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RESUMO

O Treinamento Resistido (TR) ¢ um modo bem estabelecido de condicionamento fisico
para diferentes populacdes que objetivam aumentar a aptidao fisica, sendo considerado o
principal método para melhorar os niveis de forca, poténcia e hipertrofia muscular.
Evidéncias comprovam que a adaptacdo ao treinamento ¢ otimizada quando o programa
de treino ¢ adaptado as necessidades do atleta. Desse modo, monitorar a carga e a
intensidade do treinamento ¢ imprescindivel para alcancar os resultados desejados. A
autosselecao de carga demonstrou ser uma ferramenta efetiva para controlar a intensidade
em exercicios aerobios, porém a autosselecdo de cargas no treinamento resistido ainda ¢
pouco estudada. Assim, o presente estudo tem como objetivo caracterizar o uso da
estratégia de autosselecdo das variaveis do treinamento resistido, para que através da
analise de dados e resultados, mais profissionais da area da educagdo fisica possam
compreender a influéncia da autosselecdo no treinamento resistido, suas implicagdes e
efetividade quanto ao alcance dos niveis de intensidade desejados. Trata-se de uma
revisdo integrativa da literatura, em que foram realizadas buscas em artigos e trabalhos
cientificos para responder a questao norteadora do estudo: Como ¢ caracterizado o uso da
estratégia de autosselecdo no treinamento resistido? Foram realizadas buscas nas bases
de dados Scielo e PubMed. Na busca eletronica, foram usadas as palavras chaves
"Resistance Training”, “Strength Exercise”, “Resistance Exercise”, “Weight Lifting ”,
“Weight Training”, “Strength Training”, “Self-Selected”, “Autoregulation” e “Self-
Regulated”, utilizando os operadores booleano “on e and” entre as palavras chaves para
melhor refinamento da busca. Nao foi delimitado um periodo de publicacao dos artigos
durante a busca. Foram selecionados 34 estudos sobre autossele¢do no treinamento
resistido, os resultados demonstram a amplitude das estratégias de autosselecao adotadas
durante o TR, evidenciando a complexidade na influéncia dessas escolhas nos resultados
obtidos pelos praticantes. Os achados desta pesquisa nos evidenciam que a autosselegio

pode representar uma estratégia para promover adaptagdes no desempenho do praticante durante

o TR.

Palavras-chave: Treinamento resistido, intensidade, autosselecao.



ABSTRACT

Resistance Training (RT) is a well-established form of physical conditioning for different
populations that aim to increase physical fitness, and is considered the main method for
improving levels of strength, power and muscular hypertrophy. Evidence proves that
adaptation to training is optimized when the training program is adapted to the athlete's
needs. Therefore, monitoring the load and intensity of training is essential to achieve the
desired results. Load self-selection has proven to be an effective tool for controlling
intensity in aerobic exercises, however load self-selection in resistance training is still
poorly studied. Thus, the present study aims to characterize the use of the self-selection
strategy of resistance training variables, so that through data and results analysis, more
professionals in the field of physical education can understand the influence of self-
selection on resistance training, its implications and effectiveness in achieving desired
intensity levels. This is an integrative literature review, in which searches were carried
out in articles and scientific works to answer the study's guiding question: How is the use
of the self-selection strategy in resistance training characterized? Searches were carried
out in the Scielo and PubMed databases. In the electronic search, the keywords

2 (13

“Resistance Training”, “Strength Exercise”, “Resistance Exercise”, “Weight Lifting”,
“Weight Training”, “Strength Training”, “Self-Selected”, “Autoregulation” and “ Self-
Regulated", using the Boolean operators "on and and" between the key words to better
refine the search. A publication period for articles was not delimited during the search.
34 studies on self-selection in resistance training were selected, the results demonstrate
the range of self-selection strategies adopted during the TR, highlighting the complexity
in the influence of these choices on the results obtained by practitioners.The findings of

this research show us that self-selection can represent a strategy to promote adaptations

in the practitioner's performance during the TR.

Keywords: resistance training; intensity; self-selection.
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1. INTRODUCAO

De acordo com Singh et al. (2007), o Treinamento Resistido (TR) ¢ um modo bem
estabelecido de condicionamento fisico para diferentes populacdes que objetivam
aumentar a aptidao fisica, sendo considerado o principal método para melhorar os niveis
de forga, poténcia, hipertrofia muscular. O TR proporciona melhorias significativas no
perfil metabdlico, reduz os fatores de risco cardiovascular, os riscos de desenvolver
limitagdes funcionais e diminui os indices de doencgas nao fatais, além de melhorar a
composicao corporal, os niveis da glicose sanguinea, sensibilidade a insulina e pressdo
arterial sistémica em pessoas pré-hipertensas, ou hipertensas no estagio 1 (RATAMESS,
2012 apud BARBIERI, 2015).

Os protocolos para cada tipo de treinamento sao modificados de acordo com
algumas varidveis, como intensidade, nimero de séries, trabalho total executado e
intervalos de descanso (SINGH et al., 2007). Levando isso em consideragdo, o principio
da individualidade deve ser visto como crucial na elaboracdo dos protocolos de
treinamento de resisténcia buscando potencializar as adaptagdes (BORRESEN e
LAMBERT, 2009).

Evidéncias comprovam que a adaptacdo ao treinamento ¢ otimizada quando o
programa de treino ¢ adaptado as necessidades do atleta (BEAVEN et al., 2008; JONES
et al., 2016 apud HELMS et al., 2018). Conforme Helms et al. (2020), para que o TR seja
efetivo ¢ necessario que o plano individualizado leve em consideracdo os niveis de
prontiddo e recupera¢do do individuo junto com o controle e monitoramento do estresse
causado pelo treinamento, porém, ha uma necessidade de mais estudos que abordem essa
perspectiva para fortalecer essa teoria (KIELY, 2012 apud HELMS et al, 2020).

De acordo com Day et al.,, (2004), monitorar a carga ¢ a intensidade do
treinamento fisico no treinamento resistido compde parte de um plano de exercicios
periodizados de sucesso, pois manusear cautelosamente a intensidade, o volume e as fases
de recuperagdo ¢ imprescindivel para alcancgar resultados.

A autosselecdo de carga demonstrou ser uma ferramenta efetiva para controlar a
intensidade em exercicios aerdbios, porém a autosselecdo de cargas no treinamento
resistido ainda € pouco estudada, o que se sabe até entdo € que parece ser necessario um
periodo de aprendizagem inicial para que o individuo possa relacionar melhor as suas
sensagdes aos niveis reais de esfor¢o em que executou o exercicio, pois foi observado
uma tendéncia de subestimar as cargas autosselecionadas quando em niveis de esforgo

supramaximos (GLASS, 2008).



Sendo assim, o objetivo do presente estudo ¢ caracterizar o uso da estratégia de
autosselecao das variaveis do treinamento resistido. Dessa forma, este trabalho se justifica
pela importancia em compreender a influéncia da autosselegao no treinamento resistido,
suas implicagdes e efetividade quanto ao alcance dos niveis de intensidade desejados,
proporcionando um maior entendimento por parte dos profissionais de educagao fisica e
afins, e, consequentemente, maior facilidade para prescri¢do de exercicios ¢ melhores

resultados para o publico praticante.

2. OBJETIVOS

2.1. Geral
Caracterizar o uso da estratégia de autosselecdo das varidveis do treinamento
resistido.
2.2. Especificos

Identificar quais métodos e instrumentos sdo comumente mais utilizados para

selecionar a intensidade da carga do exercicio.



3. REFERENCIAL TEORICO

3.1. Treinamento Resistido

O treinamento resistido (TR) conquistou grande popularidade como uma
modalidade de condicionamento fisico para adultos de todas as idades e habilidades
(RATAMESS et al., 2008). O TR constitui um programa de exercicios fisicos anaerobicos
que demandam uma acao voluntdria da musculatura esquelética contra uma resisténcia
externa, que pode ser gerada pelo peso corporal, uso de maquinas, ou ainda por meio de
pesos livres, como halteres e anilhas (WINETT e CARPINELLI, 2001; ARMSTRONG,
2006 apud PANTA, JUNIOR, SILVA FILHO, 2017).

Engajar-se regularmente em um programa de TR ndo apenas promove o aumento
da for¢a muscular, hipertrofia, resisténcia e poténcia, mas gera outros beneficios como, o
aumento da densidade mineral dssea, a redu¢do da gordura corporal, a diminui¢do da
pressao arterial em repouso e melhoria nos niveis lipidicos no sangue, a tolerancia a
glicose e a sensibilidade a insulina (RATAMESS et al., 2008).

Para atingir os efeitos desejados do treinamento resistido, € imprescindivel que
haja adaptagdes funcionais e estruturais no organismo, estas quais, podem ser alcangadas
mediante a formulacdo de um programa de treinamento personalizado e devidamente
periodizado, devendo ser levado em considerag@o as varidveis como sobrecarga, volume
e intensidade, ajustando-as de maneira especifica para cada individuo (MCCARDLE,
KATCH e KATCH, 2011 apud PANTA, JUNIOR, SILVA FILHO, 2017).

A recomendagdo geral para prescri¢do de treinamento para criangas e adolescentes
indica que sejam inclusos na rotina de exercicio deles, exercicios aerdbicos, exercicio
resistidos e de fortalecimento 0sseo. As recomendagdes de frequéncia, intensidade e
duragdo do exercicio resistido para este publico sao de pelo menos 3 dias por semana,
com uma intensidade usando o peso corporal como resisténcia ou 8 a 15 repeticdes
submaximas de um exercicio até o ponto de fadiga moderada, devendo ter uma duracio
de > 60 min no dia e incluir atividades de fortalecimento muscular ndo estruturadas, ou
estruturadas, como levantamento de peso e trabalho com faixas elasticas (ACSM, 2018).

Para individuos adultos, ¢ recomendado treinar cada grande grupo muscular pelos
menos de 2 a 3 dias por semana, com um intervalo minimo de 48 h entre as sessdes de
treino que envolvem o mesmo grupo muscular. Levando em consideracdo que a
intensidade do treinamento resistido deve ser adequada ao nivel de aptidao do individuo,

praticantes novatos e intermediarios devem trabalhar com 60 a 70% de 1 RM (intensidade



moderada a vigorosa), praticantes experientes podem aumentar gradativamente para >
80% de 1 RM (intensidade vigorosa/muito vigorosa), enquanto individuos muito fora de
forma, a recomendacdo ¢ comegar com uma intensidade de 40 a 50% de 1 RM
(intensidade muito leve a leve) ou PSE de 5 a 6 em uma escala de 10 pontos, devendo, de
maneira geral, cada exercicio incluir de 2 a 4 séries, com um nimero de repeti¢des entre
8 e 12, para promover ganhos de for¢ca (ACSM, 2018).

Para idosos, a recomendacao geral indica que sejam inclusos na rotina de exercicio
deles, exercicios aerdbicos, exercicio resistidos e flexibilidade, e quando se tratar de
individuos que possuam alguma deficiéncia motora ou apresente um risco consideravel
de queda, deve ser adicionado exercicios especificos que melhorem o equilibrio e sua
aptidao fisica. As recomendagdes de frequéncia, intensidade e duragdo do exercicio
resistido para este publico sdo pelo menos 2 dias por semana com uma intensidade
moderada (5-6) a vigorosa (7-8) em uma escala de 0 a 10 de percep¢do de esforco,
devendo conter cerca de 8 a 10 exercicios que trabalhem os principais grupos musculares
e cada exercicio sendo executado com 8 a 12 repeticoes, além de exercicios que trabalhem

atividades cotidianas para estes idosos, como subir escada, por exemplo (ACSM, 2018).

3.2. Métodos de Controle de Intensidade

Conforme destacado por Day et al. (2004), a supervisdo cuidadosa da carga ¢
intensidade no contexto do treinamento resistido desempenha um papel crucial em um
programa de exercicios periodizados, haja vista que, a manipulacdo prudente da
intensidade, volume e periodos de recuperagdo ¢ fundamental para alcangar éxito e
resultados desejados.

Com o objetivo de mensurar a percepgao de esforco, diferentes escalas foram
desenvolvidas. A escala de Percepg¢ao Subjetiva de Esfor¢o (PSE) de Borg foi criada para
mensurar de modo simples, confidvel e valida a intensidade do exercicio fisico (DAY et
al., 2004). Segundo Tiggemann, Pinto e Kruel (2010), a Percep¢ao de Esforco (PE) pode
ser definida como a intensidade subjetiva de esforco, tensdo, desconforto e/ou fadiga
ocasionados pelo exercicio fisico. A PE ¢ recomendada por instituigdes internacionais,
como o Colégio Americano de Medicina do Esporte (ACSM), entretanto, as
recomendagdes para sua utilizagdo no treinamento de forca até o presente momento sao
realizadas sem que haja um embasamento tedrico (TIGGEMANN; PINTO; KRUEL,
2010).



A aplicabilidade da escala de PSE tem se mostrado efetiva e eficaz na classificag@o
da intensidade do treino. Day et al., (2004) investigou a confiabilidade da PSE da sessao
como ferramenta para quantificar a intensidade do exercicio durante o treinamento
resistido em diferentes intensidades. Os resultados permitiram concluir que houve
diferencas significativas no valor médio de PSE da sessdo entre as diferentes intensidades.
Corroborando com esses autores, Costa e Fernandes (2007) verificaram em seus achados
que a PSE ¢ um método valido e fidvel na monitorizagdo de uma sessdo de treinamento
de for¢a em individuos idosos.

Para garantir a precisdo da percepcdo de esforco e para alcancar uma medida
consistente de PSE em um determinando periodo, Lopes et al., (2020) buscou avaliar a
adaptacao transcultural, validade e confiabilidade das escalas de PSE aplicadas aos
idosos, e verificou-se que entre as cinco escalas de PSE encontradas na revisdo
sistematica a escala de Borg 6-20 foi a que mais obteve adaptacdo transcultural, validade
e confiabilidade para individuos idosos.

Possivelmente a escala RPE (Ratings of Perceived Exertion) de Borg seja uma das
mais conhecidas e aplicadas, no entanto, na literatura, outras escalas tém sido propostas,
como a escala OMNI-RES (TIGGEMANN; PINTO; KRUEL, 2010).

De acordo com Robertson et al., (2003), OMNI, usado no contexto de métricas de
esforco percebido, refere-se a uma escala RPE com propriedades amplamente
generalizaveis. Essa escala inclui descritores pictoricos e verbais especificos de modo,
dispostos ao longo de uma faixa de resposta numérica estreita, variando de 0 a 10. Os
descritores pictdricos que representam um “levantador de peso” sdo posicionados ao
longo da faixa em concordancia com os descritores verbais correspondentes, além disso,
seu formato visualmente discernivel da escala apresenta um gradiente de intensidade para
avaliacdo do esforco (ROBERTSON et al., 2003).

Robertson et al., (2003) buscou examinar a validade concorrente da escala OMNI-
RES para avaliar as percepgdes de esforco em adultos de ambos os sexos durante
exercicios de resisténcia isotonicos na parte superior e inferior do corpo. Os resultados
mostraram que a PSE final para os musculos ativos (PSE-AM) foi maior que a PSE do
corpo em geral (PSE-O) para ambos os grupos que executaram os exercicios de rosca
direta e extensdo de joelho, além de que nao houve diferengas na PSE entre os sexos.
Desse modo, os autores concluiram que os resultados forneceram validagdo simultanea
do OMNI-RES para medir a percepgao de esforco para o musculo ativo e o corpo em

geral em jovens treinados recreativamente.
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Outra ferramenta para determinar a intensidade do treino ¢ o teste de uma
repeti¢ao maxima (1 RM). O teste de 1RM ¢ caracterizado pela maior carga que pode ser
suportada em uma repeticao maxima de um determinado exercicio, sendo considerado
pela literatura como padrdo ouro na avaliagdo da forca muscular dindmica visto que ¢
prético e possui baixo custo financeiro para sua aplicagio (CORREA et al., 2011).

A aplicagdo do teste de 1RM ocorre por meio de tentativa e erro, para isso, um ou
mais exercicios sao selecionados aleatoriamente pelo administrador do teste, as cargas
sdo aumentadas progressivamente até que a carga maxima seja atingida, de modo que seja
seguido um padrdo de execugdo pré-determinado, respeitando o percurso integral do
movimento nas fases concéntrica e excéntrica (DIAS et al., 2013). De acordo com
Zourdos et al., (2016) esse teste tem sido o método mais empregado para estipular as
cargas de treino de um programa de periodizagao.

Corréa et al., (2011) buscou investigar a reprodutibilidade do teste de IRM em
homens idosos saudaveis ndo treinados, por meio do exercicio supino com pesos livre e
extensdo de joelhos em teste e reteste, bem como, a sensagdo subjetiva de dor muscular
tardia (DMT) apds 48h do reteste de 1RM. Nesse estudo os resultados apontaram que o
teste teve alta reprodutibilidade e representou confiabilidade do instrumento para essa
populacdo, e no que se refere a escala de dor a op¢do nenhuma sensacdo de DMT foi
resposta unanime entre os avaliados.

Tiggemann et al., (2021) comparou os efeitos do treinamento de forga utilizando
cargas prescritas a partir de um valor maximo de repeti¢do (%1RM) e da PSE em
mulheres idosas. Verificou-se que as cargas de treinamento prescritas com base na PSE
em idosas aumentam o I1RM (17-56%) e a resisténcia muscular (47—106%), promovendo
maiores ganhos de forca. Os autores concluiram que a aplicagao da PSE para monitorar
as cargas em treinos de forca submaxima em idosas pode ser eficaz, possibilitando ganhos
de for¢a muscular com beneficio similar ao treinamento com o uso de cargas baseadas no
valor de 1RM, além de ser uma alternativa aos testes de 1RM em individuos com baixa
forga muscular. Entretanto, para esses pesquisadores ainda ndo ¢ possivel garantir que a
PSE seja eficaz para monitorar cargas durante o programa de treinamento de forca
submaxima em idosas, sendo necessario mais pesquisas com essa finalidade.

Considerando a importancia da intensidade como varidvel do treinamento
resistido, Glass (2008) aponta que a intensidade autosselecionada parece ser o método
preferido para selecionar a intensidade do exercicio, entretanto, pesquisas relacionadas a

autosselecdo no TR ainda s3o bastante reduzidas. Para autosselecionar a intensidade do
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exercicio é preciso que os individuos confiem em suas percepgdes sensoriais de esforgo,
no entanto, apesar da intensidade autosselecionada parecer apropriada dentro do
treinamento aerobico, para utilizd-la no TR ¢ necessario que haja um periodo de
aprendizagem (GLASS, 2008).

Nessa perspectiva, Glass (2008) verificou o efeito de um teste de aprendizado de
TR na intensidade do treinamento de for¢a com autosselecdo de cargas usando um
exercicio de grande grupo muscular, supino reto. Os resultados apontaram que os
participantes autosselecionaram cargas consideradas muito leves para estimular o ganho
de forga, haja vista que, a carga minima normalmente aceita para ganhos de forca ¢ de
60% de 1RM e, além disso, os sujeitos ndo levantaram as cargas até a fadiga. Desse modo,
Glass (2008) concluiu que aplicar um teste de treinamento com apenas 1 grupo muscular

parece ndo ser vantajoso para aumentar a sele¢do de carga.

3.3. Autorregulaciao da Carga de Treinamento

Para Larsen, Kristiansen e Van Den Tillaar (2021), a autorregulagdo de cargas ¢
uma estratégia de prescri¢do de treinamento resistido no qual tem o objetivo de ajustar a
intensidade do exercicio de acordo com o estado de prontidao, do condicionamento fisico
e da fadiga do individuo no momento do treino. Praticantes de treinamento resistido
sofrem constantemente com alteragdes no seu desempenho fisico-esportivo, e isso se da,
basicamente, por alguns fatores intrinsecos e extrinsecos inerentes a fadiga, aptidao e
niveis de prontiddo. Geralmente, a intensidade do exercicio resistido ¢ baseado na
porcentagem do resultado do teste de avaliagdo de 1RM, porém deve-se haver um cuidado
ao interpretar esses resultados, pois algumas varidveis podem interferir na for¢a do
avaliado e consequentemente interferir no teste, por exemplo a aptidao ao movimento, a
fadiga pré-teste e outros estressores ndo relacionados ao treinamento como o sono,
alimentagdo, doengas dentre outros, portanto, a autorregulacdo do treinamento resistido
pode ser um método interessante para se adequar a essas flutuagdes no desempenho do
individuo (LARSEN; KRISTIANSEN; VAN DEN TILLAAR, 2021).

O individuo ao autosselecionar a intensidade do exercicio busca informagdes
intrinsecas inerentes as suas experiéncias e possiveis receios que o guiard nesse processo.
Para aplicar a autosselecdo de cargas no treinamento resistido, parece ser necessario um
periodo de aprendizagem inicial para que o individuo possa relacionar melhor as suas

sensacdes aos niveis reais de esforco em que executou o exercicio, pois foi observado
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uma tendéncia de subestimar as cargas autosselecionadas quando em niveis de esfor¢o
supramaximos (GLASS, 2008).

Segundo Glass (2008), a literatura demonstra que para alcangar os resultados
esperados pelo treinamento de forca € necessario intensidades acima de 60% de 1RM, e
apesar de haver pouco material cientifico sobre a autosselecdo de intensidade no
treinamento resistido, esse método aparenta ser o preferido pelo publico, ¢ a taxa de
esforco percebido (PSE) mostrou ser uma ferramenta 1til para essa modulacao de carga
de treinamento resistido.

De acordo com Steele et al., (2022), diversos estudos examinaram quais cargas os
individuos selecionam ao realizar exercicios de resisténcia, pois utilizar carga
autoseletiva pode tornar o processo de prescrigdo mais simples, haja vista que anula a
necessidade de testes recorrentes de 1RM, além de proporcionar um aumento positivo das
respostas afetivas, bem como melhorar o desempenho motor. Desse modo, verificou-se
que os sujeitos tendiam a escolher as cargas baseadas no nimero de repeti¢des prescritas,
utilizando cargas altas quando eram realizadas menos repetigdes € vice-versa. As cargas
autosselecionadas pelos participantes (~53% 1RM) foi considerada muito leve para obter
ganhos hipertroficos ou de forca maxima em individuos treinados experientes, contudo,
pode ser apropriada para iniciantes.

Em uma meta-analise verificou-se que as instru¢des fornecidas na maioria dos
estudos foram vagas, haja vista que, a finalidade dessas pesquisas era direcionar os
sujeitos para uma carga que eles autosselecionariam naturalmente com pouca orientagao.
Desse modo, ¢ possivel considerar que as instru¢des dadas tenham sido a causa para a
selecdo de cargas ter sido mais baixas, visto que, em estudos que forneceram orientagdes
mais claras sobre a selecdo de carga os individuos selecionaram cargas mais pesadas,
além de terem sido capazes de escolher cargas sob diferentes condigdes (STEELE et al,
2022).

Hickmott et al. (2022) observou em uma meta-analise que a prescri¢do de carga
autorregulada e padronizada apresentaram melhorias em for¢a de 1RM semelhantes, e
concluiram que a autorregulacdo de carga e volume ¢ pode ser utilizada como estratégia
na prescri¢ao e programagao no treinamento resistido.

O ideal é que para prescrever e monitorar a carga do exercicio, os profissionais
de educagao fisica possuam métodos validados e confiaveis para quantificar essa variavel,
pois diferentemente do volume do exercicio que pode ser quantificado de forma

relativamente mais simples através das repeticdes realizadas, a intensidade requer um
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cuidado maior, pois ao utilizar a %1RM ou Repeticdes maximas como forma de
quantificar a carga de treinamento, acaba por ndo levar em consideragdo alguns fatores

individuais que podem afetar no resultado final (SCOTT et al, 2016).
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4. METODOLOGIA

4.1. Tipo de Pesquisa

Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura cientifica realizada a partir da
seguinte pergunta norteadora: Como ¢ caracterizado o uso da estratégia de autosselegao
no treinamento resistido?. Nesse sentido, foi realizada uma busca na literatura por
evidéncias sobre como as estratégias de autosselecdo influenciam no treinamento

resistido.

4.2. Procedimentos

4.2.1. Fontes de dados e palavras-chave
Foram pesquisados e selecionados artigos e trabalhos cientificos disponiveis para
leitura em base de dados, como Sciclo e PubMed. Na busca eletronica, foram usadas as
palavras chaves "Resistance Training”, “Strength Exercise”, “Resistance Exercise”,
“Weight Lifting ”, “Weight Training”, “Strength Training”, “Self-Selected”,
“Autoregulation” e “Self-Regulated” utilizando os operadores booleano “or e and” para
melhor refinamento da busca. Nao foi delimitado um periodo de publicagdo dos artigos

durante a busca.

4.2.2. Critérios de inclusao e exclusao
Uma leitura exploratoria dos materiais bibliograficos foi efetuada para a
elaboracdo do presente estudo. Foram incluidos artigos que abordam a autossele¢do no
treinamento resistido, considerando os publicados em portugués e inglés. Por outro lado,
foram excluidos artigos que ndo abordavam o tema especifico em questdo, e os artigos de

se caracterizavam como revisoes de literatura.

4.2.3. Extracao e sintese dos dados
Todos os estudos encontrados por meio da estratégia de busca foram inicialmente
submetidos a uma avaliagdo baseada na analise dos titulos e resumos, resultando na
exclusdo dos artigos que claramente ndo atenderam aos critérios de inclusdo
estabelecidos. Os trabalhos considerados potencialmente elegiveis passaram para a etapa
seguinte, que foi a leitura do texto na integra. Artigos que se desviaram da tematica
proposta foram excluidos, enquanto aqueles que conseguiram preencher todos os

requisitos foram incorporados na revisdo e tiveram os dados coletados e sintetizados em
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tabelas, incluindo informagdes sobre autor, ano de publicagdo, amostra (quantidade,

idade, sexo, ativo/inativo) e resultados.

4.3. Analise dos dados

Os dados dos trabalhos/estudos selecionados foram compilados e organizados em
planilha eletronica. As informagdes descritas para cada artigo incluiram: titulo, autores,
ano da publicacdo, tamanho da amostra, participantes (faixa etaria e género), nivel de
treinamento (treinados/ativos), variavel do treinamento de forca utilizado, efeito
agudo/cronico, estratégia de autosselecdo utilizadas e Resultados. Essa abordagem
estruturada permite uma analise mais detalhada e uma compreensdo abrangente dos

diversos aspectos abordados nos estudos revisados.
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5. RESULTADOS

5.1. Descricao dos Estudos Incluidos

Dos 140 artigos encontrados nas bases de dados eletronica (137 na base de dados
PUBMED e 3 na base de dados SCIELO), 106 foram excluidos por titulos e resumos, por
ndo se adequarem com o tema, e por se tratar de estudos de revisdo. Desse modo, 34
textos revisados atenderam aos critérios de inclusao (Ver Apéndice A), representando
uma amostra total de 961 participantes. Os artigos foram publicados em sua maioria em
inglés, exceto 2 artigos em portugués.

Ap6s revisar 34 artigos sobre estratégias de autosselecdo no treinamento resistido,
foi observada uma variedade de métodos utilizados para avaliar a percepc¢ao subjetiva dos
praticantes durante as intervencdes. Destes, 12 estudos foram categorizados como
intervencdes de efeito agudo, focando em avaliar os efeitos imediatos do treinamento,
enquanto 22 foram identificados como estudos de intervencdo cronica, destinados a
investigar os efeitos a longo prazo do treinamento resistido.

No geral, a média de idade das amostras dos participantes foi de 32,67 anos. Em
rela¢do aos sexos dos participantes inscritos nos estudos incluidos, 9 amostras de estudos
eram compostas por mulheres e homens, 13 estudos incluiram apenas homens, enquanto

12 estudos incluiram apenas mulheres (Ver tabela 1).

Autor(es) Ano N amostra Idade (intervalo ou %) Sexo Treinado/ativo
GLASS e STANTON 2004 30 homens (19,54 +- 1,85 Ambos N3o treinados
HATFIELD et al 2006 9 23,9+ 2,5anos Masculino Treinados

FOCHT 2007 19 20,6 anos Feminino N3o treinadas
RATAMESS et al 2008 46 26.6 + 6.4 anos Feminino Treinadas
GLASS 2008 16 - grupo controle (21,0 + Ambos Ativos
RIEMANN e DAVIES 2013 32 Entre 18 e 40 anos. Ambos Ativos
ELSANGEDY et al 2013 20 65,6 anos Feminino N3o treinados
HEINRICH et al 2014 23 26,8 +5,9 anos Feminino Inativos
ALVES et al 2015 14 Entre 65 e 75 Anos Feminino Inativos
PORTUGAL et al 2015 16 25,1+5,5anos Masculino Ativos
FOCHT et al 2015 20 23 anos Feminino Treinadas
ELSANGEDY et al 2016 12 35,8+ 5,8 anos Masculino Inativos
ALVES et al 2017 12 39,2+11,1anos Feminino Inativos
DIAS et al 2017 21 Entre 21 e 28 anos Ambos Treinados
COTTER et al 2017 20 23,15+ 2,92 anos Feminino Treinados
ELSANGEDY et al 2018 16 Entre 18 e 45 anos Masculino Inativos
HELMS et al 2018 21 Entre 19 e 35anos Masculino Treinados
DIAS et al 2018 54 22,7 +3,3anos Ambos Treinados
RIBEIRO et al 2018 32 Entre 20 e 55 anos Feminino Inativos
NOBREGA et al 2018 12 Entre 18 e 30 anos Masculino Treinados
IBBOTT et al 2019 16 22,8 [3,1] anos Masculino Treinados
ORMSBEE et al 2019 27 19a27anos (22,4+2,3 Masculino Ativos
IBBOTT et al 2019 16 23+3anos Masculino Treinados
LOPES et al 2020 15 20+ 2anos Masculino Treinados
CHAVES et al 2020 20 24.7 £ 2.9 anos Masculino N3&o treinados
GLASS, AHMAD e GABLER 2020 20 Entre 18 e 40 anos Ambos Ativos
ELSANGEDY et al 2020 32 66 + 3 anos Feminino Inativos
TIGGEMANN et al 2021 25 Entre 60 e 75 anos Feminino Inativos
CASTILLA et al 2021 19 22,6 + 3,7 anos Masculino Treinados
BARBOSA-NETTO, D'ACELINO-E-PORTO e ALMEIDA 2021 160 25,7 +4,5anos Masculino Treinados
HERDA et al 2021 101 55 anos ou mais Ambos Ativos
EMANUEL et al 2021 19 29.2+3.4 anos (Mulheres), Ambos Treinados
ESPOZ-LAZO et al 2021 16 20.25+ 2.2 anos Feminino Treinadas
ROMAGNOLI e PIACENTINI 2022 30 26,2+ 4,1 anos Ambos Treinados

Tabela 1. Descricao dos estudos incluidos.
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5.2. Caracteristicas da Intervencao

5.2.1. Estratégias de Autosselecdo, PSE e Afetividade no Treinamento
Resistido

Quanto as estratégias de autosselecdo adotadas, foram encontradas diferentes
ferramentas para medir a percepcdo subjetiva do esfor¢co durante as sessdes de
treinamento. Cinco dos artigos revisados optaram pelo uso da Escala de Borg (CR-10),
que atribui valores de 0 a 10 para avaliar o esfor¢co percebido durante a pratica do
exercicio. Além disso, sete estudos utilizaram a Escala de Borg com uma variagdo entre
6 e 20 para medir a percepg¢ao subjetiva dos individuos durante o treinamento resistido.

A Escala Omni-Res foi empregada em nove artigos, destacando-se como uma
alternativa para medir a percep¢do subjetiva do esfor¢co no contexto do treinamento
resistido. Por outro lado, seis estudos utilizaram a Feeling Scale (FS) como método para
avaliar a afetividade durante a pratica do exercicio.

Foram identificadas também outras estratégias menos comuns, incluindo o uso da
Repetition in Reserve (RiR) em dois estudos, da Felt Arousal Scale (FAS) em um estudo
e da Escala de Prazer e Desprazer (SPD) em outro.

No entanto, foi observado que nove artigos revisados ndo mencionaram
claramente a estratégia utilizada para mensurar o esforco percebido dos participantes
durante as intervencdes, o que evidencia uma falta de documentagao e padronizagdo das
estratégias para avaliar subjetivamente esse parametro durante o treinamento resistido.

Esses resultados destacam a variedade de métodos utilizados para avaliar a
percepgao subjetiva dos individuos durante o treinamento resistido, tanto em estudos de
intervencao aguda quanto cronica. A diversidade nas ferramentas de autosselecdo ressalta
a importancia de uma maior clareza e padronizacdo na descricdio dos métodos
empregados, visando a consisténcia e comparabilidade dos estudos na éarea do

treinamento resistido.

5.2.2. Autosselecio de Intensidade (carga) no TR
Dentre os 34 artigos incluidos nesta revisdo, 25 investigou os efeitos da
intensidade da carga autosselecionada no TR, e o principal achado que mais
recorrentemente aparece nos estudos ¢ que os praticantes tendem a escolher cargas
submaximas, que sdo aquelas abaixo das recomendac¢des minimas da ACSM para ganhos
de forga e hipertrofia, quando solicitados que autosselecionassem a intensidade do treino

(1, 3, 4, 7, 12, 15, 18, 19, 30). Um estudo (5) investigou se, ao fazer um periodo de
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aprendizagem com os participantes, eles conseguiriam escolher as cargas de forma correta
e o observado foi que o periodo de aprendizagem nao afetou a escolha da intensidade
autosselecionada. Em contrapartida, alguns estudos (14, 24, 26, 31) demonstraram que
quando o treinamento era acompanhado por um personal trainer a autosselecdo de carga
se tornava adequada e alcangavam melhores resultados nos alunos quando comparado ao
grupo sem acompanhamento profissional.

Quanto a respostas afetivas ao treinamento em detrimento a intensidade da carga,
o que podemos observar ¢ que ndo ha um consenso nessa relagdo. Os achados do artigo
(11) traz que tanto intensidades autosselecionadas quanto impostas causaram respostas
afetivas positivas apds o treino, com leve vantagem em autoeficacia e aderéncia para o
grupo da autossele¢dao. No estudo (8) intensidade moderada ocasionou menor prazer e
aderéncia comparado a intensidade alta, porém, no estudo (9, 12, 16, 27) foi observado
maior Prazer nas cargas baixas a moderadas, e adicionalmente, no artigo (10) a

intensidade nao influenciou na resposta afetiva ao treino.

5.2.3. Autosselecido de Velocidade/Cadéncia no TR
Quatro artigos demonstraram que ao permitir que o0s participantes
autosselecionassem a velocidade do movimento imposto foi alcangado melhores
resultados em volume de treino (2, 20), maior EMG (20), melhora na forga (2, 25),
poténcia (2) e menor tempo sob tensao por repeti¢ao (2, 20). Outro achado importante foi
que a familiarizagdo e feedback demonstrou ser uma estratégia positiva para melhorar a

precisdo da Percepcao de Velocidade da Barra (34).

5.2.4. Autosselecio da Distancia no TR

Dois estudos investigaram os efeitos da autossele¢do da distancia de membros ao
executar determinado exercicio e os principais achados foram que no exercicio afundo
para frente os participantes do grupo que autoselecionaram a distancia do passo
executaram com um passo mais curto do que o esperado e isso ocasionou em uma menor
flexdo de quadril e maior pico de flexdao de tornozelo e joelho, o que pode influenciar na
énfase do musculo-alvo do exercicio (6). Ja no artigo (29), que investigou a largura da
pegada no supino realizado no Smith Machine, verificou que a largura da pegada nao

influenciou no exercicio (29).
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5.2.5. Autosselecio do descanso no TR

Dois estudos investigaram os efeitos do descanso autosselecionado no
Treinamento resistido, e foi verificado que ao permitir que os participantes
autosselecionassem seu descanso, eles conseguiram completar a quantidade de repeticdes
solicitadas pelos pesquisadores e foi observado que eles optaram por descansos mais
curtos nas primeiras séries € o tempo tendia a aumentar a cada série adicional tomando
descansos mais longos (21, 23), portanto essa pode ser considerada uma estratégia
acertada. Adicionalmente, foi verificado uma confiabilidade razoavel entre periodo de

descanso entre séries e producdo de energia (23).

5.2.6. Repeticoes autosselecionadas no TR
Apenas um estudo investigou o efeito do nimero de repeticdes autosselecionadas
no Treinamento Resistido, e o observado foi que houve efeitos comparaveis ao grupo com
repeticdes impostas, porém, o grupo que autosselecionou o numero de repetigdes
demonstrou consideravel variabilidade na quantidade de repetigdes que escolheram e

relataram maior percepgao de autonomia que o grupo controle (32).

5.2.7. %1RM como comparacio no TR
A nivel de comparacao, foi observado que na grande maioria dos artigos incluidos
nessa revisao utilizou da estratégia de empregar a porcentagem de uma repeti¢do maxima
(%1RM) para estimar cargas e ancorar com niveis de percep¢ao subjetiva de esforco e
afetividade. No entanto, ¢ importante salientar que alguns artigos nao relataram essa
informacao de forma clara, optaram por omiti-la ou ndo a incluiram como parte do objeto

em estudo.
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6. DISCUSSAO

A literatura demonstra que para alcancar os resultados esperados pelo treinamento
de forca € necessario intensidades acima de 60% de 1RM, e apesar de haver pouco
material cientifico sobre a autosselecdo de intensidade no treinamento resistido, esse
método aparenta ser o preferido pelo publico, e a taxa de esfor¢co percebido (RPE)
mostrou ser uma ferramenta util para essa modulagdo de carga de treinamento resistido
(GLASS, 2008). O treinamento resistido, € a manipulacao de suas variaveis, auxilia no
ganho de forga, poténcia, hipertrofia e, consequentemente, na melhora de desempenho
esportivo e/ou do dia-a-dia (LARSEN; KRISTIANSEN; VAN DEN TILLAAR, 2021).

Os resultados desta revisdo revelaram uma diversidade significativa nas
estratégias adotadas para medir a percepcdo subjetiva do esfor¢o (PSE) durante o
treinamento resistido. Enquanto algumas ferramentas, como a Escala de Borg e a Escala
Omni-Res, foram amplamente utilizadas em diversos estudos, a falta de padronizagio na
selecdo e descricdo das ferramentas de autossele¢do ¢ uma preocupacdo evidente. Cerca
de nove dos artigos revisados ndo forneceram uma explicagdo clara ou detalhada sobre a
estratégia utilizada para mensurar o esforco percebido, o que compromete a
comparabilidade e a consisténcia entre os estudos. Essa lacuna documental ressalta a
necessidade de uma abordagem mais sistematica e padronizada na descricdo desses
métodos, visando a uniformizacdo ¢ a validade dos resultados na area do treinamento
resistido.

Uma andlise dos estudos incluidos nesta revisdo revelou que a escolha da
intensidade de carga pelos praticantes tende a ser predominantemente submaxima,
situando-se abaixo das recomendagdes minimas do ACSM para ganhos significativos de
forga e hipertrofia, o que corrobora com o estudo de Glass (2008) que sugere que para
aplicar a autosselecdo de cargas no treinamento resistido, parece ser necessario um
periodo de aprendizagem inicial para que o individuo possa relacionar melhor as suas
sensagdes aos niveis reais de esfor¢o em que executou o exercicio, pois foi observado
uma tendéncia de subestimar as cargas autosselecionadas quando em niveis de esforco
supramaximos Surpreendentemente, mesmo apds um periodo de aprendizagem, os
participantes ndo obtiveram melhorias substanciais na selecdo adequada da intensidade
da carga. Segundo Glass (2008) o individuo ao autosselecionar a intensidade do exercicio
busca informagdes intrinsecas inerentes as suas experiéncias € possiveis receios que o

guiard nesse processo. Portanto verifica-se a necessidade de mais estudos que
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investiguem e desenvolvam estratégias mais efetivas para tornar a aprendizagem mais
eficiente.

Contudo, ¢ importante ressaltar que a presenca de um profissional, como um
personal trainer, parece influenciar positivamente na escolha atribuida a carga, resultando
em melhores desempenhos nos praticantes. Segundo Kraemer e Ratamess (2004), para
que o treinamento resistido seja efetivo e seguro € necessario um programa,
supervisionado por profissionais qualificados, apropriado para o publico-alvo e adequado
as necessidades de cada individuo, e isso envolve varios fatores como o estabelecimento
de metas especificas, prescri¢ao correta das varidveis e suas progressoes, avaliagdo do
progresso, ¢ a instru¢ao de exercicios adequada.

A relacdo entre respostas afetivas e a intensidade da carga autosselecionada ¢
complexa e carece de um consenso. Enquanto alguns estudos dessa revisdo sugeriram
uma associagdo positiva entre intensidades mais baixas a moderadas e maior prazer
durante o treinamento, outros ndo encontram essa associacao direta. Essas discrepancias
destacam a necessidade de investigacdes adicionais para compreender melhor a interagao
entre a intensidade da carga autosselecionada e as respostas afetivas dos praticantes
durante o treinamento resistido.

Além da intensidade da carga, uma revisdo dos estudos desenvolvidos mostrou
que a autossele¢do de varidveis como velocidade, distancia, descanso e repeti¢des durante
o treinamento resistido também influenciou significativamente os resultados. A
permissdo para que os participantes escolham a velocidade do movimento resultou em
beneficios notaveis, incluindo aumento no volume de treino, maior atividade muscular e
melhorias na forga e poténcia. No entanto, estratégias como a familiarizacdo e o feedback
mostraram-se essenciais para a precisao na percepgao da velocidade da barra.

Em relacdo a sele¢dao da distancia em exercicios especificos, fornecemos que a
autosselecao nem sempre contribui para melhor desempenho. Enquanto em alguns casos
a escolha da distancia impactou significativamente o exercicio e a ativagdo muscular, em
outros, essa variavel ndo demonstrou influéncia notavel nos resultados do treinamento.

A andlise da escolha do descanso autosselecionado indicou que os praticantes
geralmente optam por descansos mais curtos nas séries iniciais, aumentando
progressivamente a duracdo dos intervalos. Este comportamento parece ser eficaz para
completar o nimero desejado de repeticdes, além de apresentar uma relacao especifica

com a produ¢do de energia.
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No entanto, ¢ importante destacar que a Unica investigagdo sobre repetigdes
autosselecionadas revelou uma variabilidade especifica na escolha dos participantes,
apesar de efeitos comparaveis a grupos com repetigoes impostas. Isso sugere uma maior
sensacdo de autonomia por parte dos praticantes, ressaltando a importincia da
consideracdo individualizada na prescri¢ao do treinamento resistido.

Em termos de comparagdo, notou-se que a maioria expressiva dos artigos
abordados utilizaram da estratégia de %1RM para estimar as cargas associando-a com a
PSE e afetividade. Adicionalmente, ¢ importante esclarecer que alguns artigos nao
forneceram essa informacao de forma clara.

Os achados desta revisdo demonstram a amplitude das estratégias de autosseleg¢ao
adotadas durante o treinamento resistido, evidenciando a complexidade na influéncia
dessas escolhas nos resultados obtidos pelos praticantes. Praticantes de treinamento
resistido sofrem constantemente com alteragdes no seu desempenho fisico-esportivo, e
isso se da, basicamente, por alguns fatores intrinsecos e extrinsecos inerentes a fadiga,
aptidao e niveis de prontidao. Portanto, a autorregulagdo do treinamento resistido pode
ser um método interessante para se adequar a essas flutuagdes no desempenho do
individuo (LARSEN; KRISTIANSEN; VAN DEN TILLAAR, 2021). Contudo, ficou
evidenciada a necessidade de uma abordagem mais uniforme e transparente na
documentacao das estratégias de autosselecao utilizadas, visando uma maior consisténcia

e comparabilidade dos resultados na area do treinamento resistido.
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7. CONCLUSAO

O presente estudo teve como foco principal caracterizar o uso da estratégia de
autosselecao das variaveis do treinamento resistido. Os achados desta pesquisa nos
evidenciam que existem diversas estratégias de autosselecdo para regular a intensidade
no Treinamento Resistido.

Diversas ferramentas foram identificadas para avaliar a Percepgdo Subjetiva de Esforgo
(PSE) durante as sessdes de treinamento, sendo a escala Omni-Res destacada como uma das
principais estratégias de autosselecdo utilizadas para mensurar esse aspecto. No que diz respeito
a intensidade da carga autosselecionada, observou-se que, em geral, os praticantes tendem a
escolher cargas abaixo das recomendagdes minimas da ACSM para ganhos de forca e hipertrofia.
Quanto a autosselecdo de Velocidade/Cadéncia no TR, os estudos indicaram que permitir que os
participantes autosselecionassem a velocidade do movimento imposto foi alcangcado melhores
resultados em volume de treino, maior EMG, melhora na forga, poténcia e menor tempo sob
tensdo por repeticdo. Os estudos que exploraram a autossele¢do da distdncia de membros
indicaram que a distdncia escolhida foi menor que o esperado. No caso do descanso
autosselecionado, os participantes que escolheram seu tempo de descanso conseguiram completar
a quantidade de repeti¢des solicitadas pelos pesquisadores. O tnico estudo que analisou o efeito
do ntimero de repeticdes autosselecionadas no TR observou que o grupo que autosselecionou o
numero de repeticdes demonstrou consideravel variabilidade na quantidade de repeticdes que
escolheram e relataram maior percepcao de autonomia que o grupo controle. Por fim, em termos
de situagdo de comparacao, ficou evidente que a maioria dos artigos abordados usaram a
%]1RM para estimar as cargas associando-a com a PSE e afetividade, no entanto, alguns
artigos ndo forneceram essa informagao de forma clara, o que comprometeu a obtengao
de conclusdes mais solidas.

Assim sendo, a autossele¢do pode representar uma estratégia intrigante para gerar
adaptacdes no desempenho do praticante no contexto do treinamento resistido. No
entanto, ressalta-se ainda a necessidade por uma abordagem mais padronizada e
transparente das estratégias de autosselecdo empregadas, com o intuito de promover uma

maior consisténcia e comparabilidade dos resultados na esfera do treinamento resistido.
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APENDICE A — ARTIGOS AVALIADOS

Tabela com todos os dados pertinentes referentes aos artigos que atenderam aos critérios

de inclusao para este estudo.
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Qual foi a variavel do

Efeito
agudo

A estratégia de
autosselegao foi

Ha situacao de

Titulo treinamento de forca Qual foi a estratégia de autosselegéo utilizada? . . = Como foi a comparagao? Quais os resultados? Escalas
o ou explicada ou s6| comparagao?
utilizada? . .
crénico? mencionada?
48-72 horas ap6s a primeira
Os individuos foram instruidos a classificar seu grau de sess&o de musculagéo, os .
L. . R Para ambos os sexos, as cargas auto-selecionadas foram todas
esforgo durante o exercicio com base na escala de 6-20 sujeitos retornaram a sala de R o : )
. ) ) - . abaixo de 60% 1RM. Todas as intensidades de levantamento foram
. Intensidade PSE de Borg. Em seguida, deviam escolher uma carga musculagéo e repetiram o mesmo X o o PSE
Self-Selected Resistance . : ; o ) semelhantes (intervalo de 5,42-57% 1RM). As repeti¢des
- Lo autosselecionada, - que para eles seria suficiente para melhorar a forca SIM. TESTE DE |exercicio, onde deveriam escolher . = . ESCALA
Training Intensity in . Cronico . ) EXPLICADA X . completadas e a classificagdo das respostas de esforgo percebido
. - cadéncia e ordem de muscular. Foram autorizados a realizar quantas 1RM novamente sua intensidade. ~ . S < DE BORG
Novice Weightlifters - L . ) ~ R - nao foram diferentes. Os resultados mostram que os sujeitos nao
execugao dos exercicios repeticdes desejassem e ndo receberam instrugdes Todos completaram um teste de R ) . . K . (6-20)
. . I e selecionam uma intensidade suficiente para induzir respostas
especificas para levantar até a fadiga. A maioria 1RM para cada levantamento . ) .
; . . . " hipertréficas e subseqiientes aumentos de forga.
identificou a carga em 2 a 3 minutos. dentro de 48 horas ap6s a ultima
sessdo.
SIM. TESTE DE Ao longo das 4 sessdes do
. . Os individuos foram instruidos sobre a escala 6-20 PSE 1RM EM protocolo, os sujeitos realizaram As repeticdes wlitivas de velocidade nos exercicios de
) . velocidade wolitiva auto- . . L ] . . .
The impact of velocity of . . de Borg em repouso, antes e poés exercicio. Os individuos DIFERENTES | agachamento e desenvolvimento desenwolvimento e agachamento provocam um maior nimero de PSE
selecionada, nimero de . X . . ' T X .
movement on repetices. pico de forca. | Agudo deveriam realizar os levantamentos na mesma velocidade EXPLICADA PORCENTAGE | a 60 e 80% de 1RM para VOL e | repeticdes, maior volume de exercicio e um pico de poténcia e forca | ESCALA
performance factors in .p coes, P . &, g que utilizariam no treinamento. A velocidade 10-10 VS foi NS E EM VS (consistindo em movimentos de pico a 60 e 80% de 1RM em comparagdo com repeticdes DE BORG
X . pico de poténcia, volume B ) - . o . e ; -
resistance exercise . escolhida porque é a recomendagéo atual na literatura DIFERENTES | concéntricos de 10 segundos e | intencionais de velocidade VS. Parece que o protocolo VS pode ndo (6-20)
de trabalho, cadéncia R o . . X ) .
leiga para protocolos de levantamento lento. VELOCIDADES repeticdo excéntrica de 10 ser uma forma ideal de treinamento para tais propdsitos.
DE segundos).
Perceived Exertion And Os sujeitos foram instruidos a selecionar uma carga que = -
o X ) N Em 1 sesséo, cada participante . . .
Training Load During Self . . . fosse confortavel de executar, mas que proporcionasse . Quando comparados os exercicios resistido auto-selecionados, a PSE
PSE, intensidade imposta X . X completou 3 séries de 10 TR o . R
Selected And Imposed . . um bom treino, e poderiam ajusta-la a qualquer momento. SIM. TESTE DE L o PSE e a resisténcia utilizada foram significativamente maiores e o ESCALA
. X e intensidade Agudo o . EXPLICADA repeticdes usando 75% de seu ; e P .
Intensity Resistance . As avaliagdes de RPE e carga de treinamento foram 1RM s ) . numero de repeticdes completadas por série foi significativamente | DE BORG
. X autosselecionada . A . - 1RM individual (intensidade L o . . .
Exercise In Untrained obtidas apds cada série durante as sessdes de imposta) menor durante o exercicio resistido de intensidade imposta. (6-20)
Women intensidade imposta e auto-selecionada.
A maioria das mulheres que treinaram sem personal auto-
. - ) . selecionaram intensidades de treinamento consideradas muito baixas
Self-Selected Resistance L . . . Cada sujeito foi avaliado quanto a . o .
- R . Cada sujeito foi instruido a auto-selecionar uma s . X para progress&o na aptiddo muscular. Aquelas que tiveram sob PSE
Training Intensity In Intensidade . L forca maxima de uma repeticéo e . . )
i . - resisténcia (para quatro exercicios) com a qual eles SIM. TESTE DE o supenisdo de um personal auto-selecionaram intensidades de ESCALA
Healthy Women: The autosselecionada e Cronico o . . EXPLICADA (1RM) para determinagéo de . NV N X
X normalmente realizariam 10 repeticbes em seus proprios 1RM . ) . treinamento de resisténcia mais altas, relataram maiores valores de | DE BORG
Influence Of A Personal | wolume de treinamento intensidades de treinamento auto- . . s
X programas. . ) RPE, tiveram maior forga inicial de 1RM e eram menos propensas a (0-10)
Trainer selecionadas relativas. . . « . . :
acreditar no equivoco de “massa muscular’ excessiva por meio do
treinamento de resisténcia.
Aposl o aquecimento, os individuos foram sollutac.!oslz.a No dia 3, 48-72 horas depois, os Na.o houve d|feren’<;as [la forca en.tre os grup.os.de cpntrole e
. selecionar uma carga que eles achavam que contribuiria Lo aprendizagem. Também n&o houve diferengas significativas na carga
X . Intensidade R = individuos do GC compareceram . L PSE
Effect of a Learning Trial . para um ganho de forga. Eles tiveram permiss&o para N . L auto-selecionada para nenhum dos outros exercicios, e nem para
autosselecionada, ) SIM. TESTE DE| a academia e uma estimativa de . . . ESCALA
on Self-Selected L Agudo testar diferentes cargas enquanto tentavam sua auto- EXPLICADA -~ numero de repetigdes ou taxa de esforgo percebido entre os grupos.
R e cadéncia e ordem de - e 1RM 1RM foi feita para cada : X . - . DE BORG
Resistance Training Load ~ L selegdo. Os sujeitos do GC e do GA foram cegados para ~ Assim, uma tentativa de aprendizado do exercicio supino reto para
execugao do exercicio ! . . levantamento usando a equagéo . . X (6-20)
a pilha de peso e o pesquisador ajustava a carga com de Brzycki aumentar a carga de trabalho autosselecionada n&o é suficiente para
base na solicitagdo deles.. alterar a autosselecdo de carga.
A autosselegao foi descrita para os sujeitos como sendo
um comprl.meﬂntc? de pass? de sua escolha,. que deweria O afundo para a frente é um exercicio dominante do extensor do
. . . ser uma distancia confortavel e representativa de como . . I
Biomechanical Comprimento de passo N . quadril e que os afundos laterais levam a aumentos nas contribui¢cdes PSE
. . , eles realizariam os afundos por conta prépria. Uma vez . . o . . .
comparison of forward [autosselecionado, nimero A X % do tornozelo (cinematica e cinética) e do joelho (cinética). Além ESCALA
x Agudo que as distancias auto-selecionadas de afundo foram EXPLICADA NAO - I A .
and lateral lunges at de repetigédo, ordem dos R - . ) . disso, enquanto as distancias de passo auto-selecionadas eram DE BORG
. L. determinadas, os sujeitos realizaram seis tentativas para S . X . .
varying step lengths exercicios o idénticas para os afundos laterais, os participantes auto-selecionaram|  (6-20)
cada uma das quatro condigdes (total de 24 afundos) oA X
R . ~ uma distancia de passo mais curta para os afundos para frente.
enquanto os dados cinematicos e de forga de reagdo do
solo eram coletados.
Is the Self-Selected Durante a sessdo de TR, os participantes foram O 1RM deveria ser realizado em . . .
Resistance Exercise instruidos a selecionar uma ’car ’a) araprealizar 3 séries no méximo 4 tentativas, a carga A carga autosselecionada pelas idosas foi de
Intensity by Older Intensidade de 10 a 15 repeticses. Elos god?ariam realizar 12 era aumentada gradativamente | aproximadamente 42% de 1RM e corresponde a intensidade PSE
Women Consistent With |autosselecionada e ordem . PeticOe P ) SIM. TESTE DE| até encontrar o valor de 1 RM recomendada para iniciantes e individuos muito ESCALA
} - Agudo repeticdes para avaliar a carga. Este procedimento EXPLICADA L . ) . .. N
the American College of de execugéo dos X . 1RM para cada exercicio. Cada teste | descondicionados. Porém, a carga selecionada foi inferior a | DE OMNI-
. e poderia ser repetido uma ou duas vezes caso ’
Sports Medicine exercicios de 1RM comegou com um peso RES

Guidelines to Improve
Muscular Fitness?

percebessem que a carga era muito leve ou muito
pesada.

préximo ao maximo esperado
pelos sujeitos.

recomendada para melhorias na aptiddo muscular em idosos
aparentemente saudaveis.




Qual foi a variavel do

Efeito

A estratégia de

agudo autosselegao foi|Ha situacao de
Titulo treinamento de forca ou Qual foi a estratégia de autosselecao utilizada? Y . ¢ ,' ftuag = Como foi a comparagao? Quais os resultados? Escalas
L ou explicada ou s6| comparagao?
utilizada? L .
croénico? mencionada?
- Depois de estabelecer 1RM na . L e
Crénico, - Os participantes forneceram principalmente razdes intrinsecas para
A . . semana 1, os participantes I . . .
High-intensity compared foi N o inicio do exercicio. Os desistentes do HIFT e os participantes do
. . . completaram trés séries por . .
to moderate-intensity realizada ART relataram menor prazer de exercicio na linha de base do que os
. . . R . B . . . levantamento durante as L .
training for exercise Intensidade por oito | Os treinos foram concluidos em alta intensidade relativa . participantes do HIFT, embora os participantes do ART tenham -
L . R . . SOMENTE SIM. TESTE DE | semanas 2-8 (ou seja, semanas . . - NAO
initiation, enjoyment, autosselecionada no semanas (auto-selecionada) para cada participante, com s melhorado o prazer no pds-teste. Mais participantes do HIFT
R . . o MENCIONADA 1RM 2-3 = 50% 1RM, 15 repeticoes; . . L L CONSTA
adherence, and HIFT. em 2012 | movimentos e pesos dimensionados individualmente. planejaram continuar o mesmo exercicio do que os participantes do
. RS . semanas 4-5 = 60% 1RM, 12 ~ - L .
intentions: an intervention com . ART. Nao foram encontradas alteragdes significativas no IMC ou na
- repeticdes; semanas 6-7 = 70% o ) ]
study analise L _ | composigéo corporal. Os treinos foram mais curtos para HIFT do que
em 2013 1RM, 10 repetigdes; semana 8 = para ART.
) 75% 1RM, 8 repeticdes). :
A PSE-S foi maior para a intensidade de 70% de 1RM, quando PSE
. . o ESCALA
. . comparada com as intensidades de 35% de 1RM, e
Apo6s os procedimentos de . . ) o DE OMNI-
S autosselecionada. A intensidade de 70% de 1RM, quando comparada
. familiarizag&o e ancoragem das ; - ) ~ . RES (0-10
L Intensidade - . N X R com a intensidade autosselecionada, ndo apresentou diferenca
Exercicios Com Pesos . As participantes foram orientadas a escolher uma carga escalas perceptuais e afetivas, as oo . = - pontos) /
Autosselecionada ) , NE SIM. TESTE DE - R significativa. Em relacdo a PSE nos exercicios, houve um esforgo
Sobre As Respostas X Agudo. com a qual conseguissem realizar trés séries de 10 EXPLICADA participantes realizaram o teste | . = X . o FEELING
. X relacionada a respostas . 1RM significativamente maior para 70% de 1RM, quando comparados com
Afetivas E Perceptuais . X repeticoes. de carga para 1RM, em ~ h L . SCALE
perceptuais e afetivas. . a autosselegdo da carga. O afeto revelou diferenca significativa na
conformidade com os ) ) o ) (escala de
. intensidade de 35% de 1RM, mostrando uma resposta mais
procedimentos de Fatouros et al. N o X +5
prazerosa, quando comparado a carga de 70% de 1RM, e a 5
autosselegdo da carga. a
pontos)
Feeling
Durante o teste de 1 RM os Scale (FS)
participantes realizaram 4 / Felt
Affective Responses to A pesquisadora deu as seguintes instrugdes aos exercicios com 1 min de Todas as intensidades prescritas apresentaram ativagéo aumentada | Arousal
Prescribed and Self- Intensidade Agudo participantes: “Vocé é livre para escolher a carga de EXPLICADA SIM. TESTE DE descanso entre as séries. A e apenas a sessao a 80% 1RM apresentou valéncia de redugdo em Scale
Selected Strength ’ gudo. trabalho que preferir para realizar oito repeticbes. Apos 1RM carga maxima foi considerada a | relagéo a condigdo Controle. Assim, a resposta afetiva ao treino de (FAS)/
Training Intensities cada série, vocé pode alterar a carga de trabalho.” maior carga levantada com uma forga ndo parece ser influenciada pela intensidade do exercicio. PSE
repeticdo e sem falha concéntrica ESCALA
durante o teste. DE BORG
(0-10)
Durante a sesséo de teste inicial,
cada participante completou um
teste de 1RM para 4 exercicios. . . .
. o Embora as sessdes de ER com carga imposta e autosselecionada
Affective responses to Os testes maximos foram . h o
: R - produzissem diferentes trajetérias de mudanga no afeto durante o FEELING
acute resistance - . . . realizados utilizando Y . - A - X
- Os participantes foram instruidos a selecionar uma carga . R exercicio, melhorias comparaveis no afeto surgiram apés o ER. Além | SCALE
exercise performed at . X X X SIM. TESTE DE procedimentos previamente X o X . . - X
Intensidade. Agudo. |que fosse confortavel, mas ainda proporcionasse um bom| EXPLICADA : ) disso, a condigdo SS foi associada com as classificagées mais altas | (escala de
self-selected and . 1RM validados e seniram para L ~ o
. . ; treino desafiador. de autoeficacia e intengdo para futura participagcédo em ER, mas as +5a-5
imposed loads in trained estabelecer as cargas de 40 e . ~ . .
o . respostas afetivas para ER agudo ndo estavam relacionadas a pontos)
women. 70% de 1RM utilizadas durante L . -
~ ) autoeficacia ou intencéo.
as sessOes de ER impostas e
calcular a carga de %1RM
utilizada na sessédo de ER SS.
PSE
ESCALA
. Lo . . DE OMNI-
Self-Selected Intensity, . - . . Os individuos autosselecionaram uma carga de aproximadamente
! ; Os participantes foram solicitados a autosselecionar Na segunda e terceira semana o P . . - RES (0-10
Perceived Exertion . . N L 55% de 1RM, que esta acima da intensidade sugerida para aumentar
. . Intensidade uma carga para realizar trés séries de 10 repetigbes para aconteceu o teste de 1 RM. O P . R pontos) /
Ratings, And Affective . . . ) - SIM. TESTE DE . X - a forca em individuos sedentarios, mas abaixo da recomendada para
autosselecionada e carga | Agudo cada exercicio. Os investigadores nao forneceram EXPLICADA 1RM foi determinado utilizando . L . o .| FEELING
Responses In Sedentary . . . N X 1RM " melhorar a forga em praticantes iniciantes a intermediarios. A PSE foi
. de treinamento informagdes adicionais que pudessem ter criado um procedimento de teste P . - . SCALE
Males During Strength ; ~ . . indicativa de intensidade moderada e respostas afetivas levemente
- preconceitos na selegéo do peso. previamente validado. ;. (escala de
Training positivas. +5
a-5

pontos)
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PSE
ESCALA
DE OMNI-
RES (0-10
Os sujeitos foram instruidos a pontos) /
. A velocidade da esteira foi a que o participante julgou levantar a carga apenas uma vez ESCALA
Effect of combined = . L - ) . . ~
- . ~ adequada para a duragao estipulada. Para o ER, o sujeito e, posteriormente, a carga foi O wolume aumentado produziu baixos valores de PSE e sensagdes SPD
training on ratings of Autosselegdo da A . R B : . = e . X
. ) ) . tinha até 3 tentativas para determinar a carga adequada aumentada e outra tentativa foi prazerosas ao longo da sessao. Nao foi encontrado diferenga (SENSACA
perceived exertion and | Intensidade relacionando . -, . . SIM. TESTE DE : . ) L ; L e ;
) ~ Agudo para realizar 3 séries de 10 repeticdes. Para que isso EXPLICADA realizada ap6s 3 minutos. O significativa da PSE e SPD entre os exercicios resistidos e foi O DE
sensation of com a sensagéo de . P - 1RM . X . ) . R ~ . L R
. . ocorresse, receberam instrugdo “Quanto peso vocé procedimento foi repetido até que | evidenciada uma relagéo negativa moderada significativa entre a PSE [ PRAZER-
pleasure/displeasure in prazer e PSE. . X L . .. . = .
obese women selecionaria neste exercicio para realizar 3 séries de 10 o participante ndo conseguisse e SPD. DESPRAZ
repeticoes?”. mais levantar a carga com a ER) 11
técnica adequada. pontos /
ESCALA
OMNI
WALKING
(0-10)
Os testes de 1RM e 10RM foram ) .
. . - . . .. As cargas de treinamento autosselecionadas foram
Apods um aquecimento geral, cada suijeito foi realizados de forma aleatéria e - R . PSE
Influence of a personal . K . . oA . - significativamente maiores no PT do que no sem PT para os
R cuidadosamente instruido a selecionar uma resisténcia contrabalangada em dias ndo - . ESCALA
trainer on self-selected . . . . SIM. TESTE DE . . exercicios LP, BP, LE e AC. Para 1RM e 10RM as cargas também
X R R Intensidade. Agudo. que normalmente usaria em seus proprios treinos para EXPLICADA consecutivos. 48 horas apos cada . . . L DE OMNI-
loading during resistance - e 1RME 10 RM . I foram maiores no PT, com maior diferenga observada nos exercicios
. completar 10 repetigdes (ou até atingir a falha) durante a teste (1RM e 10RM), foi realizado s A RES (0-10
exercise ~ L ) de membros inferiores. Os valores de esforgo percebido foram
sesséo de teste inicial. um reteste para determinar a e ) . = pontos)
. significativamente maiores no PT em comparagdo com o sem PT.
confiabilidade.
Ratings of Perceived O teste de 1 RM foi realizado As mulheres do estudo selecionaram cargas que corresponderam a
Exertion During Acute ) Os participantes foram instruidos a selecionar uma carga usando procedimentos uma média de aproximadamente 57% 1RM durante a condigédo de
. ; Cargas impostas e . X } . ) . . o 2 A(0 _ PSE
Resistance Exercise t lecionad rdem que fosse confortavel, mas ainda proporcionasse um SIM. TESTE DE previamente validados e foi usado |carga SS. A PSE média durante as condigdes sdo: 40%1RM = 11,26 ESCALA
Performed at Imposed autosse e?? adas,orde Agudo | treino bom e desafiador. Apds a conclusdo de cada série EXPLICADA : para estabelecer as cargas (61,95), 70%1RM = 15,52 (62,05) e SS = 13,94 (61,58). Os dados
dos exercicios, tempo de P } 1RM ) o o o ’ DE BORG
and Self-Selected Loads de exercicio foi avaliado a PSE usando a escala de Borg- impostas (40% e 70% de 1RM) e [mostram que niveis de PSE menores que 15 provavelmente equivalem
X R ; descanso o o~ . e (6-20)
in Recreationally Trained 15. calcular a carga de %1RM a cargas que ndo sdo consistentes com as diretrizes do ACSM para
Women selecionada na condigdo SS ER. | melhorar a saide musculoesquelética, que inclui forga e hipertrofia.
PSE
. . ESCALA
O teste de 1RM f lizad
Intensidade A Feeling Scale (FS) foi apresentada e explicada ao este de . o! rga zaco para DE OMNI-
. , . . - - . quatro exercicios diferentes em . . . .
. autosselecionada, numero participante de acordo com as instrugdes padréo. Foi ~ . O FS é uma ferramenta Valida, util e confiavel para autorregular a RES /
Let the Pleasure Guide . . . = A duas sessdes com intervalo de X . L
. . de séries, repeticoes, - explicado o processo de autosselegado da resisténcia SIM. TESTE DE . intensidade do exercicio durante o TR. Observou-se que quanto FEELING
Your Resistance Training . X Cronico . ) EXPLICADA 48h. Os individuos foram T : X X L
. exercicio, velocidade de para cada exercicio usando os descritores do FS. Eles 1RM . . . . menores as avaliagdes no FS, maior a intensidade do exercicio SCALE
Intensity M . . - P instruidos a realizar o movimento
execugao e tempo de foram instruidos a selecionar uma resisténcia que P (%1RM) e o peso levantado. (escala de
; . ) durante 2 s (1 s fase excéntrica e
intervalo. correspondesse a um nivel especifico de FS. J +5
1 s fase concéntrica). a5
pontos)
A escala de classificagdo de 1 a
10 e' b?seada na deterrlm?a(;ao ESCALA
RPE vs. Percentage . - . . . subjetiva do RIR (repeticdo em
S Repeticdes, séries, Os pesquisadores explicaram aos participantes sua . . ~ PSE
1RM Loading in L . - ) = em resena) antes de atingira | Ambos os tipos de carga s&o eficazes. No entanto, a carga baseada
- exercicios e periodos de . justificativa para a selegdo da carga baseada na PSE SIM. TESTE DE X BASEADA
Periodized Programs ) Cronico I EXPLICADA falha. A velocidade com que os | em RPE pode fornecer uma pequena vantagem de for¢a de 1RM na
descanso combinados, durante a semana 1 para familiariza-los nas semanas 2 a 1RM . L I NO RIR
Matched for Sets and = . 1RMs do pré-teste foram maioria dos individuos. o
” autoregulagao 8, onde eles autosselecionaram a carga. . K . (repeti¢é@o
Repetitions registrados foi usada para avaliar em resena)

quando um participante estava se

aproximando de 1RM.
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No TR, os participantes escolheram a’ r_e5|stenC|a 48 horas ap6s a intensidade do
geralmente levantada durante cada série de cada . - . .
. X . TR autosselecionada para cada Durante o TR, os sujeitos escolheram uma intensidade
exercicio na academia. Apos o desempenho de 10 Py - o, o . P
- - . - X ; exercicio, foram realizados testes (43,6%—60,2% 1RM) abaixo das recomendagdes tipicas de
Self-Selected Training repeticdes por série, os participantes foram instruidos a X . . - -
Load and RPE Durin lecionar uma intensidade de resistanci de 1RM e 10RM. As medidas de | treinamento e o PSE aumentou em sucessivas séries de exercicios. PSE
O? a u g . € ec.o ar uma “e sidal 6_3 ? esistenc alque SIM. TESTE DE| 1RM e 10RM foram determinadas| Os participantes selecionaram intensidades de TR mais baixas do ESCALA
Resistance and Aerobic Intensidade/Carga. Agudo. proporcionasse um “bom treino” para cada tipo de EXPLICADA . . R
Training A icio. No TA Hicioantes f instruid 1RM em trés a cinco tentativas, com que as normalmente recomendadas para aumentos de forca e DE OMNI-
ra'."'"g mong exer0|C|o. oA o.s participan e? oram |r.1$ ruidos a intervalos de descanso de 2 a 4 hipertrofia (>67% 1RM) e intensidades de TA alinhadas com a RES
Recreational Exercisers selecionar uma velocidade e duragao apropriadas para o . . . . .
. . . . minutos entre tentativas do intensidade normalmente recomendada (64%-95% da FC max) para
treinamento da seguinte forma: “selecione uma P L )
. . = . . mesmo exercicio e entre aumentos da aptidao cardiovascular.
intensidade e duragdo de exercicio que vocé prefere e L. .
N . . " exercicios diferentes.
gue vocé se sentiria feliz em fazer regularmente”.
Os pacientes foram submetidos
as seguintes sessoes
experimentais de forma cruzada e
aleatdria: (i) prescrigdo padrédo de
acordo com o American College
f rts Medici TD; 6 x 1
orespe?i Saeseg(l):/mfjéi_RMG), (ii)o A carga foi significativamente menor em SS, SS-VM, SSRPE do que
. P G ; 7 em STD, enquanto a percepgéo de esfor¢o e vlume de carga foram
intensidade autosselecionada L -
. . comparaweis entre as sessdes. Os escores VAS aumentaram
com numero fixo de repetigdes . . ) - N
(ou seja, 6 x 10 repeticdes) (SS); imediatamente apos todas as sessdes (p < 0,0001) e diminuiram
Prescribed Versus Os pacientes foram submetidos a carga R X ’| apds 48, 72, 96 h (p < 0,0001), permanecendo elevados em relago PSE
. ; . . e . (iii) intensidade auto-selecionada A K .
Preferred Intensity . L autosselecionada com numero lire de repetigdes até SIM. TESTE DE L aos pré-valores. Os escores do SF-MPQ aumentaram imediatamente | ESCALA
X i Intensidade Cronico L ) . N EXPLICADA com carga de wolume (repeticdes A ~ L o
Resistance Exercise In atingir o escore 7 (ou seja, muito forte) na percepgao 1RM - . : apos todas as sessdes de exercicio (p = 0,025), depois diminuiram | DE BORG
" I . - x séries x intensidade) L . .
Fibromyalgia Pain subjetiva de esforgo (SS-RPE). . gradualmente ao longo do tempo, atingindo niveis basais em 24 (0-10)
compativel com STD (SS-VM). ~ I L )
e horas. Nao foram observadas diferencgas significativas entre as
Esta sesséo foi projetada para - o A X .
) . ) k . sessdes. Ambos os exercicios de resisténcia de intensidade
dissociar o efeito da intensidade e . . = R
. prescrita e preferida falharam na redugdo da dor em pacientes com
do volume da carga na dor; e (iv) EM
carga autosselecionada com :
numero livre de repeticoes até
atingir pontuagao 7 (ou seja,
muito dificil) na avaliagdo de
percepgéo subjetiva de esforgo
(SS-PSE).
Para o protocolo SELF, os
participantes realizaram 3 séries
até falha muscular a 80% 1RM e
RD autosselecionado
(determinado woluntariamente pelo
individuo, sem intervengdo do
Selfselected vs. fixed pe§qu|sador). Foi concedldq um
L L periodo de descanso de 1 minuto
repetition duration: - . SIM. TESTE DE . . )
Para o protocolo SELF, os participantes realizaram 3 entre as séries para ambos os | O protocolo com RD autosselecionado resultou em maior volume de h
effects on number of T . . ~ 1RM PARA et . ~ . ) NAO
repetitions and muscle Cadéncia. Agudo. séries até a falha muscular a 80% 1RM e Duragdo da MENCIONADA ESTIMAR A protocolos. Durante o “FIX’, os RE e amplitude EMG em comparagdo com RD fixo. Além disso, o CONSTA
p. L . repeticdo (RD) autosselecionado. participantes também realizaram TUT por repeticéo foi inferior ao “SELF” comparado ao “FIX’.
activation in resistance- CARGA - .
trained men 3 séries até a falha muscular a
80% de 1RM, com o mesmo
intervalo de descanso entre as
séries. Porém, o RD foi
controlado por meio de um
metrénomo, com agdes
concéntricas e excéntricas com
duragéo de 2 segundos.
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Escalas

The Effect of Self-Paced
and Prescribed Inter-Set
Rest Strategies on
Performance in Strength
Training

Efficacy of the
Repetitions in Reserve-

Descanso

em aproximadamente 75% da

pontuagéo anterior conhecida de

1RM de cada participante, e os

participantes foram aconselhados
a descansar o suficiente para

Agudo

sessdo de treinamento. Cada sesséo exigiu que o

participante completasse o protocolo de agachamento
com uma condigao diferente de periodo de descanso
entre séries em cada sesséo (3min, 5min> e SS).

Cada participante realizou o protocolo de agachamento
em 3 ocasides distintas durante um periodo de 14 dias,
com um minimo de 48 horas de recuperagdo entre cada

EXPLICADA

ENTRE

DESCANSOS

PRE-

SELECIONADO

S

condigdes do periodo de
descanso entre séries (3min,
5min e SS), os participantes
foram solicitados a descansar

entre as séries até que o

a proxima série (3min e 5min) ou
até que se sentissem prontos
para iniciar a proxima série. Para
a condi¢cdo SS, os participantes
foram orientados no inicio da
sess&o e no inicio de cada
periodo de descanso a completar
as medidas subjetivas quando
sentissem que haviam
descansado o suficiente para
completar a préxima série com
esforgo maximo.

Imediatamente apos o teste de
1RM, os individuos completaram

realizar cada tentativa de série
subsequente.Durante todas as

passivamente na posicdo sentada

pesquisador indicasse para iniciar

Os resultados indicam que quando foram autorizados a auto-
selecionar periodos de descanso entre séries, os participantes foram
capazes de completar todas as repeticdes. Os periodos de descanso
entre séries na condigdo SS foram mais curtos nas séries iniciais
(séries 1> 2 e 2 > 3), em comparagdo com as séries posteriores
(séries 3> 4 e 4 > 5). Quando tiveram a oportunidade, os atletas
tomaram decisdes acertadas em relagdo ao periodo de descanso
entre séries no treinamento de forga, conforme evidenciado por todos
os participantes completando todas as séries na condigdo SS.

Based Rating of
Perceived Exertion for

the Bench Press in
Experienced and Novice
Benchers

PSE, RIR Agudo

Antes do teste de 1RM, a escala PSE foi mostrada e
explicada a cada sujeito da mesma forma descrita em
Zourdos et al.

EXPLICADA

SIM, TESTE DE
1RM

séries de repeticdo Unica a 60, 75
e 90% de 1RM seguidas por uma
série de 8 repeticdes a 70%.
Durante o teste de 1RM e todas
as séries subsequentes, os
individuos foram solicitados a
fornecer valores de RPE/RIR
(Figura 1). Além disso, a
velocidade concéntrica média
(m$s21) foi medida para cada
repeti¢do para analisar se
existiam correlagdes entre

A escala RPE baseada em RIR é eficaz para medir a intensidade do

repeticdes tradicionais permitidas no supino em intensidades mais
baixas em comparagédo com as recomendagdes atuais. Existe uma

repeticdes (ou seja, RPEs registrados em intensidades especificas);

provavelmente fornece varios niveis de estresse fisiolégico em uma

treinamento de resisténcia; Houve discrepancias em relagao as

variagdo consideravel entre a capacidade percebida de realizar
assim, a atribui¢éo de carga universal por meio de 1RM

populagao de levantadores.

velocidade e PSE.

PSE/RIR
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Descanso entre séries
autosselecionado.

Agudo.

Definimos o periodo de descanso entre as séries pelo
lapso de tempo associado ao pesquisador parar e iniciar
o dispositivo de medigdo. Imediatamente antes de iniciar
cada série, os participantes deram sua pontuagéo RTL;

ao final de cada série, os participantes deram sua
pontuagéo de PSE. Nés mascaramos os participantes
para quaisquer dispositivos de cronometragem externos
para evitar preconceitos de experiéncias de treinamento
anteriores e para permitir que os participantes se
autorregulassem com base em seus sentimentos
subjetivos de recuperacéo.

EXPLICADA

SIM. TESTE DE
5RM PARA
ESTIMAR A

CARGA

Apds o aquecimento, os
participantes completaram uma
série de cinco agachamentos nas
costas a 80% e uma série de
cinco agachamentos nas costas
a 90% dos 5RM de cada
participante. Os participantes
entdo descansaram até
informarem ao pesquisador que
se sentiam prontos para iniciar a
sesséo de treinamento. Nao
demos aos participantes
nenhuma orientagéo sobre a
duracéo dos periodos de
descanso que eles poderiam
selecionar entre as sessdes de
aquecimento e treinamento.
Antes de iniciar a primeira série e
apos cada série subsequente da
sessé&o de treinamento,
instruimos os participantes a
“escolher um periodo de
descanso que vocé acha que Ihe
permitira completar um esforgo
maximo durante sua préxima
série”.

O tempo total médio de descanso e a poténcia média diferiram
significativamente entre as sessdes. O periodo de descanso entre as
séries aumentou e a produgdo de energia diminuiu entre as séries 3,
4 e 5 (intervalo de IC de 95% [-101, -17]) em comparagdo com a série

1. O RPE aumentou significativamente na série 3 em comparagao
com Conjunto 1 (intervalo de IC de 95% = [0,68, 2,19]), enquanto o
RTL diminuiu significativamente da série 3 (intervalo de IC de 95% [-
2,99, -0,58]) em comparagéo com a série 1. O periodo de descanso

entre séries e a produgdo de energia demonstraram confiabilidade
razoawel entre as sessdes (coeficiente de correlagdo intraclasse
médio = 0,55), enquanto RPE e RTL demonstraram confiabilidade boa
e excelente, respectivamente (coeficiente de correlagéo intraclasse
médio = 0,63 e 0,80).

PSE

ESCALA

DE BORG
(0-10)

Sesséo De Treinamento
De Forca Supenisionada
Aumenta A Carga Total
Levantada E As
Respostas Subjetivas
Em Sujeitos Treinados

Intensidade
Autosselecionada (Carga),
obs: cadéncia também foi
autosselecionada, porém
nao foi objeto principal do

estudo, caso seja
interessante adiciona-la
também, fica aqui a
observagao.

Agudo (2
sessoes).

Os sujeitos auto selecionaram as intensidades utilizadas
nos exercicios e foram orientados a “selecionar a
sobrecarga que eles tipicamente utilizam para realizar 10
repeticdes”; na sessdo com a supenisao do personal
trainer (CPT) os sujeitos auto selecionaram as
intensidades utilizadas nos exercicios e foram orientados
a “realizar o méaximo de esforgo possivel”.

EXPLICADA

Os principais achados do presente estudo indicam que o numero
total de repeticdes, a carga total levantada, o tempo liquido sob
tensdo e a percepgado subjetiva de esforgo foram significativamente
maiores na sesséo de TF com a supenisdo de um Personal Trainer
quando comparada a sessé@o sem supenisdo.Os valores médios de
NTR (P<0,001, A%=29), CTL (P<0,001, A%=30), TLT (P=0,003,
A%=21) e PSE (P<0,001, A%=29) da sessao supenisionada (CPT),
foram maiores quando comparados a sess&o sem supeniséo (SPT).

PSE
ESCALA
DE BORG

(0-10)

Effects of resistance
training with controlled
versus self-selected
repetition duration on
muscle mass and
strength in untrained men

Duracao da repeticao
(Cadéncia).

Cronico.

Para os protocolos SELF e SELF-EV, a duragdo da
repeticao foi determinado wvoluntariamente pelo individuo,
sem intervencgdo de pesquisa.

MENCIONADA

1RM UTILIZADO
PARA
REAJUSTE DE
CARGA E
COMPARADO
1RM COM
1RM, NAO FOI
COMPARADO
DIRETAMENTE
RELACIONADO
A CADENCIA

Apds 72 h, os participantes
realizaram o teste unilateral de 1-
RM no exercicio de extensdo de

pernas em ambas as pernas,
sendo necessario realizar mais
um teste caso houvesse variagdo
de carga superior a 5% entre os
testes realizados. As pernas
contralaterais foram entdo
alocadas de forma equilibrada
para o protocolo SELF (n = 10) ou
SELF-EV (n = 10), de acordo
com os valores de 1-RM. As
pernas contralaterais foram entao
alocadas de forma equilibrada
para o protocolo SELF (n = 10) ou

SELF-EV (n = 10), de acordo

com os valores de 1-RM.

Todos os protocolos de TR mostraram aumentos significativos nos
valores de 1-RM do Pré (CON: 73,7 + 17,6 kg; SELF: 75,9 + 17,7 kg;
e SELF-EV: 72,6 + 16,9 kg) ao P6s (CON: 83,4 + 19,9 kg, efeito
tamanho (ES): 0,47; SELF: 84 + 19,1 kg, ES: 0,43; e SELF-EV: 83,2
+ 19,9 kg, ES: 0,57,P < 0,0001). Os valores de CSA muscular
aumentaram para todos os protocolos de Pré (CON: 12,09 + 3,14 cm
2; SELF: 11,91 £ 3,71 cm 2 ; e AUTO-EV: 11,93 + 2,32 cm 2 ) para
Pés (CON: 13,03 + 3,25cm 2, ES: 0,29, SELF: 13,2+ 4,16 ¢cm 2,
ES: 0,32 e SELF-EV: 13,2+ 2,35cm 2, ES: 0,53, P < 0,0001).
Nenhuma diferenga significativa entre os protocolos foi encontrada
para 1-RM e CSA (P > 0,05).

NAO
CONSTA
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Effectiveness of a 2-
Week Strength Training
Learning Intervention on

Self-selected Weight

Training Intensity

Intensidade/Carga.

Cronico
(2
semanas)

Cada sujeito leu o seguinte: “Para cada um dos
exercicios que vocé faz durante o treino, queremos que
wvocé selecione uma carga que vocé sinta que sera
suficiente para estimular o ganho de forga. Vocé nédo
podera ver a pilha de pesos, mas daremos a vocé a
oportunidade de testar diferentes cargas. Vocé nos
instruira a aumentar ou diminuir a carga com base em
sua preferéncia. Quando vocé encontrar a carga que
sente que estimulara o ganho de forga, queremos que
wvocé faca 2 séries com quantas repeticoes quiser. Mais
uma vez, execute o numero de repeticdes que vocé sente
que estimulara o ganho de forga.”

EXPLICADA

SIM. TESTE DE
1RM

Apos o programa de treinamento
de 2 semanas, ambos os grupos
completaram 1 ultimo teste de
treinamento autosselecionado,
onde escolheram carga e
repeticdes. Para entender se
algum aprendizado foi transferido
para outros levantamentos,
também adicionamos novos
levantamentos nos quais os
sujeitos ndo haviam treinado e
avaliamos a intensidade do
treinamento SS. Foi estabelecida
uma repeticdo maxima ao final de
todas as avaliagdes.

Concluimos a partir dos resultados deste estudo que 2 semanas de
treinamento de resisténcia supenisionado por um personal trainer,
seja carga IM ou SS, resultaram em cargas SS que atendem aos

requisitos para ganho de forga.

NAO
CONSTA

Effects of Self-selected
Resistance Training on
Physical Fitness and
Psychophysiological
Responses in Physically
Inactive Older Women: A
Randomized Controlled
Study

Intensidade/Carga.

Cronico.

Os participantes foram instruidos a auto-selecionar a
carga do exercicio da seguinte forma: “Por favor,
selecione uma carga para realizar trés séries de 15
repeticdes.

EXPLICADA

SIM. TESTE DE
1RM

Medimos as respostas afetivas
usando a Escala de Sentimento
(FS), com respostas em escala
Likert variando de -5 (“muito
ruim”) a +5 (“muito bom”) com um
descritor verbal em cada nimero
impar. Usamos o teste inicial de
1RM para familiarizar os
participantes com o FS durante o
exercicio de resisténcia real.
Avaliamos a PSE usando a
escala OMNI RPE especifica para
TR (OMNI-RES), na qual uma
escala Likert para respostas
variou de zero (“extremamente
facil”) a 10 (“extremamente
dificil”). Os participantes foram
solicitados a relatar suas
respostas afetivas e PSE ao final
de cada série de cada exercicio
durante todas as sessdes de
treinamento

O grupo SSRT melhorou significativamente sua forga muscular
maxima em todos os exercicios (d de Cohen variando de 1,4-3,3;
todos os p < 0,001), pico de torque (flexores do joelho: d = 1,7;
extensores do joelho: d = 1,6; todos os p < 0,001 ), flexibilidade
(flexores de joelho: d = 1,7; flexores de quadril Unicos: d = 1,6; todos
p < 0,001; flexores de quadril bilaterais: d = 1,1, p= 0,001), massa
magra (d = 0,9, p = 0,008) e aptidéo cardiorrespiratéria (d = 0,9, p =
0,014), em comparagéo com o grupo controle. Todos os
componentes da capacidade funcional melhoraram em comparagéo
com o grupo controle (d de Cohen variando de 0,8 a 5,5; todos os p's
<0,001). Os participantes perceberam as sessdes de treinamento
fisico como agradaweis e de baixo a moderado esforgo.

FEELING
SCALE /
OMNI-RES

Rating of Perceived
Exertion as a Method to
Determine Training Loads
in Strength Training in
Elderly Women: A
Randomized Controlled
Study

carga auto-selecionada,
cadéncia, tempo de
intervalo, niumero de
séries e repeticoes

Cronico

A carga de treinamento para o grupo G% foi determinada
a partir do valor de 1RM (de 45 a 70%), enquanto a carga
de treinamento para GPE foi determinada por RPE (de 13
a 18), com ajustes de carga em cada microciclo. As
cargas iniciais do GPE foram definidas com base nas
sessOes de familiarizagdo anteriores ao periodo de
treinamento.

EXPLICADA

SIM, TESTE DE
1RM

As intensidades selecionadas
foram baseadas nas
recomendagdes do ACSM [16]
para iniciantes e idosos (40-50%
1RM), e com base nessas
porcentagens foram adotados
valores de PSE correspondentes,
conforme estudos transversais
anteriores) [1,7]. A PSE foi
avaliada ao final da ultima série
de cada exercicio. A opgao por
essas intensidades de
treinamento para o grupo GPE foi
baseada na relag&o anterior entre
testes de PSE e %1RM em
estudo transversal anterior [29]. A
carga de treinamento de cada
mesociclo foi posteriormente
convertida em porcentagens dos
testes de 1RM realizados nas
semanas 0, 4 e 8.

As cargas de treinamento de forga prescritas com RPE em mulheres
idosas levam a aumentos de 1RM (17-56%) e resisténcia muscular
(47-106%). Esses ganhos de forga foram semelhantes aos
observados no grupo de treinamento com cargas prescritas pelo teste
de 1RM, 20—42% na forga maxima e 56-76% na resisténcia
muscular, semelhante & magnitude das respostas encontradas em
outros estudos.

PSE

ESCALA

DE BORG
(6-20)
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The Bench Press Grip
Width Does Not Affect
the Number of
Repetitions Performed at
Different Velocity Loss
Thresholds

Os sujeitos comegaram a tarefa deitados em decubito
dorsal em um banco plano, com os pés apoiados no
chéo, os cotowelos totalmente estendidos e as méaos

colocadas na barra usando uma largura de pegada
estreita, média, larga ou auto-selecionada. A partir dessa
posicao, eles abaixaram a barra de maneira controlada
até que ela fizesse contato com o peito, mantiveram essa
posigéo por aproximadamente dois segundos e, em
seguida, levantaram a barra o mais rapido possivel até
que os cotovelos atingissem a extenséo total.

MENCIONADA

NAO, O 1RM
FOI APENAS
PARA
PADRONIZAR
A CARGA

velocidade (VLTs) ndo permitem uma prescricdo mais homogénea do

O wolume de treinamento do supino na maquina Smith ndo é
influenciado pela largura da pegada e que os limiares de perda de

wolume definido em relagéo a falha muscular (XRM) do que o nimero
fixo de repeticao (FNR) tradicional.

NAO
CONSTA

Self-Selected Resistance
Exercise Load:
Implications for Research
and Prescription

Os sujeitos responderam a pergunta “Que peso vocé
costuma levantar para 10 repeticdes no exercicio de

supino com peso lire?” A resposta foi considerada a
carga autosselecionada de 10 repetigdes (S10RL).

EXPLICADA

SIM. TESTE DE
1RM

Para estimar a carga
correspondente a 1RM,
utilizamos primeiramente a
equagao proposta por Guedes e
Guedes, baseada em modelos de
regressao estatistica que
sugerem que a carga de 1RM
diminui cerca de 2-2,5% a cada
repeticdo. Posteriormente,
adotamos a regra de 3 simples
para determinar as cargas
relativas de 1RM e 10RM.

O principal achado deste estudo foi que os praticantes de TR nao
costumam treinar com cargas maximas. A maioria dos individuos
consegue realizar um nimero de repeticées bem acima das 10
repeticdes esperadas para a carga auto-selecionada. Geralmente
terminam o exercicio no nimero fixado pelos treinadores, nao
atingindo o méaximo de agdes musculares voluntarias.

NAO
CONSTA

Changes in Strength,
Mobility, and Body
Composition Following
Self-Selected Exercise in

Older Adults

O participante executou o movimento sob supeniséo
direta usando WTs (Peso) com halteres auto-
selecionados variando de halteres de 2,3 kg a halteres de
25 kg, e os participantes foram encorajados a usar WTs
que provocariam a falha em 8-12 repetigdes.

EXPLICADA

SIM. TESTE DE
5RM

Os participantes realizaram

testes de forca de membros

superiores e inferiores de 5
repeticdes maximas (5RM) com
os exercicios supino reto (BP) e
leg press (LP), respectivamente.

As 12 semanas de intensidades de exercicio autoselecionadas e
autogeridas melhoraram a frequéncia cardiaca em repouso, massa
magra, porcentagem de gordura corporal, forga de preenséo palmar,

forga no supino, forga no leg press e todas as medidas de mobilidade
(p < 0,05) em homens e mulheres, apesar do status de
suplementacé&o.

NAO
CONSTA

The effect of

self selecting the number

of repetitions on motor
performance and

psychological outcomes

Qual foi a variavel do Efeito
. agudo
treinamento de forca
L ou
utilizada? .
crénico?
Largura de pegada
autosselecionada, numero| Agudo
de repeticdes
CargalIntensidade. Agudo.
Cronico
Intensidade. (12
semanas)
Repeticoes. Agudo.

Foi pedido que os participantes decidissem quantas
repeticdes deveriam completar dentro desse intervalo
durante a série, e ndo antes de inicia-la. Foi explicado
que, ao tomar essa decisdo, os participantes deveriam
prestar contas de como se sentiam, como fariam em seu
treinamento regular do dia-a-dia.

EXPLICADA

SIM. TESTE DE
1RM

Os participantes realizaram duas
séries de cada exercicio:
agachamento, supino (utilizando
70% de 1RM) e IMTP. Pedimos
aos participantes que decidissem
quantas repeticdes completar
dentro deste intervalo durante a
série, e ndo antes de inicia-la.
Explicamos que, ao tomar esta
decisdo, os participantes
deveriam levar em conta como se

sentem, como fariam no seu
treinamento diario regular. No final
de cada sesséo, os participantes
avaliaram a sua percepgéo dos
niveis de autonomia e prazer.
Ap6s a ultima sesséo e 24 horas
depois, os participantes relataram

qual das duas rotinas de

treinamento preferem seguir.

Observamos \elocidade de barra comparavel, produgéo de forga e
prazer em ambas as condigdes (todos BF01 > 2.1) e uma divisdo
uniforme de preferéncias de abordagem. No entanto, na condigcdo

auto-selecionada, os participantes demonstraram consideravel
variabilidade no nimero de repetigdes e relataram maior percepgéo de
autonomia.

NAO
CONSTA
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Effects of a Self-
Regulated Training
Program on the
Repeated Power in
Female College Handball
Players: An Intervention

A acgéo deveria ser explosiva e que a massa deslocada

carregada nos pesos deveria gerar um esforgo entre seis

e sete de acordo com a escala da OMNI- RES.

EXPLICADA

NAO

Ap6s a aplicagdo de um programa de treinamento resistido de oito
semanas, melhorias significativas p < 0,05 na altura do salto (pré:
1836,4 W; p6és média: 2088,9 W) e velocidade de corrida (pré média:
3,2 m/s; pés média: 4,0 m/s) foram obtidos, bem como uma redugéo
significativa na perda de poténcia e velocidade entre cada série do
teste aplicado.

Antes do treino, apds uma sessao de familiarizagao, houve uma

OMNI-RES

Study

Perception of Velocity
during Free-Weight
Exercises: Difference
between Back Squat and
Bench Press

. Efeito
Qual foi a variavel do
. agudo
treinamento de forga
L ou
utilizada? A
crénico?
Intensidade. Cronico.
autorregulagdo da
velocidade de execugéo,
selecdo de exercicio, Agudo
numero de repetigdes,
repeticdes de reserva

A carga foi escolhida pelos sujeitos, com base nas
repeticdes de reserva. Nas primeiras 2 séries
(aquecimento), eles tiveram que completar as repeticdes
prescritas com 2-3 RIR, as séries seguintes tiveram que
ser concluidas com 1 RIR.

EXPLICADA

SIM, 1RM E PV
(PERCEPGAO
DE
VELOCIDADE
DA BARRA).

alcangadas durante cada série e

Durante os testes de 1RM, os
sujeitos receberam as
velocidades minima e méaxima

foram solicitados a visualizar
essas velocidades na escala.

percepgao mais precisa da velocidade no agachamento em
comparagao com o supino. Apds o treinamento com feedback de
velocidade, o GE néo apresentou diferencas na preciséo da
velocidade da barra entre os dois modos de exercicio. As diferengas
na precis@o do PV entre as diferentes cargas se estabilizaram apds o
treinamento. Portanto, o treinamento com um dispositivo que fornece
feedback sobre as velocidades e o uso da escala PV aumentam
significativamente a percepgéo da velocidade em suijeitos treinados e,
assim, melhora a precisdo da estimativa.

RIR
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