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RESUMO
A popularidade do treinamento resistido com pesos se deve, principalmente, ao fato de ele ser considerado um
componente primordial dos programas de condicionamento fisico que objetivam a melhora do desempenho
esportivo. Entretanto, a utilizacdo da PSE no treinamento resistido é incomum, com poucas referéncias na
literatura. Objetivo: este trabalho teve como objetivo analisar os efeitos de diferentes intervalos de recuperacdo
(30, 60 ou 120 segundos) na intensidade de (10RM) na resposta da percepcao subjetiva de esforco (PSE). Foram
selecionados 23 adolescentes do sexo masculino que foram submetidos & adequacéo de cargas de (10RM) e um
intervalo de recuperagdo (30, 60 ou 120 segundos), onde ao final de cada série foi pedido para o avaliado apontar o
esforco percebido na escala OMNI-RES. A andlise estatistica utilizada foi de forma descritiva (média e desvio
padréo). O nivel de significancia adotado foi de 0,05. Resultados: ndo foram encontradas diferencas significativas
entre a intensidade de 10RM nos intervalos de 120, 60 e 30 segundos. Apenas o intervalo de 120 segundos
apresentou diferenga em relacdo ao intervalo de 30 segundos. Discussdo: Provavelmente, a elevacdo das
concentragdes de metabolitos nos masculos exercitados seria a principal responséavel pela elevagdo da PSE Uma
maior ativagdo dos sensores musculares e tendineos, que parecem ser 0s principais responsaveis pela a percep¢do
do esforco nos exercicios de contra-resisténcia, juntamente com o custo metabolico parece ser uma possivel
explicacéo para esse comportamento da PSE. Concluséo: que a PSE apresenta respostas diferentes com intervalos

diferenciados para a mesma carga.
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INTRODUGAO

A popularidade do treinamento resistido com pesos (musculacdo) se deve, principalmente, ao fato de ele
ser considerado um componente primordial dos programas de condicionamento fisico que objetivam a melhora
do desempenho esportivo (Whisenant et al., 2003). Na ltima década, estudos mostraram as evidéncias e eficacia
do treinamento de forca para criancas e adolescentes, tornando sua utilizacdo indicada por profissionais de salde,
desde que os mesmos tenham planejamento adequado e supervisdo competente (Blinke, 1993; Faigenbaum,
2003; Falk, & Tenenbaum, 1996; Fleck, & Kraemer, 2004; Hoffman, 2002; Kraemer, 2001; Lagally, 2002;). O
treinamento de forca tem papel fundamental nos programas de atividade fisica e tem sido recomendado por
varias organizac@es de salde importantes no intuito de melhorar a sadde geral e condicionamento fisico (Fletcher
GF et al, 1995; Kraemer WJ et al, 2002). Dois dos objetivos mais comuns do treinamento de forca sdo o
aumento da forga e hipertrofia muscular com fins atléticos, estéticos ou de saide, como por exemplo em

condicBes crénicas como sarcopenia e AIDS (Fairfield WP et al, 2001, Kotler DP, 2004).

De acordo com Fleck & Kraemer (2004) a eficicia de um programa de treinamento é dependente de
varios fatores, como exemplo, o intervalo entre sessdes e séries. No entanto, o controle inapropriado e a grande
diversidade de manipulacéo dessa variavel nos estudos de treinamento de forga tém contribuido para uma grande
variacdo e inconsisténcia nos resultados de diversos estudos (Fleck, & Kraemer, 2004). O intervalo de
recuperacdo entre séries de exercicios com pesos determina a magnitude da formacéo dos estoques de energia
fosfagénica (ATP-PC) e da glicolise anaerébia. A extensdo do periodo de recuperacdo aumenta

significativamente as respostas agudas metabdlicas, hormonais e cardiovasculares do treinamento resistido.

O controle da intensidade de esforco em trabalhos de exercitacdo corporal e a busca de métodos
confidveis para prescricdo e monitoramento de cargas de treino, sempre foi uma preocupacdo dos profissionais
da area de Educacdo Fisica (Moura Peripolli & Zinn, 2003). Uma forma de controle da intensidade de esforgo no
treinamento resistido e, conseqiientemente, na forma de manipular as varidveis metodoldgicas da prescricdo,
para almejar objetivos desejaveis com niveis menores de fadiga, pode ser a percep¢do subjetiva de esforco
(PSE). Entretanto, a utilizacdo da PSE no treinamento resistido ¢ incomum, como demonstram poucas
referéncias na literatura. Alguns estudos (Lagally & Robertson, 2006; Robertson et al., 2003; Boér, Robertson &
Wilson, 2003) apontam que a PSE pode refletir a intensidade de esforco na musculatura ativa durante o
exercicio. A literatura, porém, é escassa quanto a utilizacdo da PSE para verificar a influéncia das diferentes
variaveis metodolégicas sobre a fadiga muscular localizada (Simédo, Farinati, Polito, Viveiros & Fleck, 2007;
Simao, Farinatti, Polito, Maior & Fleck, 2005; Woods, Bridge, Nelson, Risse & Pincivero, 2004).

O conceito de esfor¢o percebido foi introduzido por Borg e Dahlstron, entre as décadas de 50 e 60,
através de uma escala que demonstrou que a tensdo fisiolégica aumenta de forma linear com a intensidade e a
percepcdo do esforgo (Borg, 2000), porém essas escalas ndo foram elaboradas com o objetivo especifico de avaliar
as intensidades do exercicio resistido. Robertson et al. (2003) desenvolveram uma escala, a OMNI-RES (OMNI-
Resistance Exercise Scale), desenvolvida especialmente para classificar a intensidade no exercicio resistido e
apresenta como diferenciais, descritores visuais, além dos descritores numéricos e verbais similares aos da escala
de Borg. Essa escala apresenta relacdo forte e significativa com a intensidade e o volume do treinamento (Lagally
et al., 2002; Lagally, Robertson, Gallagher, Gearhart, & Goss, 2002; Shimano et al., 2006).
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A escala OMNI-RES vem sendo utilizada em diferentes metodologias de treinamento resistido
(Shimano et al., 2006; Simdo, Farinatti, Polito, Maior & Fleck, 2005; Sweet, Foster, McGuigan & Brice, 2004;
Lagally, McCaw, Toung, Medema & Thomas, 2004; Coelho, Hamar & Araljo, 2003; Veloso, Monteiro &
Farinatti, 2003), entretanto, observou-se que existe uma caréncia de estudos que investiguem o efeito de
diferentes intervalos de recuperacgdo entre séries sobre o desempenho da forca muscular, especificamente em
atletas jovens. Além disso, nenhum experimento analisando os efeitos agudos da PSE comparando diferentes
intensidades de treinamento com diferentes intervalos do exercicio resistido pode ser encontrado.

Sendo assim, o objetivo do presente estudo foi analisar os efeitos da intensidade de (10RM) e intervalos

de recuperacdo (30, 60 e 120 segundos) na percepcao subjetiva de esfor¢o (PSE) em adolescentes.
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MATERIAIS E METODOS

Amostra

Participaram deste estudo 23 voluntarios do sexo masculino (Tabela 1), com idade média de
17,06+0,73, integrantes do programa de treinamento das modalidades futsal e futebol society do Centro
Educacional Catdlica de Brasilia (CECB), os responsaveis dos respectivos voluntarios assinaram o termo de
consentimento livre esclarecido conforme as diretrizes e normas regulamentadoras de pesquisas envolvendo
seres humanos e da resolucdo n°. 196/96 do Conselho Nacional de Salde, a pesquisa foi autorizada pelo Comité
de Etica e Pesquisa da Universidade Catdlica de Brasilia— UCB, por meio do parecer 120/2008.

O critério de exclusdo adotado foi o histérico de doenga cardiovascular ou doencas osteomioarticulares
de qualquer segmento dos membros inferiores que pudessem impedir a realizacéo dos exercicios propostos nesta
pesquisa, porém ndo foi relatado nenhum caso. As avaliagfes foram realizadas no Laboratério de Estudos de
Forca (LABEF) da Universidade Catdlica de Brasilia — UCB.

Tabela 1 - Média e desvio padréo das variaveis: idade, peso, estatura e IMC (n=23).

Variavel Média +DP

Idade (anos) 17,06 +0,73
Peso (kg) 68,01 +8,09
Estatura (cm) 173,65 +5,61
IMC(kg/m?) 21.75 +2,42

Estatura e Peso Corporal

A mensuragdo da estatura foi realizada com o corpo o mais alongado possivel por um estadidmetro
(Country Tecnology®) com resolucdo de um centimetro. As mensuracdes foram tomadas em triplicata e a média
da estatura foi registrada. (Lohman, Roche & Martorell, 1991). Para a mensuracdo do peso corporal foi utilizada
a balanca Filizola® eletrdnica/digital, com resolugdo de 100 gramas (modelo “Personal Line”). O avaliado se
posicionou em pé, de costas para a escala da balanca, com afastamento lateral dos pés, estando a plataforma
entre 0s mesmos. Em seguida, o sujeito foi colocado sobre o centro da plataforma, ereto, com o olhar em um

ponto fixo a sua frente.

Teste de Repeticdo Méxima (RM)
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Para adequacdo das intensidades ao nimero de repeti¢des propostas foi realizado o teste de repeticdes
maximas (RM) adaptado de Baechle (2000) para o nimero de repetigdes propostas no protocolo da pesquisa
(10RM) (Figura 1).

Figura 1:

10 RM
79 kg

l'agd

Aquecimento

Figura 1 - Modelo de teste de repeticdes méximas adaptada, de
Baechle (2000).

Procedimento Experimental

Os voluntéarios fizeram quatro visitas ao Laboratério de Estudos de For¢a (LABEF). Na primeira visita
foram adequadas as cargas compativeis para a intensidade estudada. Em cada visita subsequiente foi avaliado um
intervalo de recuperagdo (30, 60 ou 120 segundos) na intensidade de (10RM). Em cada encontro os voluntarios
realizaram trés séries no exercicio de cadeira extensora, sendo que e os intervalos de recuperagado entre as séries
foram realizados e analisados de forma randomizada. Para cada sessdo de treinamento foi respeitado o intervalo
minimo de 48 horas e maximo de 72 horas, entre cada intensidade avaliada. Durante esse periodo de repouso foi
aconselhado aos participantes que ndo executassem nenhum tipo de exercicio.

Todos os voluntarios realizaram um aquecimento em bicicleta ergométrica numa poténcia de 25-50 W
durante 5 (cinco) minutos afim de pré-ativar a musculatura extensora de joelho. Em seguida realizaram um
aquecimento especifico executando 0 movimento do exercicio de cadeira extensora, com a carga variando entre
30% e 40% de 10RM.

Extensdo dos Joelhos

Os movimentos foram realizados em uma cadeira extensora da marca Righeto®, modelo High On®. Foi
observada a execucdo correta do movimento, sendo considerada as recomendacfes de Eloranta (1989), que
sugere o individuo em posicdo inicial sentado, com o “arco dos pés” ou dorso apoiados no implemento do
aparelho, joelhos flexionados aproximadamente 90° (determinado pelo aparelho) e tronco totalmente apoiado no

encosto. As coxas apoiadas no acento até a articulagdo do joelho. Os bragos no prolongamento do corpo, junto ao
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tronco e maos apoiadas no suporte lateral do aparelho. Partindo da posi¢do inicial, 0 movimento comegara com o
executante fazendo a extensdo maxima (180°) das duas pernas simultaneamente e finalizando o movimento ao

voltar a posicao inicial.

Percepcéo Subjetiva de Esforco (PSE)

A percepcao subjetividade esforgo (PSE) foi registrada através da OMNI-RES (OMNI-Resistance
Exercise Scale) desenvolvida por Robertson et., al.(2003) para utilizacdo especifica em exercicios com pesos. A
escala de percepcdo foi explicada e o teste sé foi realizado mediante a compreensdo dos descritores visuais, além
dos descritores numéricos e verbais da mesma. Foi pedido para cada avaliado apontar na escala o esforco

percebido imediatamente apds o término de cada série de exercicio.

Figura2

g Extremely
hard

Extremely
easy

Figura 2 - ESCALA OMNI - RES para Exercicios Resistidos em Adultos, adaptado de Robertson et al,
2003.

Analise Estatistica

Para a analise dos dados foi utilizada a andlise estatistica descritiva, obtendo-se medidas de tendéncia
central e dispersdo, a fim de caracterizar a amostra e as varidveis dependentes. A normalidade dos dados foi
verificada por meio do teste Shapiro Wilks (p<0,05). Para verificar a diferenca na PSE entre 10 RM e o0s
intervalos foi utilizada a Two-way ANOVA [intervalo entre as séries (30, 60 e 120 segundos) x Intensidade
(10RM) de medidas repetidas (within x within)]. As diferencas significativas na ANOVA foram analisadas pelo
teste post-hoc de Bonferroni. O nivel de significancia adotado foi de 0,05. A analise dos dados foi realizada por
meio do pacote estatistico SPSS for Windows, versdo 11.5 (SPSS, Chicago IL).
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RESULTADOS
O objetivo do presente estudo foi analisar a resposta da Percepcdo Subjetiva de Esforco em diferentes

intervalos de recuperacdo. A tabela 1 mostra o perfil da amostra estudada (n=23).

Tabela 1- Perfil da amostra. Valor descritivo, média e desvio padrao (+DP) das

variaveis antropomeétricas (n=23).

Variaveis analisadas Média (xDP)

Idade (anos) 17,06 (x0,73)
Massa Corporal (Kg) 68,01 (+8,09)
Estatura (cm) 173,65 (£5,61)
IMC(kg/cm?) 21,75 (+2,42)

Tabela 1 - Perfil dos atletas. N=23

Tabela 2- Caracteristica descritiva da PSE em diferentes intervalos (120, 60 e 30).

Intensidade Intervalo Média DP
30 6,9* 1,3
10 RM 60 7.4 1,1
120 8,4* 1,0

Diferencas significativas (p<0,05) entre intervalos da mesma intensidade.

A figura 3 apresenta os valores da Percepcdo Subjetiva de Esfor¢o (PSE) entre 30, 60 e 120 segundos de
intervalo, onde foi encontrada diferenca significativa entre os intervalos de 30 e 120 segundos para 10(dez)

repeticdes maximas. (p<0,05).

8,4
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Diferenca significativa (p< 0,05) entre intervalos de 30" e 120" .
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DISCUSSAO

Em nosso estudo encontramos diferengas significativas PSE (Percepcdo Subjetiva de Esforgo) entre os
intervalos de recuperacdo de 30 e 120 segundos, mesmo ap0s o avaliado ter sido orientado a realizar 0 maximo
de esforco possivel em cada set, entre 9(nove) e 10(dez) da escala OMINI-RES. Foi observado que a medida que
os intervalos de recuperacdo diminuem a sensacdo de desgaste aumenta por parte do avaliado, provocando um
aumento na PSE. Provavelmente, a elevagdo das concentragdes de metabolitos nos misculos exercitados seria a

principal responsavel pela elevacéo da PSE (Robertson et al., 2003).

Os resultados apresentados contrariam o estudo de Larson & Potteiger (1997) que reportaram PSE
maxima em todos os intervalos de recuperacdo utilizados em 4 séries de agachamento a 85% de 10 RM.
Pincivero, Gear, Moyna & Robertson (1999) e Woods, Bridge, Nelson, Risse, & Pincivero (2004) também
utilizaram a extensdo de joelhos (cadeira extensora) no intuito de avaliar a percepcao subjetiva de esforgo, porém a
70% de 10RM e 40 e 160 segundos de intervalo de recuperacdo. Os resultados dos dois estudos também néo

reportaram diferencas significativas na PSE.

Smolander, Aminoff, Korhonen, Tervo, Shen & Korhonen (1998) investigaram o comportamento da PSE
em diferentes intensidades de treinamento no exercicio resistido em jovens e idosos. Os voluntarios realizaram
extensdo de joelhos a 20, 40 e 60% da contragdo voluntaria méxima. N&o foi observada nenhuma diferenga
significativa na PSE entre as diferentes intensidades. Os resultados encontrados ndo sdo semelhantes aos achados

no presente estudo, j& que a PSE apresentou diferencas significativas entre as intensidades analisadas.

Os resultados encontrados por Simédo, Farinatti, Polito, Viveiros & Fleck (2007) e Simdo, Farinatti,
Polito, Maior & Fleck (2005) também discordam dos resultados aqui apresentados, pois ao avaliarem a PSE em
uma sessdo de treinamento no exercicio resistido em ambos 0s sexos, porém, analisando a influéncia da ordem de
execucdo dos exercicios, 0s autores reportaram nao existir diferenca significativa na PSE nas ordens de execugao
dos exercicios. Utter et al., 2005; Wernbom, Augustsson & Thomee, 2006; Woods, Bridge, Nelson, Risse &
Pincivero, 2004, sdo exemplos de estudos onde os resultados ndo apresentaram diferencas na PSE em diferentes
protocolos de treinamento no treinamento de forga. O fato de os estudos citados terem utilizado populagdo adulta
parece comprometer a comparagdo com o presente estudo, mesmo a escala de percepcao tenha sido explicada aos

adolescentes e o teste somente realizado mediante a compreensdo adequada da mesma.

Corroborando com os resultados do presente estudo, Lagally, McCaw, Toung, Medema & Thomas (2004)
apontaram valores significativamente maiores na PSE quando avaliaram o treinamento resistido realizado a 60 e
80% de 1RM, o que concorda com os resultados encontrados pelo mesmo autor em estudo posterior (Lagally &
Robertson, 2006). Esses resultados também foram confirmados por outros estudos (Gearhart et al., 2002, Sweet,
Foster, McGuigan & Brice 2004; Suminski, Robertson & Arslanian,1997), embora o presente estudo tenha
executado apenas um exercicio de forma isolada para coleta da PSE e nos demais estudos (Gearhart, Goss,
Lagally, Jakicic, Gallagher & Robertson, 2001; Lagally, McCaw, Toung, Medema & Thomas, 2004; Suminski,
Robertson & Arslanian,1997; Sweet, Foster, McGuigan & Brice, 2004) foram feitas séries entre quatro e sete
exercicios, supbe-se que os resultados semelhantes possam ter ocorrido em fungdo do aumento do ndmero de
unidades motoras recrutadas afetarem diretamente a percepcdo do esforco realizado no treinamento resistido
(Gearhart, Goss, Lagally, Jakicic, Gallagher & Robertson, 2001).
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Esse comportamento da PSE parece ser explicado por um maior nimero de impulsos do cértex motor
para o centro de controle cardiovascular, estando diretamente relacionado a sensagdo do esforco realizado durante
0 exercicio, acreditando contribuir para 0 aumento da PSE (Mitchell, Payne, Saltin & Schibye, 1980). Uma maior
ativacdo dos sensores musculares (fusos musculares) e tendineos (6rgédos tendinosos de golgi), que parecem ser 0s
principais responsaveis pela a percep¢do do esfor¢o nos exercicios de contra-resisténcia, juntamente com o custo
metabdlico (Lagally et al., 2002; Mihevic, 1981) parece ser uma possivel explicacdo para esse comportamento da
PSE.

As escalas que avaliam a PSE vém sendo utilizadas em diferentes metodologias do treinamento de forca
(Lagally, McCaw, Toung, Medema & Thomas, 2004; Shimano et al., 2006; Simdo, Farinatti, Polito, Maior &
Fleck, 2005; Sweet, Foster, McGuigan & Brice, 2004; Veloso, Monteiro & Farinatti, 2003), entretanto, em
relacdo a escala OMINI-RES, percebe-se que existe uma caréncia de estudos que comparem diferentes
intensidades de treinamento e diferentes intervalos de recuperacdo muscular, especificamente entre adolescentes e

criangas.
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CONCLUSAO

Os resultados encontrados nesta pesquisa hos mostram que quanto menor o intervalo de recuperacéo
maior serdo os niveis de fadiga.

Entretanto, sdo necessarios mais estudos para se obter uma correlacdo fidedigna entre a intensidade, os
periodos de recuperacdo e a PSE, melhorando o desempenho ideal do treinamento resistido. Pesquisas que levem
em consideracdo a capacidade de recuperacdo de outros grupos musculares em diferentes populagdes com

variados niveis de condicionamento.
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