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Resumo: o treinamento de forgca com restricdo de fluxo sanguineo € um
método que utiliza baixas cargas e compressdes externas dos membros
superiores ou inferiores na regido proximal, que podem ser aplicadas antes,
durante ou apdés a pratica do exercicio fisico, promovendo diferentes
adaptacdes. Este estudo tem o objetivo de verificar a resposta da frequéncia
cardiaca (FC) de individuos saudaveis em uma sesséao de treino de forca com
restricdo de fluxo sanguineo (TFRFS) em momentos de precondicionante
(IPREC), condicionante e poscondicionante (IPOSC). E de carater quase
experimental, descritivo, quantitativo e utilizou n=16 voluntarios, 5 homens e 11
mulheres, média de idade de 23,8+7,8 anos, massa corporal 63,4+11,8 Kg e
estatura 162,9+6,4 cm, submetidos aos testes de estatura (estadiometro) com
precisdo de 5mm, massa corporal (kg) (balanca digital filizola) com precisédo de
0,100g, em repouso e FC (oximetro Oled Graph), antes, durante e apds o
esforco. O protocolo consistiu das seguintes acdes consecutivas:1) IPREC com
80% do pulso de ausculta, encontrado nas artérias braquial e pediosa, as
faixas foram colocadas e mantidas por 5 minutos, em 2 ciclos, com intervalo de
3 minutos; 2) esforco com 4 séries: 30 repeticdes e 3 séries de 15 repeticdes,
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com um intervalo de 30 segundos entre as repeticbes, com 40% de 1RM,
encontrado pela equacdo de Brzycki e o mesmo pulso de ausculta, em
exercicios de desenvolvimento, supino reto, leg press 45° e cadeira extensora,
randomizados; 3) IPOSC com uma compressao mantidas por 5 minutos. A
frequéncia cardiaca foi registrada em bpm e em 4 momentos: 1) antes da
IPREC FC1; 2) ap6s os 2 ciclos da IPREC FC2; 3) intervalo entre dois
exercicios, condicionantes, no esforco FC3; 4) apdés o término do esforco,
IPOSC, assim que os individuos retiravam as faixas FC4. Os dados foram
tratados no programa SPSS 25, testes de média, desvio padrédo, normalidade
Shapiro Wilk, ANOVA para medidas repetidas com post-hoc de Bonferroni,
nivel de significAncia de 5%. Encontrou-se: FC1 81,9+10,3, FC2 92,6+15,3,
FC3 129,1+15,8 e FC4 117+13,7. Houve diferengas significativas entre a FC1 e
FC3 p=,000, FC1 e FC4 p=,000, FC3 e FC2 p=,000; FC4 e FC1 p=,000 e FC4
e FC2 p=,001. Concluiu-se que a resposta da FC de individuos saudaveis
praticantes do TFRFS em momentos de IPREC, condicionante e IPOSC em
uma sessdo de treino se apresentaram oscilatorias, sendo que a maior
alcancada foi na condicionante, realizacdo do exercicio, seguida da IPOSC e
as menores para a IPRCON.
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