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Resistance training and rating of perceived exertio n for different
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RESUMO: O objetivo do presente estudo foi avaliar a per&@empbjetiva do esfor¢co (PSE) comparando
a PSE-T final em relacdo a PSE-S, bem como, compara média da PSE-T corresponde a PSE-S.
Foram avaliadas 14 mulheres com idade entre 65an@$ suficientemente ativas com um IMC>d20
kg.m? e< 25,0 kg.nf. As participantes realizaram uma sessdo de treingircom pesos composta por
cinco exercicios, (supino reto maquina, cadeireeresdra, puxada aberta frontal, mesa flexora e
levantamento lateral), sendo executado para caddeles 3 séries de 8-10 repeti¢cdes a 70% de 1RM com
1'de intervalo entre as séries. Ao final de cad& g6i reportada a PSE-T e ao término da sessés ap
vinte a trinta minutos de descanso foi obtida aideeda PSE-S. Foi aplicado o teste de Shapiro Wilk,
constatando que os dados n&o apresentavam umibuigsto normal (p<0,05). Portanto, foi utilizado o
teste de Wilcoxon com um nivel de significAnciapde 0,05 sendo comparado os valores de PSE-T
obtidos somente na Ultima série do Ultimo exercécim os valores de PSE-S, posteriormente a mesma
andlise foi utilizada para comparacéo da PSE-T @d?BE-S. Os resultados ndo apresentaram diferencas
significativas entre PSE-T final e PSE-S, assimaguara a PSE-T com a PSE-S. Conclui-se que a PSE-
S pode ser similar a PSE-T ou apresentar alguragéela qual, ndo esta clara.
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ABSTRACT: The aim of this study was to evaluate the ratingeteived exertion (RPE) by comparing
the final RPE-T to RPE-S, as well as, to veriffhé mean RPE-T corresponds to RPE-S. Fourteereactiv
women aged 65 to 75 years with BMI20 kg.n¥ and < 25.0 kg.n?. The participants completed one
session of resistance training with five exercidesch press, leg extension, front lat pull-doveg, ¢url

and lateral rise). For each exercise three 3 $e8s16 repetitions at 70% of 1RM were completedhviit

min interval between them. At the end of each IsetRPE-T was reported and at the end of the session
following twenty to thirty minutes of rest the RFEwas evaluated. The Shapiro Wilk test was applied,
noting that the data did not show a normal distidsu(p < .05). Therefore, the Wilcoxon test wasdis
with a significance level of p < .05 to compare RRE-T and RPE-S values. The same analysis was used
to compare the RPE-T with RPE. The results shoveedignificant difference between RPE-S and RPE-
T, as well as between RPE-T and RPE-S. In conclusice RPE-S can be similar to RPE-T or present a
relationship, which is unclear.
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Introducéo dessas investigacdes sdo em populacdes jovens e
A escala de percepcdo subjetiva do esforco (PSEyeviamente treinad&s™
€ um instrumento que quantifica a intensidade do Sendo assim, o presente estudo teve como objetivo
treinamento de forma subjetiva, por meio da deteegd avaliar a percepcdo subjetiva do esforco comparando
interpretacdo das sensacdes orgahfcasA sua PSE-T final em relagdo a PSE-S, bem como, comparar
mensuracdo € realizada durante a pratica do ekercia média da PSE-T corresponde a PSE-S.
fisico e/ou logo apés seu término, demonstrandoocom
esforco esta sendo percebido no determinado momertateriais e Métodos
ou seja, a PSE da tarefa (PSE-® PSE ainda fornece Participantes
outra medida distinta, a percep¢éo subjetiva dorgsfda A amostra foi composta por 14 mulheres com
sessdo (PSE-S) a qual, estima a dificuldade gerahth idade entre 65 a 75 anos suficientemente ativaswom
sessdo de treinamento, sendo mensurada vinte minueC de > 20 kg.n¥ < 25,0 kg.nf segundo a World
apés o término da rotina, objetivando a prevengéo dHealth Organizatioi. Para o recrutamento foram
overtrainid. seguidos as seguintes etapas: (1) cadastro gesal do
Esta escala na quantificacdo, monitoramento grupos comunitarios existentes no municipio de tibari
prescricdo da intensidade tem se mostrado efetivaobtido mediante parceria estabelecida com insfiasc
amplamente utilizada nos exercicios aerobios, deaid promotoras de atividades recreacionais para a pofal
sua alta correlagcdo com as variaveis, frequénc@) (Fidosa; (2) mapeamento de todos 0S grupos COMUuIEtari
cardiaca, carga de trabalho, limiar anaerébio ¢acap cadastrados proximos ao local da realizagéo ddes(8)
de oxigénio (VOms)*® A partir dessas evidéncias,visita ao grupo comunitario e convite & particizaca
estenderam a utilizacdo dessa escala de PSE pavluntaria no estudo para os individuos pertenceate
exercicios com pesos ha tentativa de facilitar wespectivo grupo.
monitoramento e a quantificacdo das cargas de Todas as participantes receberam esclarecimentos
treinamentd Por sua vez, os estudos evidenciaraimdividuais a respeito dos objetivos, procedimentos
correlagBes significativas nos parametros fisiadgie utilizados, possiveis beneficios e riscos atrela@dos
perceptuais, apresentando elevacBes das respostescucdo do presente estudo, e condicionaram a sua
fisiologicas com exercicios em alta intensidadearticipagdo de modo voluntario mediante assinatiora
juntamente com a elevacdo da PSE-T e PSE-®ymo de consentimento livre e esclarecido. O ptese
demonstrando confiabilidade e validade na médida estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Peaqios
Embora, ambas as medidas detectem o aumento Sketor de Ciéncias da Saude da Universidade Federal
intensidade, ainda ndo esta claro se realmenteuas dParana para seres humanos sobre o niumero do gegistr
refletem quantificacBes distintas, ou seja, a éaeeh sie CEP/SD: 1087.012.11.03 e CAAE: 0014.0.091.000-11.
uma visdo global. Kilpatricket al.® n&o evidenciou N&o houve preferéncias por determinada classe Isocia
diferenca significativa entre os valores da PSHfida para participacdo do mesmo. Foram incluidas somente
em quinze a vinte minutos apds o término e a PSfarticipantes que cumpriram 0s seguintes critér{@}:
reportada ao final de um exercicio aerébio. Destuséncia de limitacdes articulares, neurolégicas,
maneira, é plausivel pressupor que ao realizar urardiovasculares ou respiratérias que poderia rafeta
exercicio intenso no final da sesséo podera papicha economia ou mecanica do exercicio; (b) autorretio
reflexdo imprecisa da PSE-S devido ao esforggenhuma modificacdo de habitos relativos ao exercic
experienciado imediatamente no término do exercikm fisico nos seis meses antecedentes ao inicio das
entanto, ndo ha estudos reportando essa situacdo amaliacdes; (c) autorrelato de nenhuma contraigdic@o

treinamento com pesos, além disso, o foco principekercicio fisico de alta intensidade baseado emmesa
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médicos realizados dentro dos 12 meses antecedmmtes O experimento foi desenvolvido em uma Unica
inicio das avaliagcdes; (d) classificadas comeessdo sendo composta pelos exercicios supracitados
suficientemente ativas de acordo com o Questiordgio sendo realizadas trés séries de 8-10 repeticdesuoom
Prontiddo para Atividade Fisica (PAR-Q, sigla dglés intervalo de 1' minuto. Ao final de cada série foi
Physical Activity Readiness QuestionnairdCSEP, reportada a PSE-T e ao término da sessao ap0Osainte
1994); (e) autorrelato de nenhum historico de teipag; trinta minutos de descanso foi obtida a medidaSia-8.
e (g) IMC de> 22 kg.nf< 27,0 kg.nt.
Procedimentos e Instrumentos
Desenho Experimental do Estudo Durante o experimento as participantes foram
O delineamento do presente estudo €é préastruidas a executarem o movimento em velocidade
experimental, pois, caracteriza- se pela comparaigiio constante de 2:2, ou seja, moderadamente lento pand
respostas perceptuais em diferentes momentos, ean uagdo excéntrica quanto concéntficd escala de medida
Unica sessao de treinamento com pesos, sem acdiiz para quantificar a percepgdo subjetiva do esfoogoaf
de grupo controfé. A varidvel independente é o OMNI-RES, validada especificamente para o treinamen
treinamento com pesos, enquanto as variavei®m pesos Esta escala classifica a dificuldade do esforgo
dependentes séo as Percepgbes Subjetivas do Edibr¢ale 0-10 pontos na qual, o O representa nenhumgesfor
tarefa (PSE-T) e da sessédo (PSE-S). e/ou repouso e 10 representa um valor maximo adecesf
Inicialmente as participantes passaram por unmraalizado no exercicio. A obtencdo da mediada esre
analise do histérico médico e realizaram examésofis séries (PSE-T) foi por meio da seguinte pergur@anio
conduzidos por um cardiologista para liberacdo aa®cé classificaria seu esforco?” e para a PSE-%aout
protocolos experimentais. Em seguida realizarans sendagacdo foi utilizada: “Como foi sua sessédo de
sessdes de familiarizagdo com os exercicios progostreinamento?”
pelo estudo: supino reto maquina, cadeira extensora Todas as participantes foram instruidas a nao
puxada aberta frontal, mesa flexora e levantamentealizar exercicio fisico no dia anterior as sessfe
lateral, realizados nesta sequéncia. Os exercicBEmem experimentais, como também a nao ingerir alimectos
desenvolvidos foram demonstrados com instrucdedto teor energético e/ou bebida contendo cafeipar
verbais simultdneas a execucdo. Realizaram a mesuoma periodo anterior a trés horas de seu iniciomAlé&so,
acao trés vezes, ou seja, trés séries de 10-18cdgme buscando evitar quaisquer variagdes circadianas
com intervalo de 1'entre cada com uma carga baifam intraindividuaig?, todas as avaliagdes foram realizadas
de permitir melhor compreensdo e familiarizacdo dem um mesmo horario (matutino: entre 07:00 e 12:00
movimento em cada exercicio. Cada sessdo realizauaas; vespertino: entre 13:00 e 18:00 horas). O
durou cerca de 45 minutos divididos 5 minutos parmxperimento foi conduzido em uma academia privada e
aguecimento e o restante destinado ao treinangamn sua temperatura ambiental do local da coleta desdfal
peso. Essas sessdes possuiram um intervalo emsreleel mantida em uma variacdo entre’ 8 22 Celsius com
48 horas. Posteriormente, as participantes reatizav uma umidade relativa menor do que 68%
teste de carga para 1RM em conformidade com os
procedimentos de Fatourost al.’® em todos os Teste de 1RM
exercicios propostos. Durante o experimento féizatio A forga muscular maxima foi determinada
70% de 1RM para todos os exercicios propostos peltlizando testes de uma repeticdo méxima (1RM)

I’ Antes da

estudo, seguindo as determinacdesAdwerican College seguindo os procedimento de Fatouebs
of Sport Medicin€ (ACSM) para 0 aumento e/ou realizacdo dos testes de 1RM os sujeitos passavammp

manutencdo da massa muscular. breve aquecimento cardiovascular seguido por
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aquecimento articular especifico (duas sessbes udiizado o teste de Wilcoxon com um nivel de
exercicio com 10 repeti¢cdes e carga leve) comuitantle  significAncia de p< 0,05. A comparagdo foi real&zad
ensinar a adequada realizacéo e controle dos eiercA  entre os valores de PSE-T obtidos somente na Udtéria
determinagdo da forga méxima para ajuste da imtedei do Udltimo exercicio com os valores de PSE-S,
de treinamento foi mensurada para cada um dospbsteriormente a mesma analise foi utilizada para
exercicios, supino reto maquina, cadeira extensomgmparacdo da PSE-T média com a PSE-S.
puxada aberta frontal, mesa flexora e levantamento
lateral. Os testes de 1RM foram realizados nestanor Resultados
sendo a mesma para todos. As participantes foram  As caracteristicas gerais e antropométricas
instruidas a levantar o peso somente uma vez, apéfacionadas as participantes do estudo bem caladej
completado, a carga foi aumentada e outra tentéiva massa corporal, estatura e IMC estdo apresentaalos n
realizada ap6s 3 minutos de repouso. O mesniabela 1 em forma de média (M) e desvio-padréo j+DP
procedimento foi repetido até o sujeito ndo leva@ta Na tabela 2 sdo apresentadas as médias e desvios-
carga uma vez com a técnica apropriada. A Ultinngaca padrées (+DP) das cargas méaximas (1RM) as quais,
utiizada com a execucdo da técnica apropriada @xpressam a intensidade de 100% e as cargas essimad
movimento foi registrada como o valor de 1RM. Ogara a intensidade de 70% a partir desse valor.
sujeitos foram encorajados a colocar cargas adison A tabela 3 apresenta a comparacao entre os valores
fim de garantir que a forca muscular maxima faigitla. da PSE-T e a PSE-S na qual, o teste de Wilcoxon nao
O mesmo tempo de ajuste entre as tentativas, &deic identificou diferenca significativa entre essas miasl O
execucdo do movimento e posicionamento do corpo fresultado para a comparacgdo entre a PSE-S e a deédia
utilizada em todas as avaliacdes. PSE-T foi equivalente apresentando um valor de@ na
significante, ndo havendo diferenca para essas duas
Andlise Estatistica medidas.
O numero de sujeitos para o experimento foi

calculado com base em um nivel de significAnci@,08, Tabela 1.Caracteristicas antropométricas

- . : _ Variaveis M + DP
oder estatistico de 0,7 e magnitude de efeitodgréfi= =
P ¢ 4= <fage (anos) 68,5+ 4.04
0,35), conforme classificagdo estabelecida por @8he passa Corporal (kg) 63+ 11.23
Os dados foram tabulados e armazenados em um bah&gatura (cm) 154+ 0,06
_IMC (kg.m?) 25,79+ 3,48

de dados desenvolvido no programa Microsoft Offi

~DP: Desvio-padrao; Média: M; indice de Massa CaapdMC
Acess 2003. Todos os dados foram analisados neageft
estatistico Statistical Package for the Social Sciencedabela 2. Distribuicio dos valores médios das cargas

] ] dos exercicios em Kg e o percentual de treino
(SPSS, versdo 19.0pr Windows com um nivel de

significancia estipulado em p<0,05 para todas absas. ici Intensidade Intensidade de
g p p p Exercicios de 70% 100% (1RM)
Primeiramente, para tratamento dos dados f(§ .
upino Reto 13+3,72 24+ 7,99
empregada a estatistica descritiva, com medidas dgquina -7 -
tendéncia central e variabilidade (média e desaitr§o), Eitiﬂgira 40+ 11,23 60: 14,92
para a caracterizacdo dos participantes do esthdo.
. . - . . Puxada Aberta
seguida foi verificado a normalidade do conjunto drgntal 24+ 4,15 35t 5,76
dados por meio do teste de Shapiro Wilk, constataue Mesa Flexora 15+£6,15 20+ 7,84
Elevacao Lateral 3+0,49 4+ 0,88

os dados ndo apresentavam uma distribuicBo normalrm: uma repeticao maxima
(p<0,05). Portanto, para comparar as médias d#ves

dependentes (PSE-T e PSE-S) intra-participantes foi

R. bras. Ci. e Mov 2013;21(4): 151-156.
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Tabela 3.Comparacdes entre as percepcdes subjetivas diestreinado, reforcando a ideia de que a PSE é mais
esforco (PSE)

sensivel para quantificacdo dos niveis geraisdigda

PEEUS PEE S Mediana 2 P No resultado da comparacéo entre a média da PSE-
iég * iig * 4,00 -,141 0,44 T e PSE-S ndo apresentou diferenca significativa
’ | demonstrando que existe uma possivel relacdo de
PSE-S l\PASE Tda Mediana z p a P ¢

- representatividade entre essa duas medidas. Esse
394 & 438 + . 118 045 :
1,45 1,87 , g - resultado encontrado reforca o conceito proposto po

PSE-TF: percepcéao subjetiva do esforgo da tameéd; fPSE-S: percepcéo subjetiva do esforgo da 29
sessdo; M da PSE-T: média da percepcéo subjaiieafdrco da tarefa; z: utilizado para calcular o FOSteret al- , NO qual, demOﬂStrOU que 0] Valor da PSE'S

p valor; p: probabilidade do evento acontecer (rdeesignificancia do teste p<0,005)
] . corresponde a média da PSE obtida durante umaosessa
Discussao
) _de treinamento com pesos, em diferentes intensidade
O resultado obtido nessa investigacdo néo
) o reportando a fidedignidade da medida.
apresentou diferenca significativa entre a PSEPISE-S
) ) ) Cabe ressaltar, que o presente estudo possui
(tabela 3) sugerindo que a PSE-S pode ser infladaci o )
, algumas limitagcbes as quais, foram uma amostra
pela tarefa final realizada. Os presentes achados
especifica, mulheres idosas, bem como, um nimero
corroboram com as evidéncias encontradas no esteido
equeno amostral, dessa forma, dificultando a

. . - p
Kilpatrick et al’? e similare$?® contudo, vale ressaltar

generalizacdo dos resultados para populacdo geral e
que esses estudos foram realizados em exercicios

. individuos com caracteristicas diferentes.
aerobios.

No treinamento com peso a utilizacdo da PSE
Conclusdes

ainda € um pouco limitada principalmente em relagao
L ) ) o o Em conclusdo a PSE-S pode ser similar a PSE-T
distingdo da medida para identificacio de faditmtiva a
. . .. . ou apresentar alguma relacdo a qual, ndo esta €hara
musculatura ativa durante o exercicio e a discagéo
o ) o valor da PSE-T como indicador de fadiga local no
de niveis de fadiga geral. Tal fato, pode ser icaudo no
treinamento com pesos deve ser analisado com nuliésre
no qual, buscou

metodologias no futuro. Contudo, na perspectivalger

estudo conduzido por Simaet al?’

analisar a influéncia na ordem dos exercicios eendrde

- ) L . PSE-S continua sendo um proeminente meio na
repeticdes sobre a PSE. Nesta investigacdo, a nagasu

quantificacdo para as cargas de trabalho e requldga
da PSE-T ndo demonstrou diferenga significativa na

volume de treinamento em niveis globais.
realizacdo de quatro exercicios somente para membro

superiores propostos em duas ordens diferentegsEss
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