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Resumo

O objetivo foi verificar a frequéncia de utilizagao do
Treinamento Resistido Manual (TRM) no treinamento
personalizado (TP), o nivel de aceitagio dos alunos ao
TRM e a Percepcao Subjetiva de Esforco (PSE) do Per-
sonal Trainer (PT) apés a aplicagio do TRM. A amostra
contou com 108 PT (68 homens, 40 mulheres). Foi
elaborado um questiondrio e aplicado via email para
profissionais de diversas cidades do Brasil. Os dados foram
expressos em frequéncia relativa e absoluta e em média e
desvio-padrdo para a PSE. Observou-se que 46,3% dos
PT entrevistados aplicam TRM em seus alunos. A frequ-
éncia de utilizagdo do TRM nio apresentou diferenca es-
tatistica entre profissionais de diferentes géneros e tempos
de atuacdo profissional, com excecao de profissionais do
sexo feminino com menos de 1 ano de atuagio. O nivel de
aceitagio dos alunos, percebido pelo PT, mostrou-se entre
bom e muito bom para 84,0% da amostra. A média de
PSE do PT apés aplicagio do TRM foi de 11,16 + 2,74,
ndo apresentando diferenca estatistica entre os géneros.
Em conclusio, a aplicagio do TRM pela amostra avaliada
foi grande, o nivel de aceitagio dos alunos a0 TRM ¢
satisfatério e a PSE do PT ap6s aplicagio é “relativamente
fdcil”. O TRM parece ser uma interessante ferramenta de
trabalho alternativa para o PT.

Palavras-chave: treinamento resistido, treinamento
resistido manual, treinamento personalizado.

Abstract

The aim of this study was to determine the fre-
quency of use of Manual Resistance Training (MRT)
in personal training (PT), the level of acceptance of
trainees to the MRT and perceived exertion (PE) of
Personal Trainer (PT) after the application of MRT.
The sample included 108 PT (68 men, 40 women). A
questionnaire was developed and applied by email for
professionals from different cities of Brazil. Data were
expressed in absolute and relative frequency and mean
and standard deviation for the PE. Was observed that
46.3% of PT respondents apply MRT in their trainees.
The frequency of use of TRM did not show statistically
difference between professionals from different genres
and time of professional practice, except for female
professionals with less than 1 year of practice. The PT
observed that level of acceptance among trainees was
between good and very good for 84.0% of the sample.
The average PE of PT after performing TRM was 11.16
+ 2.74, and there was no significant difference between
genders. In conclusion, most of PT assigned MRT
techniques, MRT was well accepted and satisfactory
and the PE of the PT after application is “relatively
easy”. The MRT showed that is an interesting alterna-
tive tool for the PT to a work.

Key-words: resistance training, manual resistance
training, personal training.
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Introducéo

O treinamento resistido (TR) estd cada vez
mais presente nas recomendacdes internacionais
e nacionais para programas de exercicios fisicos
voltados  satide e ao desempenho [1,2]. Acom-
panhando essa realidade, o TR também se faz
presente nos programas de treinamento persona-
lizado (TP) para diversos objetivos.

Ainda hoje, o local mais comum para aplica-
¢ao do TR ¢ a sala de musculaciao [3,4], sendo
considerado por alguns autores como o “carro-
-chefe” das academias fisico-esportivas [3,5].0
fato que respalda a aplicagio do TR nas salas de
muscula¢io é a grande quantidade de publicagoes
cientificas que reportam beneficios e seguranca
relacionados 2 prdtica nesse local.

Todavia, no cotidiano prético do personaltrai-
ner (PT) — profissional que aplica o treinamento
personalizado — nem todos os alunos tém acesso
as salas de musculagio, seja por falta de tempo,
dificuldade com transporte, limitagoes financeiras
ou, simplesmente, seja por opgio pessoal. Para es-
ses alunos, o PT deve conhecer métodos e técnicas
alternativas de treinamento, a fim de aplicar o TR
em situagdes e/ou locais nos quais hd escassez de
equipamentos.

Treinamento Resistido Manual (TRM) é uma
técnica baseada na aplicagio de resisténcia manual
durante a execucio dos exercicios resistidos, ou
seja, o PT aplica, de forma manual, resisténcia
oposta ao movimento executado pelo aluno [6].
Para tanto, nio hd necessidade de equipamentos
tradicionais de musculagao (peso livre, aparelhos,
eldsticos), o que torna possivel a aplicacio do TR
em diversas situagoes e locais.

Estudos prévios que investigaram os efeitos de
TRM em populagao sauddvel demonstraram que
os ganhos de forca e resisténcia musculares apés
curtos periodos de treinamento sio semelhantes
entre 0 TRM e o treinamento tradicional com
pesos [4,7]. Além disso, ao TRM podem ser
atribuidas algumas vantagens sobre o treinamen-
to tradicional com pesos, dentre as quais: nio
depende da forca da gravidade, caracteristica de
resisténcia acomodativa (esforco maximo durante
amplitude de movimento completa), controle do
movimento pelo PT, ajuste a pessoas de diferentes
estruturas fisicas, presenga de toque [4,8,9].

Em comparagio com outra forma de se treinar
sem equipamentos, Dombroskie Henderson[10]
observaram maiores aumentos de forca muscular
(mdxima, répida e de resisténcia) em soldados
americanos submetidos a0 TRM, quando compa-
rados ao grupo que realizou exercicios calisténicos.

Em ambito clinico e em populagoes especiais,
estudos mostraram que o TRM foi superior ao
controle em promover melhora sobre a forca e
capacidade funcional de adolescentes [11] e idosos
institucionalizados [12].

No entanto, algumas limitacoes sio presentes
no TRM e, possivelmente, possam atrapalhar a
difusdo dessa ferramenta dentre os profissionais
do exercicio. Dentre as quais, Teixeira [8] cita a
impossibilidade de se quantificar as cargas, a ne-
cessidade de experiéncia por parte de quem aplica
a resisténcia e a caréncia de estudos analisando os
efeitos do TRM sobre diferentes varidveis morfo-
funcionais e em populagdes variadas.

Outra caracteristica que gera certo receio nos
profissionais quanto 4 aplicagio do TRM é o fato
da necessidade de tocar no aluno em todos ou na
maioria dos exercicios, o que pode gerar desagrado
em alguns alunos. Além disso,Dorgoer al. (4) cita
que, devido a necessidade de esforco fisico por parte
do PT para a aplicagio da resisténcia manual, sua
pratica pode ser desconfortével para o profissional.

Sendo assim, o objetivo do presente estudo ¢
verificar a frequéncia de utilizagio do TRM entre
profissionais atuantes no segmento de TP, bem
como o nivel de aceitacio dos alunos ao TRM,
percebido pelo PT, e a Percepcio Subjetiva de
Esforco (PSE) do PT apds a aplicagio do TRM.

Material e métodos

Sujeitos

A amostra do estudo foi composta por 108
profissionais de educagio fisica (68 homens,
40 mulheres) atuantes no segmento de TP em
diversas cidades do Brasil.

Instrumentos e procedimentos
Para a coleta dos dados, foi elaborado um

questiondrio com base nos objetivos do estudo,
conforme Tabela I.
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TabelaI - Questiondrio elaborado e aplicado & amostra
do presente.

Masculino
Sexo:
Feminino

Tempo de atuagdo como Menos de 1 ano

personaltrainer: Mais de 1 ano

Aplica TRM em seus Sim
alunos: Néo
vito ruim

Se sim, vocé percebe que Ruim
o nivel de aceitacdo de Regular
seus alunos é: Bom

Muito bom

6

7

8

9

1

A sua percepcéo subjetiva
de esforco apés aplica-
c8o do TRM é (Escala de

()
()
()
()
()
()
()M
()
()
()
()
()
()
()
()
()
()1
()1
()1
()1
Borg): ()1
()1
()1
()1
()1
()2

objetivos e procedimentos da pesquisa. O TCLE
foi devidamente assinado, digitalizado e retornado
via email.

Anadlise estatistica

Os resultados foram analisados e apresentados
em quantidade relativa e absoluta e em média e
desvio padrio para a PSE. Os dados da PSE foram
analisados através do teste estatistico ANOVA
one-way, adotando-se como significAncia para
diferenca estatistica P < 0,05. A distribui¢ao de
aplicacio do TRM entre diferentes géneros e
tempos de atuagdo profissional no segmento de
PT foi analisada através do teste Qui-quadrado,
adotando-se também significAncia de P < 0,05.
Foi utilizado software IBM SPSS Statistics versio
20.

Resultados

A quantidade total de profissionais que
aplicam TRM em seus alunos é apresentada na
Tabela II.

Tabela I - Quantidade relativa (%) e absoluta (N)
de profissionais que aplicam TRM em suas aulas de TP
Aplica TRM Néao aplica TRM

A escala subjetiva de esfor¢o udilizada como
referéncia para a tltima questio do questiondrio
foi proposta por Borg [13].

O questiondrio foi enviado via email para
cerca de 1.000 profissionais, sendo respondido ¢
retornado por 108 voluntédrios.Juntamente com
o questiondrio, foi enviado Termo de Consenti-
mento Livre e Esclarecido (TCLE), explicando

46,3 (50) 53,7 (58)

Resultados apresentados em % (N). Sem diferenca esta-

tistica.

Na Tabela I, segue distribuicao da aplicagao
do TRM por género do profissional e tempo de
atuagio no segmento de TP, Observa-se que nao
hd diferenca estatistica na distribuicao de aplicagio
do TRM entre profissionais de diferentes géneros

Tabela III - Distribuicio relativa ao rotal da amostra (%) e absoluta (N) da aplicacio de TRM na amostra
avaliada, por género e tempo de atuacio profissional no segmento.

Masculino Feminino Total
63,0(68) 37,0(40) 100,0(108)
< 1 ano > 1 ano < 1 ano > 1 ano < 1 ano > 1 ano
24,1(26) 38,9(42) 9,2(10) 27,8(30) 33,3(36) 66,7(72)
S N S N S N S N S N S N
12,0 12,1 17,6 21,3 0,9 8,4 15,7 12,0 13,0 20,3 33,3 33,4
(13) (13 (19 (23 (1) @ (7)) (3 | (14 (22) (36)  (3¢)

*diferenca significativa (p < 0,05); < 1 ano = tempo menor que 1 ano de atuagdo como PT; > 1 ano = tempo maior que

1 ano de atuacdo como PT; S = aplica TRM; N = ndo aplica TRM. Resultados apresentados em % (N).
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Tabela IV - Nivel de aceitacio dos alunos ao TRM percebido de forma subjetiva pelo PT.

Muito ruim Ruim

Regular Bom

Muito bom

0,0(0) 0,0(0)

16,0(8)

58,0(29) 26,0(13)

Resultados apresentados em % (N).

e tempo de atuagio profissional, com exce¢do para
profissionais do sexo feminino com menos de 1
ano de atuacio.

ATabela IV apresenta o nivel de aceitagio dos
alunos a0 TRM, percebido, de forma subjetiva,
pelo PT que o aplica.

A média da PSE, através da escala de Borg
[13], percebida pelo PT apés as aulas nas quais
aplica TRM é apresentada na Tabela V. Profissio-
nais do sexo feminino apresentaram menor valor
médio na escala, porém, sem diferenca estatistica
entre os géneros.

Tabela V - Percepcio subjetiva de esforco percebida
pelo PT apds as aulas nas quais aplica TRM, através
da escala Borg.

Masculino Feminino Total
11,31 £2,99 10,89 2,30 11,16 =2,74

Resultados apresentados em média e desvio padréo. Sem

diferenca estatistica.
Discusséo

Apesar de o TRM ser um antigo método
alternativo de treinamento de forga, parece ser
um tema ainda pouco explorado na literatura
cientifica, principalmente, na drea do treinamento
fisico [4,8].

O fato que motivou o desenvolvimento desta
pesquisa foi o grande questionamento em meio a
profissionais atuantes na pratica acerca da aplica-
¢do do TRM, principalmente com relagio a acei-
tagdo dos alunos e ao nivel de esforco proporcio-
nado ao PT apés aplicagio da resisténcia manual
nos exercicios, associado ao desconhecimento de
pesquisas que explorassem essa temdtica.

Dorgo et al. [4] citam que a escassez de pu-
blicagdes cientificas que investigassem a aplicagio
do TRM pode ser o fato que explica a pouca
frequéncia de utilizagio do método.

Porém, os dados do presente mostraram que
do total de PT entrevistados, 46,3% aplicavam
TRM em seus alunos de TP, uma quantidade
considerdvel. Apesar da frequéncia percentual de

aplicagao do TRM ser maior em profissionais do
sexo masculino e com mais de 1 ano de atuacio,
amesma nao apresentou diferenca estatistica entre
osprofissionais de diferentes géneros e tempos de
atuacio profissional, com excegio para profissio-
nais do sexo feminino, com menos de 1 ano de
atuacgao.

Com rela¢do a aceitagio dos alunos, a grande
maioria desses profissionais (84,0%) reportou
niveis de satisfacio entre bom e muito bom,
porém, no presente, nio foi identificado o perfil
dos alunos (sexo, idade, nivel de aptidao fisica), o
que pode influenciar no nivel de satisfagao. Nao
foram encontrados estudos prévios que analisas-
sem essa questao.

O nivel percebido na escala subjetiva de
esforco pelos profissionais que aplicam TRM
apresentou média geral de 11,16 + 2,74 na escala
de Borg, o que corresponde a intensidade “rela-
tivamente ficil”. Esse achado contraria algumas
referéncias relacionadas ao assunto, que afirmam
que uma das limitagdes que o TRM apresenta ¢é
que o aluno executante pode ser prejudicado pela
fadiga de quem aplica a resisténcia, principal-
mente, se for mais forte [4,14]. De acordo com
o presente estudo, a fadiga proporcionada pela
aplicagio do TRM é pequena e semelhante entre
PT de ambos os géneros, tendo em vista a PSE
mencionada. Também nio foram encontrados
estudos analisando essa varidvel.

Em suma, com base nos achados deste estu-
do, o TRM parece ser um método alternativo
de treinamento de forga interessante para apli-
cacdo no TP, principalmente em situagbes em
que o profissional nio dispée de equipamentos
para aplicagio dos exercicios resistidos como
treinamento em domicilio, gindstica laboral ou
treinamento owutdoor.

Concluséo

Em conclusdo, a frequéncia de utilizagio do
TRM na amostra de PT avaliada foi grande e nao
apresentou diferenca estatistica entre géneros ¢
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tempo de atuagio profissional, com exce¢do para
profissionais do sexo feminino com menos de 1
ano de atuagao. O nivel de aceitacio dos alunos
a0 TRM, percebido pelo PT, parece satisfatério
e a PSE do PT apés aplicacio do TRM ¢ baixa,
classificada como relativamente ficil. O TRM
parece ser uma interessante ferramenta de trabalho
alternativa para o PT, principalmente em situagoes
em que nao hd disponibilidade de equipamentos,
pois é bem aceito pelos alunos e gera baixo esforgo
fisico no profissional.
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