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Resumo

O objetivo deste estudo foi determinar a intensidade auto-
selecionada, o tempo sob tensio e a percepgio subjetiva de esforco
no treinamento resistido em adolescentes sem experiéncia. Vinte
adolescentes do sexo masculino (15,00 + 0,97 anos; 59,23 + 10,37
kg; 1,70 £ 0,09; 12,23 + 5,49 % de gordura; Tanner 4), realizaram
duas semanas de familiarizacdo no exercicio supino na miquina
sentado, logo apés realizaram o protocolo de intensidade auto sele-
cionada, o teste de 10RM em ambos os protocolos foram medidos
o tempo sob tensio e a percepgio subjetiva de esforco. Os resultados
demonstram que os valores da carga auto selecionada, do tempo sob
tensio e da percepgao subjetiva de esforco foram 56,44%, 38,36%
e 51,16% significativamente inferiores aos valores obtidos durante
o teste de 10RM. Portanto, adolescentes inexperientes nio podem
auto-selecionar uma intensidade suficiente para estimular uma
melhora significativa na for¢a muscular, e estao mais suscetiveis a
riscos decorrentes de repeticoes realizadas em alta velocidade com
baixa resisténcia.

Palavras-chave: intensidade auto-selecionada, adolescentes,
treinamento de resisténcia.

Abstract

The purpose of this study was to determine the self-selected
intensity, time under tension and the rate of perceived exertion
in adolescents without experience on resistance training. Twenty
apparently healthy male adolescents (15.00 + 0.97 age; 59.23 +
10.37 kg; 1.70 £ 0.09; 12.23 + 5.49 % fat; Tanner stage 4) com-
pleted two sessions on the seated chest press to familiarize. Then
completed the self-selected intensity protocol, 10 RM test, and the
time under tension and rate of perceived exertion were measured
respectively. The results of this study demonstrates that, values from
the self-selected intensity protocol, time under tension and rate of
perceived exertion were significantly inferior (56.44%, 38.36% e
51.16%) from the values of the 10 RM test. Therefore, inexperienced
adolescents cannot self-select a sufficient intensity to enhance the
strength, and are likelihood to injuries occurring after repetitions
with high velocity and low resistance.
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Introducéio

O treinamento resistido (TR) é geralmente prescrito para
promover o aumento na forca absoluta, poténcia e resisténcia
muscular tanto em criancas como em adolescentes e adultos.
Similar com outras atividades fisicas o TR tem demonstrado
ter efeitos benéficos em diversos indicadores de satide como
aaptidio cardiovascular, composicio corporal, densidade mi-
neral ssea, perfil lipidico sanguineo e melhora na capacidade
cognitiva [1]. Dependendo dos objetivos e das necessidades
individuais, diversas varidveis podem ser consideradas no
delineamento do TR, como o niimero de exercicios, séries,
intervalo de recuperagio, ordem dos exercicios, velocidade de
execucio e intensidade de esforco [2].

A intensidade do treinamento pode influenciar significa-
tivamente na resposta da forca muscular [3]. Em uma meta-
andlise Rhea ez al. [4] analisaram a relagdo dose-resposta para
a carga de treinamento em diferentes niveis de treinamento
para o aumento da forga muscular em adultos, e verificaram
que para individuos destreinados a carga entre 60% de 1IRM
propiciou maiores niveis de for¢ca. Considerando a importin-
cia da intensidade de treinamento em propiciar o aumento
da forga, hipertrofia e outros componentes da aptidao fisica,
a selecdo de uma intensidade adequada é fundamental [5].

Estudos recentes tém demonstrado que a intensidade auto-
selecionada por praticantes adultos no TR sem experiéncia
nao corresponde ao limiar necessdrio para gerar adaptacoes
positivas [6,7]. Além disso, estudos tém comprovado que uma
maior supervisio durante a prética do TR pode implicar em
maiores adaptacdes na forca, hipertrofia e resisténcia muscular
quando comparado com o treinamento com baixa ou sem
supervisao [8-10].

Através disso, devido a caréncia de estudos com adolescen-
tes, ¢ pelo fato de nenhum estudo ter analisado a intensidade
auto-selecionada, percepgio subjetiva de esforco e tempo sob
tensdo, o objetivo do presente estudo foi comparar a inten-
sidade auto-selecionada, a percepgio subjetiva de esforco e
o tempo sob tensdo em adolescentes sem experiéncia no TR
com os valores obtidos no teste de 10RM.

Material e métodos

Amostra

Participaram deste estudo 20 adolescentes do sexo mas-
culino aparentemente sauddveis. Como critério de inclusio
os adolescentes ndo deveriam possuir quaisquer lesdes que
pudessem comprometer a satide durante o estudo, nao ser
portador de doengas cronicas e entregar até a data estipulada
o termo de consentimento livre e esclarecido assinado pelo
seu responsavel. O projeto foi encaminhado e aprovado pelo
Comité de Etica em Pesquisa, do Centro Universitdrio Euro-
Americano (Unieuro), sob o Protocolo n° 030/09, parecer
n° 035/09.

Medidas antropométricas

A medida da massa corporal foi realizada com o indivi-
duo descalgo portando roupas leves, utilizando-se balanca
digital da marca Welmy® (W110H). A estatura foi medida
utilizando-se estadiémetro de parede.

O percentual de gordura foi caracterizado pelo somatério
de duas dobras cutineas tricipital e subescapular (£2DC), que
foram medidas com um adipdémetro analégico Lange, com
valor de uma divisio de 1 mm e resolugio de 0,05 mm. Com a
soma das dobras cutineas foi possivel obter a porcentagem de
gordura corporal utilizando a férmula de Slaughter ez /. [11].

Avaliagdo da maturagio sexual

Para determinacgdo dos estdgios de maturagio sexual foi
utilizada a escala de Tanner, por meio de auto-avaliagio, um
método de reconhecida validade e confiabilidade [12].

Protocolo de carga auto-selecionada

Antes da realizagio do protocolo todos os participantes
realizaram familiarizagio de duas semanas com o equipamento
e exercicio proposto. O exercicio escolhido foi o supino reto
na maquina sentado (SR) utilizando o protocolo sugerido
por Ratamess er al. [5]. Depois de um aquecimento geral
que consistiu de 5 minutos de caminhada na esteira, cada
participante foi instruido a selecionar uma resisténcia que
usaria para a realizacdo de 10 repeti¢des. Os individuos
foram especificamente perguntados “quanto de peso vocé
escolheria para este exercicio se vocé estivesse completando
uma série de 10 repetigbes durante o treino?”. Foram dadas
trés oportunidades para selecionar o peso adequado, isto ¢,
se a selecdo inicial parecia ser demasiado leve ou pesado. Ne-
nhuma informacio foi fornecida no que concerne 2 selegio
do peso. Uma vez que o peso apropriado foi selecionado,
cada participante foi cuidadosamente instruido a realizar uma
série de 10 repeticoes com o movimento completo, nio foi
controlada a velocidade de execugio.

Teste de 10RM

Foi realizado o teste de 10RM no exercicio SR. Logo
apds o aquecimento na esteira foram seguidas as seguintes
recomendagdes: 1) aquecimento no equipamento de 5 a 10
repeticdes com cargas de 40 a 60% de 1RM estimada ; 2)
descanso de um minuto, seguidos de trés a cinco repeticoes
com 60% de 1RM estimada e um descanso de trés minutos;
3) incremento do peso tentando alcangar as 10RM em trés a
cinco tentativas, usando cinco minutos de intervalo entre uma
tentativa e outra; 4) o valor registrado foi o de 10 repetigoes,
com o peso maximo levantado na dltima tentativa bem suce-
dida. Para determinar uma confiabilidade do teste de I0RM
foram aplicados dois testes, com um intervalo minimo de 48
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horas, para determinar a carga de trabalho dos voluntirios,

foi utilizada a carga mais alta encontrada em um dos dois

testes. O valor de 10RM para cada exercicio foi usado para

calcular a intensidade relativa auto-selecionada (%), em que:
Carga auto-selecionada / Carga de 10RM x 100.

Percepgao Subjetiva de Esforgo (PSE)

Todos os participantes da amostra realizaram uma familia-
rizagao com o protocolo da escala de esfor¢o de OMNI-RES
[13]. Ao final da realizagdo de cada protocolo o avaliado
era questionado quanto 2 sua PSE, e foram especificamente
perguntados “desejamos que vocé estime o seu esforgo per-
cebido, ou seja, como vocé sente a intensidade do exercicio.
Isso depende principalmente da tensdo e da fadiga nos seus
musculos. Mas vocé deve prestar atencio somente as suas
sensagdes subjetivas € nio aos sinais fisiolégicos ou em qual
¢ a atual carga fisica’.

Tempo sob tensao

O tempo sob tensio (TST) foi definido como o tempo
total no qual os musculos estavam aplicando for¢a ao im-
plemento durante a execu¢do de cada protocolo. O mesmo
investigador registrou o tempo de todos os testes usando um
crondmetro digital [14].

Anadlise estatistica

A estatistica foi realizada aceitando o nivel de significAncia
para todas as varidveis estudadas em p < 0,05. Inicialmente foi
realizada a andlise descritiva da amostra das varidveis estudadas
com medidas de tendéncia central e dispersio. Em seguida,
realizou-se o teste de Shapiro-Wilk para avaliar a normalidade
dos dados e, de acordo com o resultado, utilizou-se o teste #
de Student para varidveis dependentes.

Tabela I - Caracterizagio da amostra.

N =20 Média = DP
|dade (anos) 14,75 = 1,16
Peso (kg) 59,16 + 9,97
Estatura (cm) 1,70 = 0,09
IMC (kg/m?) 20,41 + 2,15
Massa livre de gordura (kg) 51,46 + 8,27
Massa gorda (kg) 7,00 = 2,74
% de gordura 12,70 = 5,32
Tanner genitaliat 4
Tanner pelos pUbicost 4

1 Valores expressos em mediana.

Resultados

ATabelal apresenta as caracteristicas da amostra. A média
¢ 0 desvio-padrio da carga, o tempo sob tensio e a percepcio

subjetiva de esforco para os protocolos de intensidade auto-
selecionada e carga de 10RM estao referidos na figura 1. O
tempo sob tensio (p < 0,0001), a percep¢io subjetiva de
esforco (p < 0,0001) e a carga (p < 0,0001) foram significa-
tivamente superiores na carga de 10RM quando comparado
ao protocolo de intensidade auto-selecionada.

Figura 1 - Média e desvio-padrio para a carga (A), tempo sob tensio
(B) e percepeio subjetiva de esforco (C) nos protocolos de 10RM e

intensidade auto selecionada.
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Discussao

O objetivo do presente estudo foi comparar a intensidade
auto-selecionada, a percepgio subjetiva de esforco e o tempo
sob tensio em adolescentes sem experiéncia no treinamento
resistido, com os valores obtidos no teste de 10RM. Com
base nos resultados encontrados, verificou-se que os valores da
carga auto-selecionada, do tempo sob tensio e da percepcio
subjetiva de esfor¢o foram significativamente inferiores aos
valores obtidos durante o teste de 10RM.
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A intensidade do treinamento é uma importante varidvel
do TR que pode influenciar tanto a for¢a como a resistén-
cia e a hipertrofia muscular. Campos e al. [3] analisaram
3 grupos durante 8 semanas de treinamento, e verificaram
que a resposta da forca muscular foi maior para o grupo que
realizou um menor nimero de repeti¢oes (3-5RM), quando
comparado com o grupo de altas repeti¢oes (20-28RM) e o
grupo de repeticoes intermedidrias (9-11RM).

Os resultados do presente estudo sio consistentes com
estudos anteriores, os quais demonstram que a intensidade
auto-selecionada por homens e mulheres sem experiéncia no
TR correspondem a 50-55% de 1RM [6,7]. Glass e Stanton
[6] analisaram a intensidade auto-selecionada de iniciantes
no TR. A carga do teste de 1RM foi estimada ap6s a selegio
de carga. Os resultados demonstraram que iniciantes no TR
auto-selecionaram cargas que foram abaixo de 60% de 1RM
e também evidenciaram que os individuos nio realizavam
repeticoes até a fadiga, como evidenciado por um baixo
ndmero de repeticoes.

A utilizagao da PSE como método de monitoramento da
intensidade no TR ainda é limitado, no entanto, estudos tém
demonstrado que a PSE altera de acordo com a intensidade do
exercicio. Focht [7], ao analisar a PSE e a carga auto-selecio-
nada de 19 mulheres destreinadas, reportou que a intensidade
auto-selecionada e a PSE sdo significativamente inferiores aos
valores obtidos na intensidade imposta por profissionais. No
presente estudo foram verificados resultados semelhantes tan-
to paraa PSE quanto para a carga auto-selecionada, portanto,
esses dados reforcam o valor potencial da utilizagio da PSE
para ajudar a monitorar e prescrever a intensidade no TR.

Em posicionamento institucional direcionado a prética
do TR para criangas e adolescentes, a American Academy of
Pediatrics [1], apresentou uma revisio sobre as caracteristicas
do treinamento para essa populagio. Foi recomendado que
a velocidade de execugdo nio seja realizada de forma rédpida
e explosiva, pois a técnica de execugio pode ser afetada. Os
resultados do presente estudo demonstraram que quando a
carga é auto-selecionada, os adolescentes realizam as repetigoes
mais rapidamente (12,79 + 2,84s) quando comparado com a
carga imposta de 10RM (25,00 + 4,32s).

E oportuno destacar algumas possiveis limitagoes metodo-
l6gicas do presente estudo, como, a aplicagio dos resultados
para outros exercicios, especialmente para aqueles de membros
inferiores e a nao comparagio com outras populagoes, como
adultos e idosos.

Concluséo

Em conclusio, os resultados do presente estudo indicam
que a intensidade, a PSE e 0 T'T sdo significativamente inferio-
res & carga imposta de 10RM, demonstrando que adolescentes
inexperientes nio podem auto-selecionar uma intensidade

suficiente para estimular uma melhora significativa na forca
muscular e estio mais suscetiveis a riscos decorrentes de re-
peticoes realizadas em alta velocidade com baixa resisténcia.

Referéncias

1. American Academy of Pediatrics. Strength training by children
and adolescents. Pediatrics 2008;121:835-40.

2. Kraemer W] e Ratamess NA. Fundamentals of resistance
training: progression and exercise prescription. Med Sci Sport
Exerc 2004;36:674-8.

3. Campos GE, Luecke TJ, Wendeln HK, Toma K, Hagerman
FC, Murray, et al. Muscular adaptations in response to three
different resistance-training regimens: specificity of repetition
maximum training zones. Eur ] Appl Physiol 2002;88:50-60.

4. 4- Rhea MR, Alvar BA, Burkett LN, Ball SD. A meta-analysis
to determine the dose response for strength development. Med
Sci Sports Exerc 2003;35:456-64.

5. Ratamess NA, Faigenbaum AD, Hoffman JR, Kang J. Self-selec-
ted resistance training intensity in healthy women: the influence
of a personal trainer. J Strength Cond Res 2008;22:103-11.

6. Glass S e Stanton D. Self-selected resistance training intensity
in novice weightlifters. ] Strength Cond Res 2004;18:324-7.

7. Focht BC. Perceived exertion and training load during self-
selected and imposed-intensity resistance exercise in untrained
women. ] Strength Cond Res 2007;21:183-7.

8. Mazzetti SA, Kraemer W], Volek JS, Duncan ND, Ratamess
NA, Gomez AL, et al. The influence of direct supervision of
resistance training on strength performance. Med Sci Sports
Exerc 2000:32:1175-84.

9. Coutts AJ, Murphy AJ, Dascombe BJ. Effect of direct super-
vision of a strength coach on measures of muscular strength
and power in young rugby league players. ] Strength Cond
Res 2004;18:316-23.

10. Gentil P, Bottaro M. Influence of supervision ratio on muscle
adaptations to resistance training in nontrained subjects. ]
Strength Cond Res 2010;24(3):639-43.

11. Slaughter ME, Lohman TG, Boileau RA. Skinfold equations
for estimation of body fatness in children and youth. Hum
Biol1988;60:709-23.

12. Duke PM, Litt IE Gross RT. Adolescents’ self assessment of
sexual maturation. Pediatrics 1980;66:918-20.

13. Lagally KM, Robertson R]. Construct validity of the OMNI
resistance exercise scale. ] Strength Cond Res 2006;20:252-6.

14. Gentil B, Oliveira E, Bottaro M. Time under tension and blood
lactate response during four different resistance training meth-
ods. J Physiol Anthrop 2006;25:339-44.

15. Faigenbaum AD. Strength training for children and adolescents.
Clin Sports Med 2000;19:593-619.

16. Ramsay JA, Blimkie CJ, Smith K, Garner S, MacDougall JD,
Sale DG. Strength training effects in prepubescent boys. Med
Sci Sports Exerc 1990;22:605-14.

17. Weltman A, Janney C, Rians CB, Strand K, Katch F. The effects
of hydraulic resistance strength training in pre-pubertal males.
Med Sci Sports Exerc 1986;18:629-38.

18. Bailey DA, Martin AD. Physical activity and skeletal health in
adolescents. Pediatr Exerc Sci 1994;6:330-47.




