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Resumo: Para um controle efetivo da intensidade de carga num programa de treinamento, escalas como a percepcao subjetiva
do esforco (PSE), sdo ferramentas de grande valia. Para tanto, essa pesquisa teve como objetivo verificar as possiveis
diferencas no resultado da PSE, quando da ndo visualizagdo das cargas de treino, em detrimento da prévia visualizacdo das
cargas, obtidas tendo o conhecimento do peso estipulado, em 20 praticantes de musculacdo, com média de idade de 32.3 +
6.5 anos, sendo 10 do sexo masculino e 10 do sexo feminino, em uma academia de Curitiba. Para avaliar a PSE dos individuos
durante a realizagdo dos exercicios rosca biceps (RB) e extensdo de pernas (EP) foi utilizada a escala OMNI-RES. As cargas
utilizadas foram de 8 RM (resisténcia maxima), tanto na primeira etapa onde os individuos ndo tiveram o conhecimento
acerca da carga, pois ndo visualizaram a mesma, quanto na segunda etapa, onde os participantes puderam ter o acesso visual
da quantidade de peso a ser vencida. Os dados foram analisados tendo como referéncia os critérios de normalidade de Shapiro-
Wilk e para a comparagdo entre as duas fases do teste, foi utilizado o teste (t) de student dependente, sendo considerado
significncia de 5%. Conclui-se que homens e mulheres obtiveram uma taxacdo da resposta maior, somente quando da
comparagao entre a PSE, sem privacdo, para o exercicio EP, sendo essa responsavel por provocar um maior impacto
psicolégico no individuo durante a pratica, quando da comparacéo entre as duas fases do teste.
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THE RELATIONSHIP BETWEEN THE SUBJECTIVE PERCEPTION OF
EFFORT AND THE PSYCHOLOGICAL FACTOR DURING BLIND
SUBMAXIMUM STRENGTH TEST

Abstract: For an effective control of the load intensity in a training program, scales such as the rate of perceived
exertion (RPE) are valuable tools. Therefore, this research aimed to verify the possible differences in the RPE
result, when the training loads were not visualized, at the expense of the previous visualization of the loads,
obtained with the knowledge of the stipulated weight, in 20 bodybuilders with average life of 32.3 £ 6.5 years, 10
of which male and 10 female, in a gym in Curitiba. To evaluate the PSE of two individuals during the performance
of two biceps curl (RB) and leg extension (EP) exercises, they were used on an OMNI-RES scale The loads used
were 8 RM (maximum resistance), both in the first step, where the individuals were not aware of the load, as they
did not see it, and in the second step, where the participants could have visual access to the amount of weight to
be won. Data were analyzed using the Shapiro-Wilk normality criteria as a reference, with a significance of 5%.
For the comparison between the two phases of the test, the dependent student (t) test was used. We concluded that
men and women obtained a higher response rating, only when comparing the PSE, without deprivation, for the
EP, which is responsible for causing a greater psychological impact on the individual during practice, when
comparing the two phases of the test..

Key words: Rate of perceived exertion. Resistance training. Visual deprivation. Borg scale. OMNI-RES
scale.
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Introducéo

A realizacdo de exercicios fisicos ndo consiste apenas em erguer pesos aleatoriamente
ou passar horas caminhando na esteira da academia. Para que se possa obter o maior
aproveitamento possivel, acerca do treinamento fisico, é essencial que o exercicio fisico seja
ministrado de maneira regular e eficaz pelo profissional de educacéo fisical. Para tanto, a
periodizagdo do treinamento, bem como, o controle e monitoramento das cargas de trabalho
devem ser cuidadosamente acompanhados pelo profissional de educacéo fisica, de forma que o
mesmo tenha parametros fidedignos no decorrer de todo o processo?.

Dentro de uma periodizacdo de treinamento, alguns elementos sdo de extrema
importancia para que o profissional de educagdo fisica possa administrar o processo evolutivo
do seu aluno. Dentre esses elementos, podemos citar 0s componentes de carga como essenciais
para tal acompanhamento. S&o eles: volume de treino, intensidade, densidade, frequéncia,
duracéo e tempo de carga®.

Para este estudo, a intensidade de treino, bem como, a avaliacdo sobre a PSE é de suma
importancia, pois por meio destas, podemos identificar a dificuldade do praticante em trabalhar
com a carga determinada, melhorando assim a efetividade do treino, de acordo com o objetivo
e as caracteristicas intrinsecas de cada individuo.

As cargas utilizadas pelos praticantes de exercicios resistidos com peso, por muitas
vezes ndo sdo adequadas no que diz respeito as varidveis do treinamento, em especial a
intensidade, pois como afirmam Kraemer e Fleck (2009, p.59)° “a intensidade do treinamento
resistido, talvez seja o principal estimulo relacionado as adaptagdes ao treinamento”. Por isso,
para Moura, Peripolli e Zinn (2003, p.111)2 “o controle da intensidade de esforgco sempre foi
uma preocupagao dos educadores fisicos”.

Independente do objetivo do aluno, a intensidade sempre estard presente, como um
parametro importante para o treinador. Para o controle da intensidade, alguns indicadores
podem ser adotados “dentre os indicadores de intensidade do esforco, a frequéncia cardiaca
(FC) e a percepcao subjetiva do esforgo (PSE) sdo 0s mais praticos e de baixo custo®.

Diante disso, este estudo justifica-se do ponto de vista profissional, a partir da
contribuicdo para os profissionais da area de educacdo fisica, auxiliando os mesmos durante o
controle das cargas durante um programa de treinamento. Ainda, justifica-se do ponto de vista
do praticante ao analisar se a PSE ¢é realizada de maneira adequada, isto €, se a mesma pode ou

ndo sofrer interferéncia no resultado, em decorréncia da percepcdo visual sobre a carga a ser
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utilizada durante os treinos.

A intensidade de treino € uma das premissas chave para praticantes de musculacdo. Para
adequar e estabelecer padrdes de referéncia de esforco realizado pelo aluno, muitos professores
e técnicos se utilizam de escalas subjetivas de percepcao do esforco, a fim de adequar essa, ao
nivel desejado para o aluno em determinado periodo. Assim, temos a seguinte problematica
para o presente estudo: até que ponto a percepgdo visual das cargas de treino pode afetar o aluno
e interferir na avaliacdo subjetiva do esfor¢o do mesmo?

Acredita-se que ao observar a carga de trabalho antes da realizacdo de exercicios
resistidos com pesos (ERP), o individuo possa vir a superestimar ou subestimar o valor real do
peso, em detrimento do tamanho do implemento. Para tanto, devemos saber se a visualizagao
das cargas implica em prejuizos ou beneficios durante a representacdo do esforco, através da
PSE.

Portanto, o objetivo dessa pesquisa foi identificar se a prévia visualizacdo das cargas
interfere na avaliacdo do praticante sobre a percepcao subjetiva do esforgco durante a préatica de
exercicios resistidos, fazendo o uso da escala de OMNI-RES apos a realizacdo de exercicios

com e sem privacao visual acerca das cargas.

Materiais e Métodos

Essa pesquisa, como aponta Gil (2008)°, segundo a natureza ¢ do tipo quantitativa e
qualitativa. Segundo os objetivos, é de caracteristica descritiva. Quanto a seus procedimentos
técnicos € de levantamento bibliografico, com pesquisa de campo.

Os testes foram realizados na academia Life Fitness, localizada no bairro Xaxim em
Curitiba, e contou com a participacéo de 20 individuos praticantes de musculacéo, selecionados
de forma aleatoria com base nos critérios necessarios descritos abaixo. Ainda, cabe destacar
que tal amostra e procedimentos metodoldgicos similares ao deste estudo também podem ser
encontrados em outras pesquisas que abordam a mesma tematica do presente estudo®? 12,

Para participar do estudo, os interessados deveriam ter no minimo trés meses de
experiéncia em treinos resistidos com pesos e treinar por pelo menos dois dias na semana.
Foram excluidos da pesquisa, os individuos que ndo se sentiram aptos para a realizacdo do teste,
bem como, os individuos que nédo participaram de todas as etapas do teste proposto.

Ap0s a autorizacdo da academia Life Fitness para a realizacdo da pesquisa — da cidade
de Curitiba/PR — foi agendada reunido com os alunos interessados para que fossem esclarecidos

0s objetivos e procedimentos da pesquisa. Entdo foi entregue o TCLE (Termo Consentimento
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Livre e Esclarecido) para leitura e se interesse, a assinatura do Termo. Foi garantido a todos o
anonimato na divulgacdo dos seus dados. O presente estudo foi aprovado por um Comité de
Etica e Pesquisa institucional (CAAE: 23910619.6.0000.5223; Parecer: 3.669.697/2019).

O primeiro teste foi agendado conforme a disponibilidade dos alunos e do avaliador.
Para tanto, os participantes foram orientados para que n&o realizassem atividades extenuantes
com a musculatura alvo nas 24 horas que antecedessem o teste. Na parte inicial, de todas as trés
fases do teste, os individuos realizaram uma série dos exercicios rosca biceps (RB) e extensdo
de perna (EP). A RB foi realizada na maquina articulada, conhecida como banco Scott e a EP
na maquina articulada conhecida como banco extensor, ambos equipamentos da marca Righetto
Fitness Equipment (Campinas, SP). No inicio do teste, visando o aquecimento articular dos dois
exercicios, 15 repeticGes com carga de 40% de 1RM (resisténcia méxima) foram realizadas.

A primeira etapa do teste foi realizada através de trés séries dos mesmos exercicios, RB
e EP, para que fosse identificado o valor de 8 RM dos individuos. Durante essa fase, 0s
participantes ndo tiveram o conhecimento, acerca do peso a ser vencido, para tanto, o
compartimento de carga das maquinas foi coberto com um tecido vinilico, de modo com que o
participante ndo visualizasse a carga. A cadéncia das repeticdes adotada para a realizacdo dos
exercicios foi de 2 segundos, tanto para a fase concéntrica, quanto para a fase excéntrica. Ja o
periodo de intervalo passivo entre cada série, foi de 3 minutos.

Para a realizacao do RB, foi solicitado ao participante, para que 0 mesmo adentrasse no
equipamento, e assumisse a seguinte postura: sentado, com os pes totalmente apoiados no solo,
a coluna ereta e o tronco ligeiramente fletido, mantendo os bragos apoiados no suporte e
estendidos a frente do corpo, com as mdos em posicdo de supinacao, segurando o implemento.
Durante a fase concéntrica, o participante deveria realizar a flexdo do antebraco, formando um
angulo de aproximadamente 45° na articulacdo do cotovelo, na fase excéntrica o participante
deveria realizar a extensdo quase completa do antebrago para que entdo fosse contabilizada uma
repeticéo.

Para a realizacdo da EP foi solicitado ao participante adotar a seguinte posicao: sentado,
com a coluna ereta e encostada no apoio do banco, os bragos deveriam ficar no prolongamento
lateral do corpo, com as maos na posicao neutra segurando o suporte lateral do equipamento,
com o joelho mantendo um angulo de 90°, ficando compreendido entre os apoios de alavanca,
ficando a porc¢éo distal anterior das pernas encostada atras do implemento de carga. Para realizar
0 exercicio, foi solicitado ao individuo manter a musculatura do tronco contraida, auxiliando

com as médos a manutencdo do equilibrio e da postura, para tanto, as mesmas deveriam estar
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segurando o suporte lateral do equipamento. Para a realizacdo das repeticdes, foi solicitada
extensdo méxima das pernas durante a fase concéntrica, durante a fase excéntrica, as pernas
deveriam retornar para a posicao inicial, adotando o angulo de 90° novamente.

Para avaliar a PSE dos individuos, foi utilizada a escala de OMNI-RES (figura 1) de
Robertson et al. (2003)°, para utilizagio especifica em exercicios com Pesos. A segunda etapa
da pesquisa foi realizada 48 horas ap6s a primeira, bem como a terceira etapa foi realizada 48
horas depois da segunda, para tanto, os exercicios e a metodologia aplicadas foram idénticas,
exceto pelo fato de que na terceira etapa os individuos puderam visualizar as cargas que estavam

sendo utilizadas, para entdo responder a escala de percepg¢éo subjetiva do esforco de OMNI-
RES.

- Co 7

extremamente facil

[ |
[1941p SjuBLIBLUBIIXE (-]

Figura 1. Escala OMNI-RES para exercicios resistidos em adultos (Robertson et al., 2003).

Estudos apontam, que a escala de OMNI-RES representa de forma fidedigna a
capacidade do individuo em perceber a relacdo direta entre o exercicio resistido e o esforco
percebido pelo mesmo durante a aplicacéo das cargas de trabalho’.

Para a analise dos dados obtidos nos exercicios Rosca Biceps e Extensdo de pernas, por
meio da PSE (com e sem privacdo visual das cargas), foi primeiramente determinado o grau de
normalidade por meio do teste de distribuicdo normal de Shapiro-Wilk (dados maiores que
0,05). Todos os dados coletados foram tabulados em planilhas do Excel e analisados no pacote
estatistico SPSS. Para todas as analises foi considerado significancia de 5%. Para a comparacao

das médias da PSE com e sem privag&o, utilizou-se do teste “t” de Student dependente.

Resultados

Participaram deste estudo, 20 individuos praticantes de musculacdo, com média de
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idade de 32.3 + 6.5 anos, sendo 10 individuos do sexo masculino e 10 individuos do sexo
feminino.

As tabelas 1 e 2 apresentam os valores das médias e desvios padrfes (+) da PSE por
meio da escala de OMNI-RES criada por Robertson em 2003, com privagdo visual e sem

privacdo visual a cada série, além dos valores de probabilidade associados (p).

Tabela 1. Média e desvio padrdo da PSE com e sem privagao visual para homens.

PSE — homens
Com privagéo Sem privacao

Exercicio Série Media DP Media DP p_valor

série 1 5,90 1,60 6,30 1,34 054
RB série 2 7,10 099 7,30 164 0,75

série 3 8,40 1,65 8,70 1,16 0,59

Meédia 7,08 1,21 7,40 1,31 0,58

série 1 6,00 2,36 6,40 2,17 0,37
Ep série 2 6,00 156 7,10 191 0,00

série 3 6,40 1,78 7,70 2,16 0,02

Meédia 6,10 1,81 7,05 1,94 0,01

Fonte: Autoria propria.
Legenda: RB: rosca biceps; EP: extensdo de pernas

Tabela 2. Média e desvio padrdo da PSE com e sem privacdo visual para mulheres.
PSE — mulheres

Com privacgéo Sem privacédo

Exercicio Série Média DP Média DP p_valor

RB série 1 6,40 1,84 6,10 191 0,65
série 2 6,20 1,40 6,70 164 0,24
série 3 6,60 1,84 6,70 2,54 0,86
Meédia 6,37 1,48 6,46 1,88 0,85

EP série 1 6,40 165 7,20 1,32 0,01
série 2 6,30 1,83 7,20 1,99 0,03
série 3 6,60 1,78 7,30 1,89 0,30
Meédia 6,40 154 7,21 152 0,03

Fonte: Autoria propria
Legenda: RB: rosca biceps; EP: extensdo de pernas

Analisando os dados estatisticos do exercicio RB para homens (Tabela 1), e para
mulheres (tabela 2), pode-se identificar que os valores percebidos por meio da PSE, ndo

apresentaram diferencas estatisticas significativas (p > .05).
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Contudo, esse fato ndo foi observado durante a realizagcdo da EP para ambos os sexos,
(p < .05) entre a percepgéo subjetiva do esfor¢co com privacdo visual e sem privagdo visual,
especialmente, nas séries 2 (p <.001) e 3 (p .02) para os homens; e nas séries 1 (p .01) e 2 (p
.03) para as mulheres.

Na média das séries de extensdo das pernas com e sem privacdo, tanto para homens

quanto para mulheres (tabela 1 e 2) pode-se evidenciar diferenca significante (p< .05).

Discussao

O presente estudo demonstrou que a visualiza¢do das cargas de treino, pode interferir
nos resultados sobre a percepc¢éo subjetiva do esforgo, diante disso, apresenta-se a importancia
de ter parametros fidedignos no controle da intensidade de treino. Pois para que o individuo se
mantenha evoluindo no treinamento, saber reconhecer o estdgio onde 0 mesmo encontra, e
treinar em seu patamar € de extrema importancia, pois, ao classificar a intensidade de cada
exercicio, a busca néo é pela qualificacdo da intensidade em si, mas sim, pela efetividade do
exercicio, para tanto, € necessario levar em consideracdo que a resposta subjetiva acerca da
percepcao do esforco esta relacionada a fatores extrinsecos e intrinsecos de cada individuo®°29,

Dentro deste contexto, o processo de monitoramento das cargas de treino, esta
diretamente relacionado a fatores que incidem sobre a carga interna e externa do individuo, e
para que o controle da intensidade seja realizado de forma fidedigna, tal processo pode ser
realizado por meio de ferramentas, como a PSE, pois, além de ser de facil utilizacdo tanto pelo
profissional de educacdo fisica, quanto pelo aluno, ela também ndo gera custos elevados para a
aplicagio!tt213,

Conforme os dados apresentados nesse estudo, alguns elementos, podem gerar
alteracdes dentro do padrdo avaliativo correspondente ao esfor¢co percebido. Segundo Silva et
al. (2011, p.118)" “a taxacdo do esforco percebido é um indicador vélido e confidvel para
monitorar a tolerancia de um individuo ao exercicio”. Muito embora, fatores ambientais possam
prejudicar esses indicadores, como afirma (BORG, 2000, p.85)® “Todos podemos suportar o
estresse fisico ou mental, se eles estiverem combinados a uma sensacdo de bem-estar e ndo
estiverem acompanhados por sensacdes negativas internas de ansiedade ou medo”. Portanto,
fatores externos e internos sdo preponderantes no que diz respeito a PSE, e um desses fatores é
a visualizacdo das cargas antes da execucao do exercicio, pois esse elemento pode fazer com
que o individuo superestime o peso apresentado, associando negativamente sua capacidade ao

tamanho do implemento a ser vencido, seja esse um halter, uma barra ou um compartimento de
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cargas do maquinario a ser utilizado, fazendo com que sua avalia¢do acerca da PSE, bem como
os seus resultados sejam comprometidos®t13

Embora, a escala seja valida para ambos os sexos, apenas o grupo dos homens
apresentou resultado estatistico significativamente maior para as duas Ultimas séries do
exercicio EP. Portanto, por mais que as analises de sangue ndo tenham feito parte da
metodologia deste estudo, a literatura nos mostra que supostamente, o0 maior esforco percebido
nas ultimas séries, pode estar relacionado ao aumento de metabolitos na corrente sanguinea,
haja vista, que a percepcdo subjetiva do esforco estd diretamente ligada a fatores
fisioldgicos®®14.

Um dos fatores responsaveis pela diferenca do resultado estatistico, entre os exercicios
EP e RB, pode ser expresso pela diferenciacdo do tamanho dos grupamentos musculares
envolvidos, sendo o quadriceps femoral maior em relacdo aos flexores do cotovelo. Quando da
comparagdo entre 0s grupos musculares maiores e menores, um nimero maior de fibras, esta
diretamente relacionado a maior capacidade de gerar forca, e assim realizar 0s exercicios
propostos com uma carga maior do que o grupamento muscular menor'#'2, podendo assim,
implicar num impacto maior acerca da PSE quando realizada sem a privacéo visual das cargas.
Sendo assim, pode-se afirmar que grupamentos musculares menores entrem de maneira

antecipada em um processo de fadiga, quando da comparagio com grupamentos maiores'> ¢
13.

Conclusao

O estudo demonstrou que o uso da PSE, quando comparada entre duas fases distintas,
com e sem a privacao visual das cargas de treinamento, na execucao dos exercicios RB e EP,
apresentou diferenca estatisticamente significativa, somente para os membros inferiores — o que
responde ao objetivo do estudo.

O maior volume fisico de carga, em detrimento da intensidade resistida pela musculatura
inferior pode ser o fator responsavel pela maior avaliacdo acerca da PSE. Tal fato pode estar
associado, as questdes inerentes ao tamanho consideravelmente maior das fibras musculares,
bem como, uma maior capacidade de exercer for¢a do grupamento muscular do quadriceps,
guando da comparacdo com os flexores do cotovelo.

Sugere-se que mais estudos sejam realizados dentro da temaética, fazendo o uso de
exercicios multiarticulares, além de utilizar um nimero amostral maior. Outro fator de interesse

para estudos futuros estd na realizacdo de um controle de pardmetros antropométricos e
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fisiologicos dos individuos, como por exemplo, a composi¢do corporal, horas de sono, a

alimentacdo pré-treino, bem como, marcadores bioquimicos.
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