibilidade de ajustar o volume de treino
conforme as cargas e 0s objetivos do atleta (Weakley et al., 2020).

Segundo Gonzalez-Badillo et al. (2022), o TBV fornece as informacoes
necessarias para ajustar as cargas reais de treinamento, promovendo adapta¢fes
especificas para cada atleta. Weakley et al. (2020) consideram que o feedback
durante o TR é uma ferramenta poderosa para melhorar o desempenho e adaptar o
treino de forma aguda. Além disso, uma revisdo sistematica de Wlodarczyk et al.
(2021) conclui que o feedback instantaneo durante o treinamento é a ferramenta mais
eficaz para aumentar a performance e a motivacao dos atletas.

O feedback, entendido como a informacdo sensorial resultante de um
movimento especifico, € uma estratégia importante para otimizar o treinamento. Essa
informacéo pode ser intrinseca (proveniente dos proprios sentidos do atleta, como
visdo, audicdo e tato) ou extrinseca (fornecida por fontes externas, como treinadores)
(Argus et al. 2011). Para Wilson et al. (2018), o feedback pode ser verbal, visual ou
motivacional. No caso do TR, o feedback visual tem mostrado ser eficaz para manter
a velocidade da barra durante os exercicios, atenuando a fadiga e potencializando o
desempenho fisico (Weakley et al., 2017).

Em termos de motivacdo, o feedback tem um papel fundamental na
performance atlética. Estudos indicam que o feedback motivacional, fornecido de
forma positiva ou como encorajamento, pode aumentar a motivacdo intrinseca,
ajudando o atleta a melhorar sua execugao e reduzir erros (Argus et al., 2011).
Weakley et al. (2017) destacam que o feedback visual, especialmente, pode melhorar
a motivacdo e o esfor¢co durante o TR, ajudando os atletas a manter a qualidade do
treino mesmo diante da fadiga.

Em um contexto esportivo, o desempenho também ¢é influenciado por fatores
psicologicos, como motivacdo, confianca e controle emocional. Atletas de alto nivel
enfrentam pressdes emocionais e psicologicas que impactam diretamente seu
rendimento (Gould; Udry, 1994). No entanto, estudos sobre o efeito do feedback
verbal, seja positivo ou negativo, indicam que o feedback positivo pode aumentar a
motivagdo de alguns atletas, enquanto o feedback negativo tende a diminuir a

motivacao intrinseca, especialmente em mulheres (Vallerand; Reid, 1984).
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Apesar das diferencas de género observadas em estudos sobre desempenho,
motivacdo e performance, a literatura ainda carece de estudos que comparem o
impacto do feedback visual no desempenho de homens e mulheres no TBV,
especialmente quando ambos 0s sexos sao treinados sob as mesmas condicoes.
Assim, este estudo se propde a investigar se, ha diferencas entre homens e mulheres
ao receberem o mesmo tipo de feedback visual durante o exercicio de meio-

agachamento livre, usando a abordagem do TBV.

1.1 OBJETIVOS

1.1.1 Objetivo geral

Comparar o desempenho entre homens e mulheres no exercicio meio-

agachamento livre com e sem recebimento defeedback visual da velocidade.

1.1.2 Objetivos especificos

a) Comparar o desempenho da estimativa de 1RM entre homens e mulheres,
com e sem feedback;

b) Comparar o desempenho no nimero de repeti¢cdes e nas velocidades com e
sem feedback dentro de cada grupo (i.e. homens e mulheres)

c) Comparar o desempenho no numero de repeticdes e nas velocidades entre
homens e mulheres;

d) Comparar o indice de desempenho (i.e. nUmero de repeticdes

multiplicadopela velocidade) entre homens e mulheres;
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 Treinamento Resistido: abordagens e adaptacdes para a otimizacdo do
desempenho

O treinamento resistido (TR) tem sido amplamente reconhecido por seus
beneficios no desempenho esportivo e na otimizacdo da saude fisica. No contexto
esportivo, o TR é fundamental para o aumento da forca, poténcia, resisténcia e
velocidade, além de melhorar a capacidade de salto vertical e prevenir lesdes ao
fortalecer musculos, tenddes e ligamentos (Stone, 1990). A eficiéncia do TR esta
ligada a variaveiscomo volume de treino, intensidade, recuperagdo entre séries e a
ordem dos exercicios, que devem ser ajustadas de acordo com as necessidades do
atleta para garantir progresso continuo e adaptacdo adequada. Para maximizar os
ganhos, é essencial compreender como as diferentes variaveis influenciam a resposta
musculare adaptar os programas de treino com base nessas variaveis (Fischer et al.
(2011)

O desenvolvimento da forca muscular € um processo multifatorial, envolvendo
fatores morfolégicos e neurais, como a area de secao transversal do musculo, a
arquitetura muscular e o recrutamento de unidades motoras. As unidades motoras sao
recrutadas de maneira sequencial, com as fibras de contracdo lenta sendo ativadas
em tarefas de baixa intensidade e as fibras de contracdo rapida em tarefas de alta
intensidade. Além disso, a periodizacdo do TR, manipulando aspectos como
intensidade e volume, pode otimizar os ganhos em forca e poténcia, considerando
também diferencas individuais, como sexo e estado de treinamento. Dessa forma, o
TR nado apenas melhora o desempenho fisico, mas também permite a adaptacdo do
corpo a cargas cada vez mais desafiadoras, promovendo ganhos continuos ao longo
do tempo (Suchomel et al. 2016; Suchomel et al. 2018).

Desempenho ou performance € um conceito que abrange a capacidade de um
individuo de executar tarefas ou atividades fisicas de forma eficiente, maximizando
seus resultados por meio da interacdo entre fatores fisiologicos, psicologicos e
ambientais. Esse conceito é complexo, uma vez que o desempenho ndo depende
apenas de habilidades motoras, mas também da capacidade de adaptacdo do corpo
aos estresses do treinamento. Para Gonzalez-Badillo et al. (2022), o desempenho

fisico € uma expresséo de forca, velocidade e resisténcia, que varia conforme as
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adaptacbes fisiologicas e neuromusculares do praticante. Ademais, 0s autores
também destacam a importancia da manutencéo da qualidade técnica e intensidade,
fatores influenciados tanto por cargas externas, como o volume de treino, quanto por
fatores internos, como motivacéo e foco.

Carga linear, a regra dois por dois?, porcentagem de uma repeticdo maxima
(ARM), Zonas de Repeticbes Méximas, taxa de esfor¢co percebido, repeticbes de
reserva, melhor série de repeticbes, exercicio de resisténcia progressiva
autorregulado e o TBV séo todos métodos de ajuste da intensidade do TR. Cada
método tem vantagens e desvantagens que os praticantes de for¢a e condicionamento
devem conhecer ao medir e monitorar as caracteristicas da forca (Suchomel et al.
2021).

A principal contribuicdo de uma abordagem de TR baseada em velocidade, é
gue ela, a velocidade, fornece as informacdes necessarias para conhecer as cargas
reais de treinamento que induzem um efeito especifico em cada atleta (Badillo et al.
2022). Uma consideracao importante para o praticante € a validade do dispositivo que
€ usado para monitorar a velocidade. As evidéncias atuais sugerem que O0S
transdutores de posicao linear devem ser usados devido a sua maior precisao
(Weakley et al. 2020). Para Banyard et al. (2018), avangos recentes na tecnologia
disponivel comercialmente, como transdutores de posicao linear, permitem que dados
objetivos sejam coletados em ambientes de treinamento do mundo real, o que significa
gue resultados cinéticos e cinematicos imediatos podem ser fornecidos durante o
treinamento de resisténcia.

A prescricdo de treinamento utilizando a velocidade pode ocorrer de varias
maneiras. Os praticantes devem considerar 0 monitoramento regular da velocidade
(isso pode ser feito no inicio de uma sessao de treinamento) para ajudar a monitorar
objetivamente as mudancas na condicéo fisica/fadiga do atleta. Ao monitorar as
flutuacdes tipicas do dia a dia na velocidade e aplicar isso a um limite significativo (por
exemplo, mudanca na forca), os praticantes podem obter informacdes objetivas
regulares sobre os efeitos de seu programa de treinamento. Os limiares de perda de
velocidade podem explicar as diferengas entre atletas na resisténcia muscular e
também atenuar a heterogeneidade nas respostas de fadiga de curto prazo. Ao alterar
o limiar de perda de velocidade, as respostas de fadiga interna aumentam oudiminuem
(Weakley et al. 2020).
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Independentemente do(s) método(s) usado(s) para ajustar a intensidade na
sala de musculacao, as cargas prescritas de um atleta devem ser contextualizadas.
Isso, por sua vez, pode permitir que 0s praticantes programem e ajustem o
treinamento de acordo para promover adaptacdes de forca-poténcia, controlar a
fadiga, ajudar a mitigar les6es e melhorar a recalibracdo do sistema motor & medida
gue se “aprende a usar a forca recém-descoberta” nas habilidades esportivas.
Especificamente, os praticantes devem considerar o feedback do atleta, os resultados
dos testes de laboratorio/campo e os objetivos das periodizacdes passadas, atuais e
futuras dentro do plano de treinamento de longo prazo do atleta. Ao fazer isso, os
praticantes podem usar uma abordagem abrangente e baseada em evidéncias ao
prescrever cargas para seus atletas e evitar serem excessivamente reativos a
informacgdes minimas de monitoramento (Suchomel et al. 2021).

Shattock e Tee (2020), em um projeto de pesquisa cruzado e randomizado,
determinaram o efeito dos métodos de prescricdo de autorregulacdo subjetivos e
objetivos (TBV) em testes de desempenho especificos do esporte. Os pesquisadores
selecionaram 20 jogadores semi-profissionais de rugby, divididos em dois grupos
durante 12 semanas de uma pré-temporada, onde o objetivo era melhorar a forca e
poténcia. As medi¢cdes de desempenho foram salto com contramovimento (CMJ), 1RM
de agachamento com barra nas costas e de supino e sprints de 10, 20 e 40 metros.
Os testes foram realizados antes e imediatamente apds cada bloco de treinamento. O
principal achado deste estudo € que o uso de abordagens autorregulatérias para a
prescricdo do TR induz adaptacdes positivas naforca e nas qualidades de poténcia
dos participantes. A extensado dessa melhora diferiu de acordo com o método usado,
com a autorregulacdo objetiva (fazendo uso da velocidade de movimento para
feedback) resultando em melhorias maiores e mais certas nos testes de forga e
poténcia do que a autorregulacdo subjetiva. Um ponto forte deste estudo foi o0 uso de
um design cruzado randomizado, porque reduz o efeitoda variabilidade entre os
grupos, expondo todos os participantes a ambas as condi¢cdes experimentais.

Com o proposito de esclarecer o TBV, no manuscrito publicado por Gonzalez-

Badillo et al. (2022) sobre uma narrativa critica com o tema “‘Rumo a um novo
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paradigma no treinamento de resisténcia por meio do monitoramento de velocidade”,
0s pesquisadores concluem que uma abordagem de treino resistido baseado em
velocidade ndo garante que um programa de treinamento fisico seja eficaz para
melhorar o desempenho fisico ou atlético, pois ndo evita que erros sejamcometidos
ao programar ou prescrever cargas de treinamento. A principal contribuicdo desta
abordagem é que o monitoramento da velocidade de repeticdo fornece as informacoes
necessarias para conhecer as cargas reais de treinamento que induzemum efeito
especifico em cada atleta.

Nesse sentido, de acordo com os autores (Gonzalez-Badillo et al. 2022), a
correta adocédo deste paradigma revisado fornecera aos treinadores e profissionais de
forca e condicionamento informacdes precisas e objetivas sobre a carga aplicada
(carga relativa, nivel de esforco e efeito do treinamento). Para eles, este conhecimento
€ essencial para tomar decisfes racionais e para melhorar a prépria metodologia de
formacao. Além disso, as valiosas informacg@es obtidas por meio do monitoramento da
velocidade do movimento podem contribuir para a abertura de novas linhas de
pesquisa, ainda mais que, ja ha na literatura, diversos exercicios com a relacéo

forca/velocidade estabelecidos, como mostra a Tabela 1.

Tabela 1. Limiar de velocidade minima para exercicios de freinamento de resisténcia comumente usados

Exercicio Estudo Amostra 1RM MV (media+-$D)  VIRM

Golnzlez-Badillo & Sanchez-Weding® 120 homens adolescentes saudaveis 0.16 +0uU- 0.04 mis
) Sénchez-Medina® et al T4 afletas 047 +0u- 0.04 mis

Supino refo 047 mis
P Garcia-Ramos* f al. 30 homens treinados 047 +0u- 0.04 mis
Helms et al. 15 powerlifters 0.10 +ou- 0.04 mis
Loturco et al. 30 afletas 0.51 +ou-0.07 mis

Remada pronada deftada Sanchez-Medina et al. 75 alletas 0.52 +ou- 0.06 mis 050 mis
Garcia-Ramos et al. 2batietas 0.48 +0u- 0.04 mis
Sanchez-Moreno ef al. 52 tandidatos bombeiros 0.20 +ou-0.05 m/s

Barra fixa pronada . ) . 0.23ms
P Munoz-Lopez et al. 82 homens freinados em resistencia 0.26 +ou-0.05 m/s
Balsalobre-Femandez et al. 39 participantes treinados em resistencia 0.19 +ou-0.05 m/s

Desenvolvimento sentado . 019 ms
Garcia-Ramos* et al. 24 parficipantes saudaveis 0.20 +ou-0.05 mis
Conceigdo* et al. 15 homens atletas 0.32 +0u- 0.04 mis
Sanchez-Medina &* Gonzalez-Babillo 80 homens treinados em forga 0.32 +ou- 0.03 mis

Agachamento 0.30mis
g Banyard et al. 17 homens treinados em forca 0.24 +0u- 0.06 mis
Helms et al. 15 powerifters 0.23 +0u-0.05 mis

Ruf et al. 11 homens treinados em resistencia Néo declarado

Levantamento Terra Helms et al. 15 poweriifters 0.14 +ou- 0.05 mfs 018 mis
Lake et al. 12 homens ativos 0.16 +0u- 0.05 mis

Flevagdo Pelvica (e Hoyo etal. 102 estudantes de ciencia do esporte 0.25 +ou-0.03 m/s 0.25mis

Leg Press Conceigdo et al 15 homens atletas 0.21 +ou-0.04 m/s 0.21mis

*Variagdo do exercicio na Maquina Smith
1RM =1 repeficio maxima; MV = velocidade média; VRN = velocidade de 1R
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Fonte: Adaptado de Weakley et al. (2020).

2.2 Fadiga muscular e a utilizacdo da reducdo de velocidade para otimizacdo do

desempenho

A relacdo entre exercicio fisico e fadiga € objeto de interesse de muitos
pesquisadores ha mais de um século e é bastante complexa. A intensidade do
exercicio, o tempo de resisténcia do exercicio e o tipo de exercicio sdo variaveis que
causam diferentes efeitos nos sistemas do corpo, que por sua vez criam diferentes
tipos de sensacdo na mente do sujeito durante o exercicio. Durante a pratica de
exercicios fisicos, sdo gerados metabdlitos e calor, que afetam o estado estacionario
do ambiente interno (Ament; Verkerke, 2009)

O uso repetido e intenso dos musculos leva a um declinio no desempenho
conhecido como fadiga muscular. Muitas atividades diferentes levam a fadiga, e um
importante desafio € o de identificar os varios mecanismos que contribuem em
diferentes circunstancias. Muitas propriedades musculares mudam durante a fadiga,
incluindo o potencial de agéo, ions extracelulares e intracelulares e muitos metabdlitos
intracelulares. Foi identificada uma série de mecanismos que contribuem para o
declinio do desempenho. A explicacéo tradicional, acimulo de lactato intracelular e
ions de hidrogénio causando funcdo prejudicada das proteinas contrateis, €
provavelmente de importancia limitada em mamiferos (Allen et al. 2008).

Atualmente ndo é possivel desenvolver um modelo abrangente de fadiga
muscular porque o mecanismo predominante que prejudica o desempenho varia de
acordo com as caracteristicas da tarefa que esta sendo realizada. Uma abordagem
alternativa é focar nos mecanismos que causam falha na conclusdo da tarefa. O
desafio é identificar os mecanismos que permitem que essas diferentes variaveis
influenciem o tempo até a falha da tarefa. Os estudos iniciais com a abordagem de
falha de tarefa sugerem que ela fornece uma estratégia para identificar o significado
funcional dos ajustes fisiologicos que ocorrem durante as contracgdes fatigantes (Allen
et al. 2008).

Com essa abordagem, estudos iniciais demonstraram que o tempo até a falha

de uma contracéo sustentada pode ser influenciado por variaveis como o tipo de carga
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suportada pelo membro, a postura do membro e o grupo de musculos envolvidos na
tarefa. E importante ressaltar que a abordagem deve fornecer uma base para a
avaliacao sistematica da dependéncia da tarefa da fadiga muscular e até que ponto
os fatores limitantes se generalizam entre os masculos, posturas, tipos de contracdes
e entre individuos saudéaveis e doentes (Barry; Enoka, 2007).

Os limites de perda de velocidade estdo se tornando cada vez mais populares
no TR como um método mais sensivel e robusto para prescrever o volume e regular
a fadiga neuromuscular do que as séries e repeticdes tradicionais (Pareja-Blanco et
al. 2020). A perda de velocidade do TBV pode afetar os beneficios do treinamento;
por exemplo, uma perda de velocidade relativamente maior pode aumentar a
resisténcia, mas diminuir o desempenho explosivo. Treinadores e atletas devem
selecionar o limite correto de perda de velocidade de acordo com os objetivos do
treinamento (Zhang et al. 2022).

Segundo Gonzélez-Badillo et al.(2017), a perda de velocidade deve ser uma
variavel para se monitorar o treino, pois, pode-se estimar, com precisao consideravel,
guantas repeticbes sao deixadas de reserva em uma série durante o exercicio. Os
achados do presente estudo sugerem que, em vez de prescrever um namero fixo de
repeticbes para executar com uma determinada carga, o volume de treinamento
durante o TR deve ser monitorado usando a magnitude da perda de velocidade
alcancada em cada série de exercicios, pois esta intimamente ligada ao real nivel de
esforco realizado. Para Medina e Badillo (2011) a perda de velocidade deve ser
considerada para quantificar objetivamente a fadiga neuromuscular durante o
treinamento de resisténcia.

Na revisdo sistematica de Jukic et al. (2023) sobre os efeitos agudos e crénicos
de se implementar a Perda de Velocidade durante o TR, os autores concluiram que
enguanto o numero de repeticdes por série geralmente aumenta a medida que a Perda
de Velocidade aumenta, a concentracdo de lactato sanguineo e a percepcdo de
esforco também aumentam. Para eles, limiares de Perda de Velocidade baixos e
moderados podem ser uma estratégia viavel para garantir a melhoria do desempenho
ideal, evitando os efeitos potencialmente negativos da fadiga, assim como mostra a

Figura 1.
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pouca resposta G Mudanca no musculo =y Jrandes respostas

aumento % ==, de mudanca no tipo lix MHC — diminuigio %
Adaptagdes Cronicas Diminuicdo % == % de mudanca no tipo | MHC — aumento %
menor desenvolvimento s resistencia muscular . Maior desenvolimento
grande desemvoNimento Poténcia . MENOT desenvolvimento
menor Perda de Velocidade maior Perda de Velocidade
diminuigéo no volume < volume de treino ) aUMenNto novolume

menor percepcao A percepcéo de esforco — maior percepgao
pouca resposta — respostas metabdlicas — grande resposta

menor fadiga G fadiga neuromuscular — maior fadiga

Adaptagbes Agudas

Figural. Respostas cronicas e agudas do treinamento com perdas de
velocidade grandes e pequenas. MHC = Cadeia Pesada de Miosina
Fonte: Adaptado de Weakley et al. (2020)

Limiares de perda de velocidade baixa a moderada de 0 a 25% (ou seja, menor
fadiga intrassérie) e limiares de perda de velocidade moderada a alta (> 20 a 25%, ou
seja, maior fadiga intrasseéries) produzem as maiores melhorias em 1RM para forca e
hipertrofia muscular, respectivamente. Limiares de perda de velocidade de
aproximadamente 20-25% podem otimizar as adaptacbes de forca de 1RM
maximizando as adaptacdes de hipertrofia cronica favoraveis (ou seja, caracteristicas
fenotipicas do tipo Il), adaptacdes neuromusculares cronicas (ou seja, taxa tardia de
desenvolvimento de forga), minimizando a fadiga neuromuscular aguda
desnecessaria (Hickmott et al. 2022).

Em suma, na revisao sistematica de Witodarczyk et al. (2021) sobre os efeitos
do TBV na forca e poténcia, de acordo com os estudos analisados, algumas
recomendacdes importantes sobre a implementacdo de um programa de TBV podem
ser feitas: (1) a aplicacéo de perdas de velocidade de 10 a 20% pode ajudar a induzir
adaptacbes neuromusculares e reduzir a fadiga neuromuscular associada a
manutencao de melhor/maior qualidade de trabalho; (2) usando zonas de velocidade
como parte de um programa de treinamento separado ou combinado (por exemplo,
pliométrico) pode provocar adaptacbes na composi¢cdo corporal e parametros de
desempenho; (3) as zonas de velocidade podem ser programadas usando um
protocolo de zonas de velocidade fixa periodizado (blocos de forca e blocos de
poténcia) ou ndo periodizado (o protocolo ndo periodizado € tdo eficaz quanto o
periodizado quando limitado a periodos curtos de treinamento destinados a aumentar

varias caracteristicas fisicas).
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Para esta pesquisa, sera utilizada uma carga de 80% de 1RM e 20% de Perda
de Velocidade para encerrar a série. Diversos autores ja relataram na literatura as
vantagens e beneficios de se treinar com cargas mais pesadas, proximas de 1RM,
como o desenvolvimento de forca, a hipertrofia muscular, melhoria da técnica,
engajamento muscular total, aprimoramento da mobilidade e flexibilidade, aumento da
resisténcia a fadiga, beneficios psicoldgicos, transferéncia para outras atividades mais
especificas e a prevencao de lesdes (Schoenfeld, 2010; Kraemer; Ratamess, 2004,
Haff; Nimphius, 2012).

J& sobre as vantagens e beneficios de se treinar com 20% de Perda de
Velocidade, para os autores, essa porcentagem, € 6tima para otimizacéo do estimulo
de forca e poténcia. Ao limitar a perda de velocidade a 20%, os atletas mantém uma
carga que ainda promove um alto nivel de estimulo para a forca e poténcia, sem
comprometer a qualidade do movimento. Isso assegura que o treinamento € eficaz
para melhorar a producao de forca e poténcia. Além disso, ao permitir uma perda de
velocidade controlada, os atletas podem evitar a execucdo de movimentos com
técnica comprometida, o que € essencial para prevenir lesdes e garantir um
treinamento eficiente (Balsalobre-Fernandez et al. 2017; Sanchez-Medina; Gonzélez-
Badillo, 2010).

2.3 Diferencas entre Géneros nas Respostas ao Treinamento

A magnitude das respostas neuromusculares, metabdlicas e morfologicas de
homens e mulheres parece ser bastante diferenciada até mesmo quando esses
sujeitos sdo submetidos a protocolos de exercicios com pesos semelhantes. Todavia,
as diferencas no desempenho motor entre homens e mulheres tém sido relatadas
predominantemente em protocolos baseados em contragcdes isométricas e
isocinéticas (Salvador, 2005). As mulheres tém frequentemente apresentado maior
resisténcia a fadiga muscular do que os homens, especialmente durante o exercicio
em intensidades baixas a moderadas. Diferencas na massa muscular, metabolismo
muscular e padrdes de ativacéo voluntaria tém sido as principais explicacdes para as
diferencas no desempenho e nas respostas fisiologicas ao exercicio entre 0s sexos
(Billaut e Bishop, 2009).
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Em contrapartida, na revisdo de literatura de Fortes et al. (2015) sobre a
comparacdo de desempenho fisico de homens e mulheres, de acordo com os
pesquisadores, as respostas neuromusculares, metabodlicas e morfoldgicas entre
homens e mulheres refletem a acdo de hormdnios caracteristicos. Um aspecto
relacionado ao esforco fisico em que sdo notadas diferencas entre os sexos diz
respeito a instalacdo do quadro de fadiga. Estudos tém demonstrado que a fadiga da
musculatura periférica em fungdo do exercicio € maior nas mulheres do que nos
homens, resultado diferente do observado em Salvador (2015), o que resulta em
menor rendimento delas em tarefas fisicas. Em relacdo a forca muscular absoluta, a
da mulher média é 63,5% da forca do homem. A forgca muscular da parte superior do
corpo das mulheres é de 55,8% da for¢ca dos homens, enquanto que a da parte inferior
€ de 71,9%. J4 em relacao a capacidade aerdbia, a diferenca em valores absolutos
na Poténcia aerobio, que é de aproximadamente 30%. Resultados relativos a
capacidade anaeroObia e poténcia anaerdbica apresentam os mesmos resultados que
nos correspondentes aerdbicos (Fortes et al. 2015).

As diferencas biomecénicas entre homens e mulheres também tém um impacto
significativo no desempenho em exercicios de for¢a. De acordo com o estudo de
Knopfli et al. (2023), a anatomia dos membros inferiores influencia diretamente a
profundidade do agachamento e o desempenho no levantamento de cargas. As
mulheres, em particular, tendem a ter uma maior profundidade no agachamento, o
que esté correlacionado com um maior volume de musculos isquiotibiais e quadriceps.
Este fator é crucial para a realizacdo de agachamentos mais profundos e,
possivelmente, para um maior recrutamento muscular durante o exercicio.

Além disso, a analise de Nieto-Acevedo et al. (2023) sobre os exercicios de hip
thrust e levantamento terra revelou que os homens apresentam uma maior velocidade
em cargas leves (30-50% 1RM), particularmente no levantamento terra. Essa
diferenca pode ser atribuida a uma combinacdo de maior massa muscular e diferentes
padrdes de recrutamento neuromuscular entre os sexos, que influenciam diretamente
a performance em exercicios de levantamento. A biomecéanica do movimento,
portanto, reflete uma interagdo complexa entre as caracteristicas musculares, a
anatomia esquelética e os padrées de movimento. Homens tendem a gerar mais forga
em exercicios de alta intensidade, devido ao maior tamanho muscular, enquanto
mulheres podem ter vantagens em termos de mobilidade e controle motor, o que as

permite realizar movimentos com maior amplitude.
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O uso de Feedback Visual da Velocidade tem se mostrado uma ferramenta (til
para otimizar o treinamento de forca, e os estudos de Pareja-Blanco etal. (2020) e
Perez-Castilla et al. (2024) oferecem insights sobre como as diferencas de género
influenciam a eficacia desse tipo de treinamento. Pareja-Blanco et al. (2020)
observaram que homens e mulheres exibem diferencas no padrao de velocidade
relativa da barra durante os exercicios de agachamento e supino, com 0os homens
demonstrando maior velocidade, especialmente em cargas leves e moderadas, como
mostra a Tabela 2. Esses achados indicam que, embora uma equacéo de TBVY comum
possa ser usada, uma equacdo adaptada para cada sexo pode oferecer previsdes
mais precisas para a carga relativa.

Perez-Castilla et al. (2024) exploraram o efeito do TBV sobre o desempenho
em atividades subsequentes de alta intensidade, como corridas, e mostraram que o
TBV pode prejudicar o desempenho aerobico, principalmente quando os protocolos
de treinamento utilizam altos limiares de perda de velocidade, 30% por exemplo. Esses
estudos sugerem queas respostas ao treinamento de forca baseado em velocidade
podem variar entre homens e mulheres, devido a diferencas na resposta
neuromuscular e nas capacidades de recuperacdo muscular, com as mulheres
podendo ser mais adaptadas para sessbes de treinamento que favorecam a

resisténcia a fadiga.

Tabela 2. Valores médios estimados de velocidade propulsiva para cada %1RM
no exercicio de agachamento para homens (n=25) e mulheres (n=25) derivados das

relac@es individuais de carga-velocidade.
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Agachamento Supino
Carga (%1RM) Homens Mulheres Homens Mulheres
30 1,27 £0,09 *** 1,11+0,11 1,14+0,24 * 1,03+0,10
35 1,20+ 0,09** 105%0,11 1,07+0,23 * 0,97 +0,10
40 1,13+0,08** 1,00 0,10 1,00+£0,12 * 0,91+0,09
45 1,07 £ 0,07 *** 0,94 +£ 0,09 0,93+0,12 * 0,84 +0,08
50 1,00 + 0,07 ** 0,88 + 0,09 0,86 +0,11 * 0,78+0,07
55 0,93+0,06 ** 0,82 +0,08 0,79+0,10 * 0,72+0,07
60 0,87 £0,06 ** 0,76 + 0,08 0,72 +£0,09 * 0,66 £ 0,06
65 0,80 £ 0,05 ** 0,70 + 0,08 0,65+ 0,09 * 0,60 + 0,05
70 0,73+0,05** 0,65+ 0,07 0,58+0,08 * 0,54 £ 0,05
75 0,67 £0,05** 0,59 + 0,07 0,51+0,07 * 0,48 + 0,04
80 0,60 + 0,05 *** 0,53 + 0,07 0,44 + 0,07 0,42 + 0,04
85 0,53+0,05** 0,47 +0,06 0,37 £ 0,06 0,35+ 0,04
90 0,46 +0,05* 0,42+ 0,06 0,30 + 0,06 0,29 + 0,04
95 0,40+ 0,05 * 0,36 + 0,06 0,23 £ 0,06 0,23 +£0,04
100 0,33+ 0,05 0,30 £ 0,06 0,16 + 0,05 0,17 £ 0,04
Média 0,80+£0,05 *** 0,70+ 0,07 0,65+0,09 * 0,60 £ 0,05

Fonte: Adaptado de Pareja-Blanco et al. (2020)

Os valores sao média + desvio padrdo (DP). Todos os valores de velocidade
correspondem a velocidade propulsiva média.%1RM: carga relativa expressa em
porcentagem de uma repeticdo maxima. Diferencas significativas entre os sexos * P
<0,05;**P <0,01; *** P <0,001.

No que se refere a fadiga e recuperacdo durante exercicios, Ansdell et al.
(2019) compararam a relacéo intensidade-duracgéo entre homens e mulheres durante
0 exercicio isométrico extensor do joelho intermitente e avaliaram se existia uma
diferenca entre os sexos. Os resultados mostraram que as mulheres tiveram uma
maior intensidade critica relativa durante o exercicio extensor do joelho isométrico
intermitente em comparacdo com os homens. No entanto, ao contrario da hipétese
pensada pelos pesquisadores, as mulheres duraram aproximadamente duas vezes
mais que os homens para um exercicio de cadeia aberto 10% acima desse limite.
ApoOs o exercicio normalizado para 110% e 90% da intensidade critica, as mulheres
demonstraram um menor grau de comprometimento contrati e uma taxa de

recuperacao mais rapida apos o teste de 110%.
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As diferengas entre géneros na dor tém sido um topico de crescente interesse
nos ultimos anos. A dor € uma experiéncia sensorial e emocional que aparece com a
presenca de lesdes teciduais, reais ou potenciais. A dor tem carater subjetivo e sua
exteriorizacdo € determinada, principalmente, pela intensidade percebida da
sensacao dolorosa, chamada limiar de dor (Nazaré et al. 2014). Estudos de dor
induzida experimentalmente produziram um padrdao muito consistente de resultados,
com as mulheres exibindo maior sensibilidade a dor, maior facilitacéo da dor e reducéo
da inibicdo da dor em comparacdo com os homens, embora a magnitude dessas
diferengas entre 0s sexos varie entre o0s estudos. Mdultiplos mecanismos
biopsicossociais contribuem para essas diferencas sexuais na dor, incluindo
hormonios sexuais, funcdo opidide enddgena, fatores genéticos, enfrentamento da dor
e catastrofizac&o e papéis de género (Bartley; Fillingim, 2013).

Nazaré et al. (2014) avaliaram a diferenca no limiar de dor (LD) e no tempo de
percepcao a dor (TPED) entre os sexos em diferentes faixas etérias, e analisaram a
correlacdo entre faixa etaria e limiar de dor em cada sexo. Fizeram parte do estudo
60 voluntarios, divididos em 6 grupos (n = 10 cada) de acordo com o sexo e faixa
etaria (18 a 33, 34 a 49 e 50 a 64 anos). A avaliacdo da percepcao e tolerancia a dor
foi realizada pela imersdo da mao em um recipiente com agua na temperatura de 0
°C-2 °C, a laténcia para retirada da mao da agua gelada foi medida em segundos e
considerada como medida do LD, o TPED foi relatado por cada participante como o
instante de inicio do estimulo doloroso. Foram observadas diferencas entre o LD para
os grupos G1 (homens com idade entre 18 e 33 anos) e G2 (mulheres com idade entre
18 e 33 anos), com maior LD para o G1 (p = 0,0122); e entre 0s sexos, maior LD para
mulheres (p=0,0094), para as demais comparacées do LD e do TPED n&o houve
diferencas. Foi encontrada baixa correlacéo entre progressao da idade com aumento
do LD; quanto ao TPED, tal correlacdo foi detectada apenas nos homens
(respectivamente p = 0,01 er = 0,45; e p = 0,05 e r = 0,34). Os autores concluiram
que as mulheres apresentaram maior limiar doloroso que os homens, principalmente
guando estes grupos estdo com idade entre 18 e 33 anos; e que nos homens o
aumento da idade se correlaciona tanto com o aumento do TPED quanto do LD.

Com o objetivo de estudar a fadiga neuromuscular aguda e sua recuperagao
em homens e mulheres, Linnamo et al. (1997) utilizaram dois exercicios extenuantes,

mas claramente diferentes: carga maxima versus carga explosiva. Em resumo, 0s
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presentes achados sugeriram que, em geral, cargas pesadas de resisténcia podem
resultar em fadiga aguda consideravel no sistema neuromuscular com atividade
elétrica reduzida nos musculos acompanhada por um maior acumulo de lactato no
sangue e uma maior diminuicdo na forca. Por outro lado, a carga do tipo explosiva,
especialmente nos homens, pode ter resultado também em fadiga central e/ou
propagacao neuromuscular prejudicada, mas associada a menos aspectos periféricos
da fadiga.

No entanto, nas mulheres, especialmente no exercicio do tipo explosivo, ndo
alcangcaram o mesmo nivel de exaustdo, tanto quanto os homens e/ou também se
recuperaram mais rapidamente em comparacdo aos homens. A especificidade dos
dois diferentes protocolos de carga também foi claramente observada durante a
recuperacdo, de modo que quanto maior o declinio da forgca muscular ou da atividade
IEMG, maior o tempo necessario para a recuperacao (Linnamo et al.,1997).

Com o objetivo de comparar as diferencas presentes nos rendimentos fisicos
dos atletas masculino e feminino apds a execucao da pista de pentatlo militar (PPM),
Filho (2019) utilizou como base para estudo a concentracdo de lactato sanguineo
obtido logo apds a execucdo de uma passagem completa na PPM. Apés a andlise dos
dados obtidos pode-se verificar que a concentracdo de lactato sanguineo dos
homensapresentou valores elevados, superiores aos iniciais obtendo uma variacéo
que classifica a PPM como um exercicio que utiliza em sua maioria o potencial
anaerobico.

Ja as mulheres por naturalmente produzirem uma quantidade menor de lactato
no corpo apresentaram valores menos significativos, porém em algumas, a variacao
entre a concentracdo inicial e final ndo aumentou de maneira consideravel o que
possibilita estudos futuros para verificar o comportamento do lactato nas mulheres. As
mulheres apresentaram concentracdes de lactato menores que as concentragdes dos
homens, por outro lado o rendimento foi semelhante visto que as mulheres atingiram
uma baixa variagéo nas concentragdes. De acordo com o autor, 0os resultadosmostram
gue as mulheres apresentam uma concentracao de lactato sanguineo menorque a dos

homens tanto no repouso como imediatamente apds a execugédo da pista (Filho, 2019)
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2.4 Impactos do feedback na melhora do Desempenho e adaptagéo ao treinamento

O feedback é um componente importante para intervengdes comportamentais
bem-sucedidas. Em particular, fornecer feedback durante a execugéo de um exercicio
tipico de treinamento de poténcia melhora a taxa de trabalho realizado (ou seja, a
producdo de poténcia) e, consequentemente, a qualidade do treinamento de atletas
bem treinados, nos quais mesmo pequenas melhorias na poténcia s&o
frequentemente dificeis de alcancar (Argus et al., 2011). Além disso, conforme
observado por Jaszczur-Nowicki et al. (2021), enquanto fornecer muitas informacdes
pode resultar em bons resultados a curto prazo, oferecer poucas informacdes parece
ser mais eficaz a longo prazo.

De acordo com Mason et al. (2020), que estudaram o que os treinadores
especialistas de alto desempenho sabem e acreditam sobre o uso do feedback — em
termos de fornecimento, recepcéo e avaliacdo de feedback verbal em contextos de
treinamento e competicdo — o0 ato de fornecer feedback possui diversas fungoes.
Entre essas fungdes, destacam-se a melhoria do desempenho, o monitoramento do
progresso, o auxilio no aprimoramento dos treinadores e o aumento da confianca dos
atletas. Ademais, os treinadores devem considerar cuidadosamente a quantidade de
feedback oferecida, pois evitar a “sobrecarga” de informacdes € essencial para o bom
desempenho dos atletas.

Ainda sobre o impacto do feedback na execucao dos exercicios de poténcia,
Argus et al. (2011) observaram que fornecer feedback durante um exercicio tipico
aumenta a taxa de trabalho realizado e, assim, melhora a qualidade do treinamento
de atletas avancados. Um dos principais beneficios do TBV é justamente o feedback
imediato fornecido ao atleta. Dessa forma, ao ser apresentado a um numero que
guantifica o desempenho, o atleta tem sua motivacdo aprimorada. ApOs cada
repeticdo, o atleta sabe se atingiu os critérios estabelecidos para melhorar seu
desempenho. Com esse conhecimento, ele se esforca para aumentar a velocidade de
cada repeticdo subsequente, na tentativa de superar seu proprio desempenho. Esse
conhecimento imediato dos resultados também permite que os atletas compitam entre

si, buscando superar uns aos outros em velocidade ou carga (Mann et al., 2015).
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Quando o atleta possui uma referéncia de comparacéao, seja em relacdo ao seu
préprio desempenho anterior ou ao de seus colegas de equipe, ele encontra uma
motivacdo convincente para buscar a maxima melhora em cada sessdo de
treinamento. Nesse sentido, Ryan e Deci (2000) definem a motivagao, pela Teoria da
Autodeterminacéo (TAD), como a direcao e a intensidade dos esforcos empenhados
para atingir um objetivo. Na teoria, a direcédo corresponde ao quanto uma pessoa se
aproxima ou se afasta de situacdes relacionadas ao seu objetivo, enquanto a
intensidade refere-se ao nivel de esforco investido para alcancar tal objetivo (Mann et
al. 2015).

Além disso, Randel et al. (2011) investigaram os efeitos do feedback imediato
de desempenho (velocidade maxima) fornecido apds cada repeticdo de
agachamentos com salto durante um bloco de treinamento de 6 semanas, com 0
objetivo de analisar o impacto desse feedback em testes de desempenho especificos
para o esporte. Para tanto, treze jogadores profissionais de rugby foram
aleatoriamente designados para dois grupos, um com feedback (n = 7) e outro sem
feedback (n = 6). Os resultados do estudo indicaram que o uso do feedback durante
o treinamento de salto de agachamento foi benéfico para o grupo com feedback, tendo
uma melhora no desempenhonos testes, sendo 45% para salto vertical, 65% para
sprints de 10 m,49% para sprints de 20 m, 83% para salto horizontal e 99% para sprints
de 30 m. Entretanto, a mudanca no salto horizontal e no tempo de corrida de 30 metros
foram as Unicas diferencas estatisticamente significativas entre os grupos de
treinamento (p = 0,01 e 0,0008, respectivamente).

Esseresultado sugere, portanto, que além de potencializar a adaptacdo ao
treinamento, o feedback também pode ser uma ferramenta Util para estabelecer metas
e limites de desempenho.

Por outro lado, Weakley et al. (2018), com uma abordagem um pouco distinta,
objetivaram quantificar os efeitos do feedback cinematico verbal, do feedback
cinematico visual e do incentivo verbal na velocidade da barra durante o
agachamento. Para esse estudo, doze jogadores semiprofissionais de rugby
participaram, completando uma série de agachamentos em quatro condi¢cbes: sem
feedback (controle), com feedback verbal de informacdes cineméaticas, com feedback
visual de informacdes cinematicas e com incentivo verbal. Os resultados indicaram
gue todas as trés formas de feedback (visual, verbal e incentivo) promoveram
melhorias quase certas na velocidade da barra, enquanto as diferencas entre as

intervengdes foram relativamente triviais. Além disso, observou-se uma relacdo
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inversa entre a mudanca na velocidade da barra e o nivel de consciéncia do atleta.
Dessa forma, os achados de Weakley et al. (2018) sugerem que, ao longo do
treinamento resistido, os profissionais devem fornecer feedback cinematico (verbal ou
visual) ou, na auséncia de tecnologia, estimular os atletas com declaracbes
encorajadoras. Especialmente para individuos com baixos niveis de consciéncia, o
incentivo verbal pode gerar maiores beneficios.

No que se refere ao feedback visual durante o desempenho em exercicios de
resisténcia, os estudos de Wilson et al. (2017) e Wilson et al. (2018) (realizados com
homens e mulheres, respectivamente) demonstraram que o feedback melhora de
forma aguda o desempenho e eleva os niveis auto-relatados de motivacdo e
competitividade. Contudo, embora a maioria das pesquisas tenha testado apenas em
séries isoladas e com grupos masculinos, os estudos de Wilson et al. (2018) incluiram
um grupo feminino de onze jogadoras de netball. Assim, testaram os efeitos do
feedback visual durante trés séries consecutivas de agachamentos com salto.
Comparado a sessfes sem feedback, os participantes tiveram um desempenho
significativamente superior quando o feedback foi fornecido (alcancando maiores
velocidades de pico demovimento concéntrico) e relataram niveis mais elevados de
motivagao ecompetitividade na tarefa. Portanto, esses resultados sugerem que 0s
efeitos positivosdo feedback perduram por mais de uma série de exercicio e também
ocorrem em atletas do sexo feminino (Wilson et al., 2018).

Por fim, as Figuras 2 e 3 ilustram os desempenhos de grupos com feedback e
sem feedback (controle) durante uma sessdo de agachamento livre. E nessa
perspectiva que o presente projeto de pesquisa foi planejado, buscando comparar o
desempenho entre homens e mulheres em sessées com e sem o Feedback Visual da

velocidade.
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Figura 2 - Velocidades concéntricas médias (m-s™1) para cada condi¢cédo ao longo de

cada uma das dez repeticdes. As barras de erro representam o erro padrao da meédia.

Fonte: Adaptado de Wilson et al. (2017)

26 - —mm— Feedback
---Hl--- sem Feedback

Pico Velocidade Concéntrica (m-s™')

9 10 11 12713 14 15 16 17 18

n° de repetigdes
Figura 3. Velocidades concéntricas maximas (m-s™1) para cada condicdo em
cada uma das 18 repeticdes. As barras de erro representam o erro padrao da média.
As interrup¢des na linha indicam os trés conjuntos separados..
Fonte: Adaptado de Wilson et al. (2018).
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3 METODOLOGIA

3.1 Caracterizacéo do estudo

Este estudo se classifica quanto a Natureza de forma Aplicada, quanto a
Abordagem de forma Quantitativa, quanto aos Objetivos de forma Explicativa e quanto

aos Procedimentos de forma Causal-Comparativa.

3.2 Participantes do Estudo

Foram selecionados 8 homens e 8 mulheres praticantes de Treinamento
Resistido (TR). Os critérios para inclusdo dos individuos na pesquisa foram: (1) ter
idade igual ou maior a 20 anos, (2) estar praticando TR ha pelo menos 1 ano, (3)
realizar o exercicio Agachamento Livre com a barra nas costas com pelo menos a
carga referente a massa do corpo (1RM), (4) as mulheres ndo estarem em periodo

menstrual e (5) ndo fazer uso de esteroides-anabolizantes.

3.3 Instrumento de coleta de dados

Para as sessdes de meio-agachamento livre com barra nas costas, foi utilizada
uma barra olimpica (20kg) e anilhas também olimpicas. Todos os equipamentos foram
aferidos. Para a mensuracdo da velocidade propulsiva média (VPM) foi utilizado um
transdutor de posicéao linear (Ergonauta 1, Brasil), com o cabo retratil preso a barra de
agachamento. Os dados da velocidade de movimento foram transferidos, em tempo
real, via bluetooth para o aplicativo disponibilizado pela empresa para posteriormente

serem transcritos para uma planilha do Excel, como mostra a Figura 4
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Figura 4 - llustracdo de um sistema de aquisi¢éo da velocidade de movimento
Fonte: Kullkamp (2020)

3.4 Procedimentos de coleta de dados

Para a obtencéo da carga de 1RM (estimativa) foram utilizadas 4 cargas com

suas respectivas velocidades, como mostra a Figura 5:

PLANILHA PARA ESTABELER O PERFIL CARGA-VELOCIDADE INDIVIDUAL E REALIZAR O CONTROLE DE CARGA DIARIO COM VBT
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Figura 5: Planilha de exemplo para estimativa de 1RM
Fonte: proprio autor (2024)

Foram duas sessdes de coleta de dados, sendo que, na primeira sesséo, 0s
participantes ndo receberam o feedback visual da velocidade, ja na segunda sessdo
0s participantes receberam o feedback apods cada repeticdo. O equipamento
Ergonauta 1, por ser um Encoder (transdutor de posi¢éo), possui um cabo retratil, e
este, foi acoplado a barra sem causar nenhuma interferéncia nos movimentos durante
as repeticdes da sessédo. A imagem da velocidade (Velocidade Propulsiva Média) foi

mostrada no aplicativo Ergonauta, que esteve visivel em um tablet Sansung 107,
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conectado ao Ergonauta 1 via bluetooth, a 1m de distancia do participante durante as
repeticdbes. A Figura 6 mostra o passo a passo da sessdo. Cabe ressaltar que o
participante deveria realizar as repeticbes com a maxima intencédo de velocidade na

fase concéntrica.
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Peso da barra

v ESTIMATIVA

Aquecimento DE 1RM

Livie AJUSTAR CARGA PARA 0%

Figura 6: Passo a passo da sessao

Fonte: proprio autor (2024)

As sessdes de treinamento foram planejadas de maneira estruturada e
adaptadas para garantir uma progressado adequada e a estimativa precisa do 1RM,
seguindo os protocolos descritos por Kulkamp (2020), Amdi et al. (2021) e Gantois et
al. (2022). Inicialmente, os participantes realizaram 10 minutos de aquecimento livre,
gue incluiam exercicios gerais de mobilidade articular e movimentos dindmicos. Em
seguida, foi conduzida uma etapa de 5 minutos de familiarizagcdo com o exercicio
meio-agachamento livre (com a barra nas costas), destacando a importancia de
aplicar maxima intencéo de velocidade na fase concéntrica do movimento. Essa etapa
teve como objetivo garantir que os participantes dominassem a técnica e
compreendessem a dindmica do exercicio. Apdés a familiarizagédo, foi iniciada a
progressao para a estimativa do 1RM. Os patrticipantes realizaram trés repeticoes com
a barra vazia (20 kg), seguidas por trés repeticdes com cargas relativas a 50%, 75%
e 100% do peso corporal, respectivamente. Caso necessario, séries adicionais de
aquecimento foram adicionadas para assegurar que 0s participantes estivessem
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adequadamente preparados. Com base nas quatro Ultimas cargas e nas velocidades
registradas, foi estimada a carga correspondente a 1RM. Posteriormente, essa
estimativa foi ajustada para 80% do valor de 1RM, carga que foiutilizada na parte
principal da sessdo. A parte principal consistiu em trés séries do exercicio meio-
agachamento livre com a barra nas costas, utilizando a carga de 80%do 1RM
estimado. Durante cada série, os participantes foram orientados a realizar 0 maximo
de repeticdes possiveis até que fosse alcancada uma perda de 20% na velocidade
propulsiva média em relacdo a maior velocidade da série. Essa perda de velocidade
foi monitorada em tempo real por um aplicativo vinculado ao encoder linear, permitindo
ao pesquisador interromper a série quando o critério de perda fosseatingido. Além
disso, para garantir a qualidade do desempenho em todas as repeticdes, 0s
participantes foram continuamente incentivados a aplicar maxima intencdo de
velocidade na fase concéntrica do movimento. Entre as seéries, foiestabelecido um
intervalo padronizado de 2 minutos, garantindo a recuperacdo adequada e
minimizando os efeitos da fadiga residual. Esse protocolo detalhado visouassegurar a
consisténcia e a precisdo dos dados coletados, além de proporcionar umaexecucao
segura e eficaz para os participantes.

O célculo do indice de Desempenho (ID) foi realizado por meio da multiplicag&o
do numero total de repeticbes realizadas pelo participante pelo valor médio da
velocidade propulsiva registrada durante cada série. Essa métrica combina dois
elementos fundamentais do desempenho no treinamento de forca: a capacidade de
executar repeticdes sob determinada carga e a velocidade com que essas repeticdes

sdo realizadas, permitindo uma andlise integrada da eficiéncia no exercicio.

3.5 Andlise de dados

Todos os dados descritivos serdo apresentados como média + desvio padréao
(DP). Para as andlises comparativas sera utilizada uma ANOVA two-way de modelo
misto (Sexo vs. Feedback). Para as analises inferenciais foi utilizado um nivel de
significancia de 5%. Todas as analises foram realizadas no software GraphPad Prism
9.0.0 (GraphPad Software, EUA).
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A Tabela 3 apresenta as principais caracteristicas da amostra e 0s principais

resultados, evidenciando as diferengas entre homens e mulheres nas condigdes "Sem
Feedback” (SF) e "Com Feedback" (CF). A estimativa de 1RM foi maior nos homens,
com meédias de 194,72 + 35,9 kg sem o feedback e 190,56 + 38,1kg com feedback
visual, enquanto as mulheres apresentaram valores de 131,13 +19,3kg e 137,73 £23,4

kg, respectivamente SF e CF. Quando ajustados ao peso corporal, o0s homens

levantaram cerca de 2,24 vezes (SF) e 2,19 vezes (CF) de sua massa corporal,

enquanto as mulheres alcancaram valores de 2,03 vezes (SF) e 2,17 vezes(CF).

Tabela 3: Caracteristicas gerais dos participantes e do desempenhomensurado

no exercicio de meio-agachamento livre.

HOMENS MULHERES

Variaveis Sem feedback Com feedback Sem feedback Com feedback
Idade (anos) 32670 28341
Massa Corporal (kg) 87.2+82 869+886 642+428 62,7+£56
Estimativa de 1RM (kg) 194,72 £ 35,9 190,56 + 38,1 131,13 £ 19,3 137,73+ 234
Coeficiente 1RM (r?) 0.s8 0,98 0,96 0,97
Carga 80% 1RM (kg) 156,56 152,81 105 110
Coeficiente 80% 1RM (r?) 80,38% 79,97% 80,04 79,87%
Relacdo 1RM / Peso corporal 2,24 2,19 2,03 217
Média de Repeticdes 41+17 45+19 57+18 58+21
VPM (m/s) 0,477 £ 0,05 0,493 £ 0,06 0,473 £ 0,03 0,460 £ 0,04
indice de Desempenho 1,97 £1,08 222+£112 2,71+£1,31 263+£1,22
ﬁ:f“ da VPMa 100% mc 0,884 0,869 0,762 0,772
% 1RM 50% 50% 60% 60%

Legenda: VPM= velocidade propulsiva média; mc= massa corporal.
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De forma geral, as mulheres realizaram mais repeticbes em ambas as

condicdes, destacando-se no indice de Desempenho (ID) na condicdo SF, com
valores de 2,71 contra 1,97 dos homens. Ao analisar o numero de repeticdes
realizadas, as mulheres apresentaram maiores valores do que os homens tanto na
meédia geral quanto ao longo das séries. Em SF, as mulheres realizaram 5,7 £ 1,8
repeticdes, contra 4,1 =+ 1,7 dos homens, para esses valores, a andlise estatistica
mostrou um p-valor limitrofe (p=0,06) para ser superior nas mulheres em relacdo aos
homens, quanto a esta variavel. Ja na CF, os valores foram de 5,8 + 2,1 para as
mulheres e 4,5 + 1,9 para os homens. Essa superioridade feminina foi consistente ao
longo das séries e em ambasas condicdes, conforme ilustrado na Tabela 3 e na Figura
7. Apesar disso, a andlise estatistica nao revelou significancia nas diferencas entre SF
e CF para ambos 0s sexos.

A B
10— == Com feedback 10—
" mm Sem Feedback
2 ¥ § 8-
2 o
5 .
g s ©
(7] Q
° 4- ° 4-
0 1
E E
Z 2- Z 2-
0 T 1 T 0 T T T
Série 1 Série 2 Série 3 Série 1 Série 2 Série 3

Figura 7 — Média do numero de repeticbes em cada série de ambas as
condi¢cBes, com e sem feedback. Painel A: homens, Painel B: mulheres

Fonte: proprio autor (2024)

A andlise da VPM evidenciou que homens e mulheres apresentaram
desempenhos diferentes em ambas as condi¢cfes, como mostra a Figura 8, entretanto,
nao houve diferenca estatistica significante. Sem o feedback, os homens comecaram
com uma VPM de 0,504 m/s na 12 série, que caiu para 0,448 m/s na 32 série,

resultando em uma média final de 0,477 m/s. J4 na condi¢cdo CF,
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exibiram maior consisténcia, com valores de 0,483 m/s, 0,500 m/s e 0,495 m/s nas
trés seéries, resultando em uma média de 0,493 m/s. Para as mulheres, a VPM na
condicao SF foi estavel entre as séries (0,473 m/s em todas), enquanto em CF houve
uma leve oscilacdo, com 0,456 m/s, 0,469 m/s e 0,455 m/s nas séries, resultando em
uma meédiafinal de 0,460 m/s. Apesar dessas diferencas aparentes, a andlise
estatistica ndo identificou significancia.
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Figura 8 — Média das velocidades (VPM) em cada série de ambas as condi¢oes,
com e sem feedback. Painel A: homens, Painel B: mulheres
Fonte: proprio autor (2024)

Por fim, o indice de Desempenho (repeti¢ées x velocidade) mostrou um padréo
interessante, conforme apresentado na Figura 9. As mulheres superaram os homens
em ambas as condi¢des, com diferencas mais acentuadas no grupo SF, onde a
analise estatistica mostrou significancia para a 32 série (0,049). Ao longo das séries,
no grupo SF, as mulheres apresentaram indices de 2,07, 2,96 e 3,02 (média = 2,71),
enquanto os homens tiveram 1,83, 2,22 e 1,79 (média = 1,97). Ja na CF, os valores
foram mais equilibrados, com as mulheres registrando 2,62, 2,35 e 2,95 (média = 2,63)

e os homens 2,35, 2,19 e 2,10 (média — 2,22) nas trés séries.

De forma geral, as mulheres realizaram mais repeticbes em ambas as
condicdes, destacando-se no indice de Desempenho (ID) na condicdo SF, com
valores de 2,71 contra 1,97 dos homens. Na condi¢cdo CF, os homens apresentaram
melhora nesse indice (2,22 contra 1,97 em SF), enquanto as mulheres mantiveram
valores consistentes (2,71 em SF e 2,63 em CF), entretanto, a analise estatistica ndo

mostrou significancia.
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Figura 9 — Média do indice de desempenho em cada série de ambas as
condi¢cBes, com e sem feedback. Painel A: homens, Painel B: mulheres

Fonte: proprio autor (2024)



42

5 DISCUSSAO

O objetivo desta pesquisa foi avaliar o impacto do feedback visual da velocidade
no desempenho de homens e mulheres durante sessdes de meio agachamento livre.
Os principais achados indicam que, de maneira geral, as mulheres realizaram mais
repeticdes que os homens em ambas as condi¢coes, com e sem feedback visual. No
entanto, os homens apresentaram uma melhora significativa na manutencdo da
velocidade quando receberam o feedback visual da velocidade, comparado a
condicao sem feedback. Além disso, observou-se que os homens tiveram uma
melhora no indice de Desempenho ao comparar as duas condi¢cdes, com um
desempenho superior ha condicdo com feedback.

Estudos prévios destacam os beneficios do feedback visual da velocidade no
treinamento resistido, tanto em curto quanto em longo prazo, como apontado por
Weakley et al. (2023), em uma revisdo sistematica. Orange et al. (2022) evidenciam
gue o feedback visual da velocidade aumenta a motivacdo e a velocidade média
durante os exercicios, enquanto Weakley et al. (2020) ressaltam que ele contribui para
maior consisténcia na velocidade de execuc¢do, manutencdo da técnica e eficiéncia
motora. Entretanto, os achados deste estudo contrastam com essas evidéncias, uma
vez que o feedback visual da velocidade nédo resultou em melhora no desempenho
geral, como mostra a Tabela 3 para ambos 0s sexos.

Uma explicacdo para esses resultados pode estar no protocolo experimental
adotado. A utilizacdo do exercicio meio-agachamento com barra livre, com amplitude
reduzida, pode ter limitado o estimulo neuromuscular necessario para que o feedback
visual da velocidade se traduzisse em melhorias significativas. Weakley et al. (2020)
sugerem que o feedback é mais eficaz em exercicios com maior demanda
biomecanica, caracteristica que pode nao ter sido plenamente explorada no meio-
agachamento, ademais, a curta exposicado ao feedback visual pode ter contribuido
para a auséncia de mudancas no desempenho. Conforme Randell et al. (2011), a
adaptacdo ao feedback visual requer tempo, especialmente para individuos sem
experiéncia prévia com a ferramenta.

A analise estatistica da estimativa de 1RM com e sem feedback visual nao
mostrou diferencas significantes para homens (194,72 kg para 190,56 kg; -2,14%) e
para mulheres (131,13 kg para 137,73 kg; +5,04%). Na literatura ha evidéncias deque
a velocidade da barra é um parametro confiavel para estimar a carga relativa

levantada, conforme destacado por Gonzalez-Badillo et al. (2022), que atribui a essa
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abordagem avancos significativos no TR. Para que esses beneficios sejam

otimizados, é essencial realizar as repeticdes com velocidade maxima intencionada,

garantindo a precisdo na mensuracao da forca e do esforco.

Além disso, estudos como de Weakley et al. (2020) mostram que o feedback
visual pode melhorar a manutencéo da velocidade da barra e aumentar a motivacéo,
mas ainda néo ha investigacdes especificas sobre sua influéncia direta na estimativa
de 1RM. Rodriguez-Rosell et al. (2021) refor¢a a importancia da definicdo de variaveis
como perda de velocidade e carga inicial no TR, enquanto Wiodarczyk et al. (2021)
apresenta o TBV como uma abordagem versatil, capaz de integrar métodos como
zonas de velocidade e feedback visual para melhorar o desempenho geral. Assim, a
caréncia de estudos que relacionem diretamente a estimativa de 1RM com o uso de
feedback visual representa uma lacuna na literatura, sugerindo oportunidades para
futuras investigagodes.

Em relacdo ao desempenho no nimero de repeticdes realizadas, ndo houve
melhoras de uma sessdo para outra, com os homens fazendo em média 4,1 e 4,5
repeticdes nas condicdes SF e CF, respectivamente, e as mulheres fazendo 5,7 e 5,8
repeticoes SF e CF, como mostra a Tabela 3. Por outro lado, ao comparar o
desempenho entre os sexos, as mulheres realizaram aproximadamente 40% e 30% a
maisde repeticdes que os homens para as condi¢cdes SF e CF, respectivamente, para
esses valores, a analise estatistica mostrou significancia apenas para a condicdo SF.
Esses achados corroboramcom os ja elucidados por Jukic et al. (2023), onde,
independentemente da carga utilizada, mulheres completaram mais repeticdes do que
homens em diferenteslimiares de perda de velocidade. Ademais, a andlise estatistica
mostrou significancia para a 32 série SF, onde as mulheres fazem mais de 2 repeticoes
gue os homens, 6,4x 4,0 na condicéo SF e 6,5 x 4,3 na condicdo CF. Essa vantagem,
segundo Jukic et al. (2023) e Nieto-Acevedo et al. (2023), pode ser atribuida a fatores
neuromusculares e metabolicos, como eficiéncia no recrutamento motor e
predominéancia de fibras tipol nas mulheres. Entretanto, resultados diferentes foram
achados por Knopfli et al. (2023), onde os homens fizeram 30% mais repeticbes que
as mulheres no exercicio agachamento com 80% 1RM, entretanto, as mulheres
realizaram o exercicio com mais amplitude que os homens.

Em relacdo ao desempenho na velocidade, na meta-analise de Weakley et al.
(2023), os autores concluem que, para efeitos agudos, o feedback causa uma melhora
imediata de aproximadamente 8,4% na velocidade concéntrica durante o treinamento
resistido. Ja no estudo de Perez-Castilla et al. (2024), foi observado que a velocidade

mais rapida foi maior na primeira série do que na terceira série. Os resultados do
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presente estudo convergem e divergem de alguns pontos ja existente na literatura.

Assim como no numero de repeticdes, ndo houve diferenca na média final entre
as condic¢oes para ambos os sexos, sendo 0,477 e 0,493 m/s para os homens e 0,473
€0,460 m/s para as mulheres nas condi¢cdes SF e CF respectivamente, como mostra
aTabela 3.

Entretanto, homens e mulheres tém desempenhos diferentes entre as
condicbes. Na condicdo SF, os homens apresentaram uma queda de 12,5% na
velocidade, como mostra a Figura 6, ja as mulheres, mantiveram a velocidade de
0,473 ao longo das 3 séries. Na condicdo CF, apesar da analise estatistica ndo
mostrar significancia, os homens conseguem manter a velocidade ao longo das 3
séries, sendo que, ha comparacdo da ultima série entre as condicdes, os homens
estdo 10,5% mais rapidos do que na condicdo SF. Resultado esse que corrobora com
Argus et al. (2011),onde, para os autores, os beneficios do feedback podem ser mais
evidentes nas sériesfinais do treino, melhorando a qualidade do treinamento e
podendo resultar em maiores adaptacdes a longo prazo. Entretanto, para as mulheres,
o feedback ndo evidenciou o mesmo efeito, pois, em ambas as condicdes elas
mantiveram a mesmaintensidade ao longo das 3 séries. Esse resultado contrasta com
o de Wilson et al. (2018), onde, a hipétese do estudo era de que fornecer feedback em
tempo real sobrea velocidade concéntrica para participantes do sexo feminino em
varias séries de exercicios de salto com agachamento melhoraria 0 desempenho e
aumentaria a motivacdo e competitividade percebidas. Todas as hipéteses foram
suportadas.

O ID (calculado como o produto entre repeticdes e velocidade) evidenciou
diferencas claras entre homens e mulheres em ambas as sessdes avaliadas, como
mostra a Figura 7 e a Tabela 3. Os homens apresentaram uma melhora de 14% na
média final ao passar da condicdo SF para a condicdo CF enquanto as mulheres
apresentaram uma ligeira queda de 1% entre as mesmas condi¢des. Esse resultado
pode ser explicado pela manutencéo da velocidade pelos homens ao longo das séries
na condicdo CF considerando que, na condi¢do SF, eles apresentaram uma perda de
mais de 10% na velocidade ao final das séries. Apesar dessa adaptacao dos homens,
as mulheres mantiveram ID superiores em ambas as condi¢des: 2,71 (SF) e 2,63 (CF),
em comparacao aos homens, que registraram médias de 1,97 (SF) e 2,22 (CF). Além
disso, quando analisados série por série, como mostra a Figura 7, as mulheres foram
melhores que os homens 13%, 34% e 68% na 12, 22 e 32 séries (SF) e 11%, 7% e
40% na condicao CF. Essa superioridade feminina reflete diretamente o maior nimero
de repeticOes realizadas pelas mulheres em comparagdo aos homens, um achado
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consistente com a literatura, que j aponta para uma maior capacidade de resisténcia

muscular e manutencdo de desempenho entre as mulheres em exercicios resistidos.
Por fim, € importante destacar as limitacdes do estudo Uma limitacao significativa
desta pesquisa reside na auséncia de equacbes especificas para cadasexo na
estimativa do 1RM e na prescricdo da carga relativa de 80% 1RM. Essa abordagem
pode ter gerado um desequilibrio na aplicacdo da intensidade entre homens e
mulheres. Foi utilizada como referéncia, a velocidade relativa a 100% 1RMde 0,30
m/s, conforme propuseram Gantois et al. (2022) para o0 exercicio meio-
agachamento livre para homens. No entanto, Pareja-Blanco et al. (2020) destacam
gue, embora equacdes gerais possam prever o %1RM para ambos o0s sexos, modelos
especificos para cada género oferecem maior precisdo, devido as diferencas
fisioldgicas na velocidade média propulsiva e na resposta ao treinamento. A literatura
atual ainda apresenta lacunas no desenvolvimento de modelos que considerem essas
diferencas em protocolos baseados em velocidade, limitando a individualizacéo eficaz
das cargas entre homens e mulheres.

Pesquisas anteriores ja compararam o exercicio de agachamento em diferentes
variacdes, como a execucéo livre ou no Smith, além de amplitudes reduzida, paralela
ou profunda, conforme observado em estudos de Loturco et al. (2015), Martinez-Cava
et al. (2018) e Pareja-Blanco et al. (2020). A maioria dessas amostras foi composta
apenas por individuos do sexo masculino, exceto Pareja-Blanco et al. (2020), que
incluiu 4 homens e 4 mulheres em um estudo de agachamento paralelo realizado no
Smith. Nesse trabalho, as velocidades relativas a 100% 1RM foram de 0,33 m/s para
homens e 0,30 m/s para mulheres. Loturco et al. (2015), em um estudo com atletas
do sexo masculino no meio-agachamento realizado no Smith, reportaram uma
velocidade de 0,31 m/s para 100% 1RM. Martinez-Cava et al. (2018), ao comparar
diversas amplitudes de agachamento no Smith, identificaram uma velocidade de 0,30
m/s para 100% 1RM em todas as amplitudes (meio, paralelo e profundo). Contudo,
para 80% 1RM, observaram diferencas nas velocidades: 0,52 m/s, 0,50 m/s e 0,43
m/s, respectivamente, para agachamento completo, paralelo e meio-agachamento.
Esses dados reforcam a relevancia de considerar amplitude e contexto de aplicacao

no controle da intensidade do treinamento.
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Por fim, os achados do presente estudo ressaltam a superioridade feminina em
repeticdes realizadas e na manutencdo de intensidade em cargas subméximas,
conforme evidenciado por Nieto-Acevedo et al. (2023) e Jukic et al. (2023). Esse
comportamento reforca a importancia de protocolos individualizados para ambos os
sexos, especialmente em estudos baseados em velocidade, visando maior preciséo
na prescri¢céo de cargas e na analise do desempenho motor. Pesquisas futuras devem
considerar o uso de protocolos adaptados, maior tempo de exposicdo ao feedback
visual da velocidade e diferentes amplitudes do agachamento, ampliando o
entendimento das respostas de homens e mulheres ao treinamento resistido com

feedback visual.
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6 CONCLUSAO

Os resultados deste estudo mostraram diferencas no desempenho entre as
condicbes com e sem feedback e entre os sexos. Para os homens, o feedback visual
resultou em uma melhora expressiva na velocidade, principalmente na terceira série,
impactando positivamente o indice de desempenho. Ja para as mulheres, o feedback
nao alterou significativamente o desempenho, que se manteve consistente em ambas
as condicdes. Na comparagdo entre o0s sexos, as mulheres demonstraram
superioridade no indice de desempenho e no numero de repeticées, devido a maior
capacidade de manter a velocidade e o volume ao longo das séries,
independentemente da condic&o. Esses resultados indicam que, para esta amostra, 0
feedback visual pode ser uma ferramenta mais eficaz para otimizar o desempenho
dos homens, enquanto as mulheres apresentam uma consisténcia natural, mesmo
sem feedback. No entanto, é possivel que um maior conhecimento e familiaridade com
a ferramenta leve a melhores resultados, especialmente para as mulheres, cuja
adaptacao ao uso do feedback pode ter sido limitada neste estudo. Estudos futuros
devem explorar estratégias para aumentar a familiarizacdo com a ferramenta e
investigar ajustes no feedback para maximizar os beneficios em diferentes perfis de

forca e resisténcia muscular.
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De acordo com a resolucdo 466/12 do Conselho Nacional de Saude, todas as
pesquisas conduzidas com seres humanos necessitam do termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE), devendo o participante estar ciente dos objetivos do
estudo. Desta maneira convidamos vocé a participar da pesquisa “Comparacao do
desempenho durante uma sessdo de treinamento de forca baseado na
velocidade (TBV), entre homens e mulheres: Efeitos do Feedback Visual”, que
tem como objetivo Comparar o Desempenho de Homens e Mulheres durante uma
sessdo de Treinamento Resistido (Exercicio Agachamento livre) quando ambos
receberem a mesma forma de Feedback (Visual).

Esta pesquisa é associada ao projeto de Trabalho de Conclusao de Curso 1 da
Universidade Federal de Santa Catarina (UFSC) do aluno Joao Vitor Simdes Ferreira,
orientado pelo professor Dr. Ricardo Dantas. A sua participacédo no estudo € voluntaria
e ndo acarretard nenhum gasto. Todos 0s materiais necessarios para a pesquisa
serdo providenciados pelo pesquisador. A legislacdo brasileira ndo permite qualquer
compensacao financeira pela sua participacdo em pesquisas. Porém, caso tenha
algum prejuizo material ou imaterial relacionada a pesquisa durante o0 seu
acontecimento, vocé tera a garantia de indenizacdo diante de eventuais danos
decorrentes da pesquisa por parte do pesquisador.

A participagdo neste estudo sera realizada por meio de testes aplicados na
Academia de Ginastica da UFSC. O pesquisador principal estara sempre
acompanhando o procedimento de coleta de dados e a disposi¢do para prestar toda
a assisténcia necessaria. O protocolo desta pesquisa serd composto por avaliagdes
em 2 dias para determinacdo do desempenho e do questionario da motivagdo. No

primeiro dia sera avaliado o desempenho da sessao durante 3 séries de Agachamento
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Livre sem o Feedback Visual e ao final dela, sera respondido o Questionario de
Motivacdo. No segundo dia ter4 adicdo do Feedback Visual durante as séries de
Agachamento Livre com o Questionario de Motivacdo ap0s a sessao. As sessbes de
Agachamento terdo séries iniciais de aquecimento com progressao de carga para se
chegar na carga ideal (velocidade relativa a 75% de 1RM) para a avaliagdo principal.
Indiretamente, vocé estard contribuindo para a compreensao do fendmeno estudado
e o desenvolvimento da area de ciéncias do esporte no Brasil. E possivelque
aconteca desconfortos pelo esfor¢o fisico maximo nos testes, os quais seassemelham
as rotinas de treinamento. Para amenizar tais riscos, as sessoes serdoaplicados de
forma reservada e individual, com aquecimento especifico para a sessdo,com a
presenca do avaliador capacitado para realizacdo da sessdo com seguranca e
eficiéncia. Em caso de qualquer mal-estar vocé sera atendido prontamente em
Primeiros Socorros pelo profissional que realizara a avaliacdo. Caso ocorra este tipo
de situacdo, o profissional lhe mantera deitado com as costas no chao e elevara
ligeiramente suas pernas, monitorando continuamente seus sinais vitais (respiracao e
pulso cardiaco). Sera chamado o Servi¢co de Atendimento Mével de Urgéncia (SAMU),
com equipamentos médicos e motorista, auxiliar e encarregado, para a realizacao dos
demais procedimentos e caso necessario, estes o transportardo para um hospital.
Ademais, devido a Pandemia do COVID-19, todos os protocolos sanitarios e de
seguranca para prevencao de contagio serdo seguidos a risca, inclusive as diretrizes
e normativas estabelecidas pela UFSC. Vale ressaltar que vocé podera deixar de
participar da pesquisa a qualquer momento sem necessidade de justificativa e sem
sofrer qualquer prejuizo no restante das atividades.

Todos os dados coletados neste estudo sdo estritamente confidenciais e seréo
utilizados somente para producdo do Trabalho de Concluséo de Curso e de artigos
técnicos cientificos, porém, os resultados serdo mostrados como um todo, sem revelar
nomes ou qualquer informacgéo relacionada a sua privacidade. Embora exista o risco
involuntario e ndo intencional de quebra de sigilo, os dados serdo codificados e
armazenados em banco de dados de modo que apenas os pesquisadores terdo
acesso aos dados e a identificacdo por outras pessoas ndo seja possivel. Essas
informacdes poderdo ser requisitadas por vocé. Informamos também que seréo
emitidas duas vias do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido devidamente

assinada pelo pesquisador, na qual uma destas vias sera disponibilizada ao
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participante do estudo. Além disso, o pesquisador responsavel, que também assina
esse documento, compromete-se a conduzir a pesquisa de acordo com o que
preconiza a Resolucdo 466/12 de 12/06/2012, que trata dos preceitos éticos e da
protecdo aos participantes da pesquisa. Guarde cuidadosamente sua via, pois € um
documento que traz importantes informacfes de contato e garante os seus direitos
como participante da pesquisa. Ressaltamos ainda que a sua participacdo €
voluntéria. Portanto, tera a liberdade de se recusar a participar da pesquisa ou retirar
seu consentimento, sem qualquer tipo de penalizacéo, a qualquer momento do estudo
apoOs comunicar o pesquisador.

Vocé pode tirar todas as duvidas sobre a pesquisa, esclarecimentos,
desisténcia ou retirada dos dados pelo e-mail: jvsferreira@gmail.com ou pelo telefone
(12) 98298-2300, falar com Joao Vitor. Vocé também podera entrar em contato com o
Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos da UFSC pelo telefone (48) 3721-
6094, e-mail cep.propesq@contato.ufsc.br ou pessoalmente no Prédio da Reitoria Il
na rua Desembargador Vitor Lima, n°® 222, sala 401, Trindade, Floriandpolis. Desde
ja, agradecemos antecipadamente a sua participacao, colaboracdo e colocamo-nos a
sua disposicao.
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CONSENTIMENTO POS-INFORMADO

Declaro que fui informado, de forma clara e objetiva, sobre todos os
procedimentos do projeto de pesquisa intitulado “Comparacdo do desempenho
durante uma sesséo de treinamento de forca baseado na velocidade (TBV), entre
homens e mulheres: Efeitos do Feedback Visual”, e que todos os dados a meu
respeito serdo sigilosos. Eu compreendo que neste estudo, as medi¢cbes dos
experimentos/procedimentos de tratamento serdo feitas em mim. Declaro que fui
informado que posso me retirar do estudo a qualguer momento. Desta forma, autorizo
a utilizacdo dos dados destes testes para fins de pesquisa, bem como a divulgacéo
de seus resultados por meio de qualquer meio de divulgacdo, desde que seja

assegurado o anonimato.

Assinando este termo, eu concordo em participar deste estudo.

Nome por extenso

Assinatura

Floriandpolis (SC) / /

Prof. Dr. Ricardo Dantas

(Pesquisador Responsavel/Orientador)

Joao Vitor Ferreira

(Pesquisador Principal)
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