Estudos Originais — Dor: 10.2087%/abel.2595-0096.vZnZp3949.2020  Arq. Bras. Ed. Fis. v. 3, n. 2, Ago./Dez., 2020

N,
Arquivos Brasileiros de Educacio Fisica
; 4 . ABEF

Brazilian Archives of Physical Education

Existem diferencas nas respostas perceptuais ao treinamento de forca em membros
superiores e inferiores?

Are there difference in perceptual responses to resistance training on upper- and lower-
limbs?

Existen diferencias em las respuestas perceptivas al entrenamiento de fuerza en
miembros superiores e inferiores?

José V. M. Moiano Junior'
Alysson Enes™*

Gustavo Oneda’

Daniel M. de Cristo Neto®
Ragami Chaves Alves’

Diogo Palumbo'

Tacito Pessoa de Souza-Junior’
Raul Osiecki'

Resumo

O objetivo do estudo folr comparar as respostas perceptuais ao treinamento de forca em
membros superiores e inferiores. Doze mulheres (idade = 23.8+5.1 anos; massa corporal
= 060.148.2 kg; percentual de gordura = 23.5£4.7%) com experiéncia prévia em
tremamento de for¢a foram recrutadas e submetidas a trés sessoes experimentais
constituidas de séries de b repeticoes com 40%, 60% e 809% de 1RM no supino, leg press,
rosca direta e cadeira extensora, em dias diferentes. Apods realizacio de cada série, a
percepcao de esforco for coletada utilizando a escala OMNI-RES. Nio foram
encontradas diferencas estatisticamente significantes em relacio as distintas naturezas
biomecanicas dos exercicios, contudo, o esforco percebido for estatisticamente
significante quando se comparou as diferentes mtensidades relativas no mesmo exercicio.
Portanto, nao ha diferencas nas respostas perceptuals entre membros superiores e
inferiores. 'm adic¢do, a escala OMNI-RES fo1 uma ferramenta eficiente para controle de
cargas fisioldgicas (externas e internas) para membros superiores e Inferiores em
mulheres.

Palavras - chave: Esforco Fisico. Percepcao de Peso. Treinamento de Forca. Cargas de
treinamento.

Abstract

The aim of the study was to compare the perceptual responses to resistance training on
upper- and lower-limbs. Twelve women (age = 23.8 + 5.1 years; body mass = 60.1 + 8.2
kg; body fat = 23.5 + 4.7%) with previous experience in resistance training were recruited
and were submitted to a three training sessions of 5 sets with 40%, 609 and 809 1RM on
bench press, leg press, biceps curl and leg extension, on different days. After each
complete set, the perceived effort was collected using the OMNI-RES scale. No
statistically significances were found among biomechanical characteristics of exercises,
however, perceived effort values were statistically significant when relative intensities were
compared in the same exercise. Thus, there are no differences in perceptual responses
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between upper- and lower-limbs exercises. In addition, the OMNI-RES scale was an
efficient tool for monitoring physiological training loads (external and internal) for upper-
and lower-limbs in trained women.

Keywords: Physical Exertion. Weight Perception. Resistance Training. Training loads.

Resumen

El objetivo del mvestigacion fue comparar las respuestas perceptivas al entrenamiento de
fuerza en miembros superiores e inferiores. Doce mujeres (edad = 23.8 £ 5.1 anos; masa
corporal = 60.1 £ 8.2 kg; porcentaje de grasa = 23.5 + 4.79%) con experiencia previa en
entrenamiento de fuerza fueron seleccionado e sometidas a trés sesiones experimentales
de 5 repeticiones con 40%, 609% y 80% de 1RM em los ejercicios press de banca, prensa
de piernas, curl de biceps e extension de piernas en silla, en diferentes dias. Después de
cada serie, el esfuerzo percibido se recolectado utilizando la escala OMNI-RES. No se
encontraron diferencias significativas entre las intensidades impuestas y entre las
diferentes naturalezas biomecanicas de los ejercicios, por lo tanto, no hay diferencias em
las respuestas perceptivas entre los miembros superiores e inferiores. Ademas, la escala
OMNI-RES és una herramienta eficiente para controlar las cargas fisiologicas (externas e
mternas) para las miembros superiores e inferiores en mujeres.

Palabras - clave: Esfuerzo Fisico. Percepcion del Peso. Entrenamiento de fuerza. Carga
de entrenamiento.

INTRODUCAO

O treinamento de forca para
mulheres ocupa a segunda colocacio em
nimero de praticantes no Brasil,
perdendo apenas para a caminhada'.
Com sua 1mportincia relatada em
diversos estudos, o treinamento de forca
¢ uma opcao interessante quando se fala
acerca de qualidade de wvida até
desempenho esportivo. Sua prescricao ¢é
baseada, comumente, em resultados
oriundos de testes de uma repeticio
maxima (IRM), e apresenta como

principais  variavels de controle a
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mtensidade, ordem dos exercicios, tipos
de exercicios, tempo de recuperacio,
frequéncia, numero de séries e
repeticoes, bem como a velocidade do
movimento™"

O controle de carga do
treinamento estd ntimamente ligado a
testes de intensidade, tais como o teste
de 1RM. Porém, para individuos
sedentarios, miciantes, 1dosos ou pessoas
com  lmitacoes  articulares e/ou

musculares esse tipo de teste pode

apresentar limitacoes como a falta de
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conhecimento especifico do movimento

(@8

ou limitacio funcional™. Além disso,
um teste neficiente quando se refere a
realidade pratica de muitas academias,
por necessitar de um profissional
acompanhando por um periodo de
tempo prolongado. Sob esta perspectiva,
elucida-se a utiizacaio de escalas de
percepcao de esforco (PE) como um
método que possa auxiliar a medida,
controle e prescricio de  cargas
mternas)

fisiologicas  (externas e

treinamento de forca™.

Nesse sentido, as escalas de
Percepcao de Esforco (PE) vém se
mostrando  eficientes  preditoras  de
esforco fisico para diversas modalidades,
uma vez que avalia a intensidade do
exercicio de forma eficiente e com um
baixo custo, além de reportarem a
mtensidade percebida no momento do
teste, considerando todos os possivels
fatores intervenientes. Sabe-se que o
envolvimento de diferentes
caracteristicas biomecanicas e

grupamentos musculares podem afetar a
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PE, o que pode 1mpactar no
monitoramento das cargas fisioldgicas de
treinamento. Dessa forma, pode ser um
fator relevante que o profissional das
ciéncias do esporte tenha que levar em

consideracio ao utilizar tal ferramenta"

Considerando os fatos expostos,
a hipotese é que existem diferencas
perceptuais para uma mesma
mtensidade relativa entre membros
mferiores e superiores. Portanto, o
objetivo do presente estudo for comparar
as respostas perceptivas de mulheres em
mtensidades relativas a 40, 60 ¢ 80% da
carga maxima em diferentes exercicios

para diferentes membros.

METODOS
Participantes e aspectos éticos

Foram recrutadas por
conveniéncia 12 mulheres (idade = 23.8
£ 5.1 anos; massa corporal = 60.1+8.2
kg; estatura = 165.8+ 8.0 cm; percentual
de gordura = 23,0 + 4,7 %), com

experiéncia prévia de pelo menos um
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ano com rotinas de treinamento de forca
e devidamente familiarizadas com os
exercicios do estudo. Os critérios de
exclusao foram: (a) autorrelato de lesoes
musculoesqueléticas; (b) autorrelato de
ergogénicos

uso de recursos

farmacologicos adrenérgicos e/ou
androgénicos;  (¢)  autorrelato  de
suplementacio  com  cafeina  ou
tamponantes Este estudo for aprovado
pelo Comité de Etica e Pesquisa com
Humanos da Universidade Federal do
Parana (Parecer 1.377.596, CAAE
50981215.3.0000.0102).
Protocolo experimental

A coleta for realizada em cinco
encontros com os avaliados. No
primeiro encontro, os participantes
passaram por instru¢oes e familiarizacao
com a escala OMNI-RES, em conjunto
com uma avahacio antropométrica. No
segundo encontro foram realizados os
testes de Uma Repeticao Maxima (1RM)
nos exerciclos propostos € nos trés
encontros posteriores foram realizados

os testes com intensidades impostas, de
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40%, 60% e 80% de 1RM, com
mtervalos minimos de 24 horas entre os
testes. Para os testes, as cargas foram
randomizadas de maneira que apenas
uma das trés intensidades  pré-
determinadas se repetisse no dia. Cada
idividuo realizou uma tnica série com
cinco repeticoes de cada exercicio por
dia, e intervalo entre séries de 2 minutos.
Nos intervalos for coletada a PE por
meio da escala OMNI-RES, durante
todos os dias de coleta. Os avaliados
foram orientados a nao treinar € nem
consumir cafeina e/ou outros
suplementos alimentares 24  horas
precedentes dos testes. A figura 1
apresenta o protocolo experimental do
estudo.
Avaliacio antropométrica

A massa corporal for medida
utilizando uma balanca com resolucio
de 50g (modelo 2096, Todelo®, Sio
Paulo, Brasil), a estatura fo1 defimida a
partir  de um estadiometro (modelo

ES2030, Sanny®, com resolucio de 0,1

cm, Sio Paulo, Brasil) e para afericio
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das dobras cutineas for utilizado um

adipometro (Skinfold Caliper,
Harpenden®, com resolucao de 0,2mm,
Baty International, England), com
procedimentos padronizados propostos
por Heyward”. A densidade corporal foi
estimada pelos protocolos de Jackson,
Pollock & Ward" e o percentual de
gordura corporal determinado pela
equacao de Siri".
Teste de 1 Repeticio Maxima

O protocolo de teste de 1RM
mcluiu um aquecimento especifico do
exerciclo em uma série de oito
repeticoes a cerca de 509% de 1RM
estimado pelo participante, seguido de
outra série de 709% de 1RM estimada de
apenas trés repeticoes. Apds 0o
aquecimento, 0s sujeltos Iniciavam o
teste de 1RM que consistiu na execucao
completa de um movimento do
exerciclo proposto nio sendo possivel
realizar uma segunda repeticio. A
quantidade de tentativas nao excedeu ao
total de cinco, e os intervalos entre
séries, tanto do aquecimento quanto das
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tentativas de 1RM tinham duracao de 2 a

4 minutos, garantindo  completa
recuperacio entre as tentativas”. Foram

realizados os testes de 1RM para os

quatro exerciclos do protocolo
. + 17
experimental, no mesmo dia"”.
Sessoes de treinamento
Durante as sessoes de

treinamento, fo1 utiizada a escala
OMNI-RES ao final de cada exercicio e
de cada série, com o participante tendo
o tempo que julgasse necessario, dentro
do mtervalo padronizado de 2 minutos,
para responder. Ao final de cada sére
for coletada PE dos avaliados utilizando
a escala OMNI-RES". As participantes
foram familiarizadas com a escala no
primeiro encontro. No dia do teste de
1RM, repetiram-se as explicacoes acerca
da escala, e nas sessoes remanescentes
foram coletadas a PE, sendo solicitado
que indicassem um  valor que
quantificasse seu esforco nos exercicios.
A ordem de execuciao, bem
como a intensidade que o participante

fosse realizar o exercicio no dia, foram
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randomizadas, garantindo que, ao longo
das trés sessOes experimentais, as
mesmas realizassem cada exercicio com
cada 1ntensidade proposta, repetindo
apenas uma unica intensidade relativa,
mas nao o exercicio na mesma sessao de
treinamento.
Anilise estatistica

Os resultados foram
apresentados em estatistica descritiva no
formato Média + Desvio Padrao (DP).
Para as andlises for utihzado o software
SPSS 20.0 IBM Corp., Armonk, NY)
em que os dados tiveram sua
normalidade testada por meio do teste
de  Shapiro-Wilk, ao qual os
pressupostos  de normalidade foram
atendidos. As médias da percepcao de
esforco foram comparadas mediante de
uma ANOVA mo way com medidas
repetidas, sendo as variaveis
imndependentes o exercicio e  as
mtensidades relativas. Foir utihizado o
teste parcial eta ao quadrado para
calculo do tamanho do efeito (.n9. Foi
utilizado o post-hoc de Bonferroni para
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identificacdo de diferencas entre os
exercicios e intensidades. O nivel de
significincia estatistica adotado fo1 p < 0,
05.

RESULTADOS

A Tabela 1 apresenta os valores
da PE para cada exercicio com
diferentes ntensidades relativas.  Os
resultados demonstram que ao esforco
percebido, através da escala OMNI-
RES, ndo apresentou interacoes
estatisticamente significantes (M de Box
= 14,273; Fow = 1,418; p = 0,189, ,n? =
0,08) entre os exercicios analisados,
mferindo que niao ha diferencas
perceptuais entre membros superiores e
inferiores em mulheres.

A andlise estatistica apresentou
iteracoes e diferencas significantes para
a PLE entre diferentes intensidades
relativas para o mesmo exercicio (M de
Box = 14,273; Fow = 134,28; p = 0,0001;
27 = 0,862). A andlise  post-hoc
apresentou diferencas entre todas as

mtensidades relativas para cada exercicio

[PE Supino (40% vs 60%: p = 0,018,
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40% vs 80%: p = 0,0001, 60% vs 80%: p
= 0,0001) ,.n?= 0,579; PE Rosca Direta

(40% vs 60%: p = 0,001, 409% vs 80%: p =

0,0001, 609% vs 80%: p = 0,001) ,n?

0,559; PE Leg Press (409% vs 60%: p
0,0001, 409 vs 80%: p = 0,0001, 60% vs
80%: p = 0,01) ,.n?= 0,622; PE Cadeira
Extensora (40% vs 60%: p = 0,0001, 40%
vs 809%: p = 0,0001, 60% vs 80%: p =
0,0001) ,n?=0,680].
DISCUSSAO

Este  estudo  comparou  as
respostas perceptivas de mulheres em
ntensidades relativas a 40, 60 e 809% da
carga maxima em diferentes exercicios
para diferentes membros. A hipotese de
que existem diferencas perceptuais para
uma mesma intensidade relativa entre
membros inferiores e superiores em
mulheres previamente treinadas fol
refutada. Os principais resultados do
presente estudo foram que a PE entre
exercicitos em mulheres previamente
treinadas nao apresentaram Interaciao

nem diferencas significantes. Em adicao,
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a PE fo1 distinta para cada intensidade
relativa no mesmo exercicio.

Partindo da dificuldade de
selecionar uma intensidade adequada
para o treinamento de forca, Robertson
et al.” sugerem que a escala OMNI-RES
pode ser uma boa ferramenta para a
quantificacio do esforco no treinamento
de forca. Os resultados encontrados no
presente estudo corroboram com o
estudo de Robertson et al.”, uma vez que
a PE for distinta para as diferentes
mtensidades relativas, sugerindo uma
quantificacao do esforco no treinamento
de forca.

Em comparacio com o presente
estudo, Monteiro et al.” realizaram um
trabalho utilizando-se da PE em uma
amostra similar, contudo, nao
encontrando diferencas estatisticamente
significantes no que se refere as respostas
perceptuais em diferentes intensidades e
grupamentos musculares. Naclerio et al.”
recrutaram 11 adultos jovens que
realizaram  sessoes de  treinamento

durante 8 dias, com intervalo de 48
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horas entre as sessdes, assim como no
presente estudo, os autores utilizaram a
escala OMNI-RES para determinar a PE
do individuo durante cada repeticio e
em cada série. Foram encontradas
diferencas significantes entre a PE inicial
e a PE apos ttrés repeticoes,
encontrando, assim, a utihdade da PE
para controle do esfor¢co no treinamento
de forc¢a.

Se tratando de comparacio da
PE em diferentes exercicios, assim como
feito no presente estudo, Glass et al.”
relatam  que o esfor¢co percebido
também nao se alterou em comparacao
com as diversas intensidades e exercicios
analisados.  Apesar da  natureza
biomecanica influenciar as respostas
perceptuais, Noss0s dados nio
apresentaram  diferencas  significativas
entre membros superiores e inferiores.
Isso pode ser atribuido ao fato que o
treinamento nao foi realizado até a falha
concéntrica, sendo o esforco fisioldgico
global similar a diferentes cargas externas
impostas™”
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Estudos prévios”™ mostraram que o nivel
de treimnamento interferiu diretamente
nas respostas perceptivas ao treinamento
de forca, onde participantes mais
experientes reportaram PE inferior a
participantes menos experientes em
condicoes similares, o que sustenta a
hipotese do nivel de treinamento da
amostra do presente estudo interferir na
PE. Sabendo que a amostra do presente
estudo possuia experiéncia prévia com
treinamento de forca, é possivel que essa
variavel  justifique a auséncia  de
diferencas  significantes  entre  os
exercicios. Sugere-se estudos utilizando
uma amostra Superior € uma maior
variedade nas escalas utilizadas, no nivel
de tremmamento da amostra, com a
adicio de exercicios realizados até a
falha concéntrica, com mais varidveis
que possam ser exploradas como
marcadores  bioquimicos de carga
iterna de treinamento, que auxiliem na
melhor compreensio acerca da PE e o
controle e monitoramento de cargas

fisiologicas no treinamento de forca.
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CONCLUSAO

Em suma, os resultados

encontrados no presente estudo

mostram que nao ha diferencas nas
respostas afetivas para exercicios com
mtensidades de 40, 60, e¢ 80%.. Em
adicao, a escala OMNI-RES ¢é uma boa
ferramenta para mensuracio e controle
de cargas fisiologicas de treinamento,
mesmo em diferentes intensidades e

exerciclos.
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Tabelas e figuras
Tabela 1 — Percepcdo de esfor¢o (PE) de mulheres jovens conforme os exercicios e
intensidades.
Intensidade PE Supino PE Rosca PE Leg Press  PE Cadeira
relativa Direta Extensora
Média (DP)
40%1RM 4,83 (1,52)¢ 5,25(2,09)P¢ 3,92(1,67)°¢ 3,92 (1,50)°¢
60%1RM 6,92(1,97)2¢ 6,92(1,97)¢ 6,42(1,88)2¢ 6,33(1,72)¢
80%1RM 8,67(0,98)%" 8,67(0,98)%° 7,75(1,48)%P 8,33(1,30)*"

Fonte: Os autores. DP = desvio padrdo. ® diferenca significante (p < 0,01) para 40%;
diferenca significante (p < 0,01) para 60%; °: diferenca significante (p < 0,01) para 80%.
Abreviaces: PE = percepc¢do de esforco; 1RM = 1 repeticdo maxima.
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Figura 1 — Protocolo experimental
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