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A EFICACIA DO CONTROLE DO EXERCICIO FISICO ATRAVES DE
UM TRABALHO PERSONALIZADO

Rafael Bordini da Silva®
Eduardo Adri&o de Aratjo Silva®

RESUMO

Através do presente estudo verificamos se existe diferenca significativa entre o treinamento
resistido com acompanhamento sistemético (personalizado) e com acompanhamento padréo.
Trinta praticantes de musculacdo (17 homens e 13 mulheres) com idade média de 34,82anos
homens e 33,6 anos das mulheres, foram submetidos a coleta dos seguintes dados: tempo de
execucdo total de treino, percentual da freqiiéncia cardiaca de reserva e percepcao subjetiva
do esforco. Os resultados denotam que os pardmetros medidos apresentaram um aumento da
intensidade do exercicio, diminuicdo do volume e consequentemente um aumento no gasto
caldérico em relacdo ao treinamento resistido padrdo, apontam a eficacia do controle do
exercicio fisico através do treinamento resistido com acompanhamento personalizado.

Palavras-chave: Treinamento personalizado, intensidade do exercicio.

INTRODUCAO

Nas salas de musculagdo é comum observar que alunos iniciantes e intermediarios
demoram muito para executar suas sessdes de treinamento, fazendo com que o tempo de
recuperacdo entre series e exercicios seja muito extenso, pois 0s alunos conversam com 0S
demais, véo ao banheiro, bebem agua, observam os outros se exercitando, ndo se concentram
e ndo seguem as recomendacOes prescritas nas fichas quanto ao intervalo entre as séries e

exercicios.

A partir desta observacdo tivemos como problema de pesquisa verificar se existe
diferenca significativa entre os parametros fisioldgicos, o tempo de execuc¢do e a percep¢do do
esforco em sessdes de musculagcdo com e sem exigéncia quanto ao rigor na observacdo das
prescri¢cbes, cujo objetivo geral é verificar a diferenca entre o treinamento resistido
sistematico (personalizado) e treinamento resistido padrdo através dos parametros de
avaliacdo. Para tanto foi realizada uma coleta de dados em uma academia de Cuiabad-MT
com um grupo de 30 (trinta) pessoas, sendo avaliados a freqliéncia cardiaca média, o tempo

total de treino e a percepcdo do esforgo utilizando a Escala de Percepgéo do Esforgco de Borg
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(EPE), todos coletados em dois momentos: no primeiro em uma sessdo de treino sem
acompanhamento, e no segundo momento com acompanhamento de um instrutor. Apos a
coleta de dados os mesmos foram tabulados e realizado o tratamento estatistico para verificar

se existiram diferencas significativas entre 0s mesmos.

DESENVOLVIMENTO

O treinamento resistido é uma atividade extremamente difundida, em qualquer
cidade por menor que seja encontra-se uma academia voltada para o treinamento com pesos.
AABERG (2002) nos diz que “... por muitos séculos, o treinamento resistido foi utilizado
somente para o fortalecimento e o condicionamento de alguns atletas”. Hoje o treinamento
resistido € conhecido também como musculacéo e praticado por pessoas de ambos 0S sexos e

numa amplitude de idades que abarca dos adolescentes até as pessoas da terceira idade.

“A popularidade do treinamento resistido com peso (musculagdo) se
deve, principalmente, ao fato de ele ser considerado um componente
primordial dos programas de condicionamento fisico que objetiva a
melhora do desempenho esportivo e da aptiddo fisica voltada a
saude.” (RASO, 2001 apud NEGAMINE 2007, p.09).

Segundo Santarém (2007) ... os exercicios resistidos sdo realizados no sistema de
séries e repeticdes...”. Os movimentos repetidos que se realizam seqiiencialmente, sem
descanso, levam o nome de repeticGes, e série € um conjunto de todas as repeticGes, que sao
seguidas por um intervalo de descanso. Séo utilizados na sua grande maioria 0s exercicios
isotonicos, que estes produzem contracfes e proporcionam 0s movimentos corporais, ou seja,
sdo os realizados para movimentar o corpo, através da alternancia de contragdes concéntricas

e excéntricas.

CHIESA (2002, p.25) entende que:

“A musculacdo ¢ classicamente conceituada como atividade contra
resisténcia, busca em sua esséncia o aprimoramento da qualidade
fisica forca muscular, que esta ligada intimamente ao movimento do
corpo humano, ndo s6 na forma dos exercicios com
aparelhos/maquinas, mas também por meio de atividades cotidianas.”
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O treinamento resistido é utilizado principalmente para o aumento da forca
dindmica, mas também pode ser utilizada para desenvolver a forga explosiva, a resisténcia de
forca, a resisténcia muscular localizada e a endurance muscular. Para trabalharmos as diversas
valéncias utilizamos variacbes na carga, no nimero de repeticbes, nas séries, ritmo de
execucao e no intervalo entre as séries. Estas combinac¢Ges vao resultar em alteracdes entre 0s
parametros de intensidade e volume de treinamento, observando que um aumento num destes

parametros determina uma reducao no outro e vice-versa.

Segundo Verkoshanski (1990) apud Dantas et al. (2009), “os indices gerais mais
utilizados de carga de treinamento sdo o volume e a intensidade”; e por Dantas et al. (2009),
“um dos principios cientificos fundamentais do treinamento esportivo ¢ a interdependéncia

entre o volume e a intensidade”.

Entdo podemos observar que uma reducdo no tempo de intervalo acarretard um
aumento da intensidade do treinamento e uma diminui¢do no volume do mesmo, ao contréario
um aumento das repeticbes, determinara uma necessidade de diminuicdo da carga, causando
uma reducdo da intensidade do treinamento e um aumento do volume. Um aumento do
intervalo de recuperacdo sem alteracdo da carga (0 que se observa comumente nas academias)
causara um aumento do volume sem alteracdo da intensidade, gerando um estimulo

insuficiente para causar efeitos fisioldgicos de treinamento.

O que foi proposto com este estudo foi verificar se 0 acompanhamento sistematico
do aluno, fazendo o mesmo respeitar as especificacbes da ficha de treinamento, causa um

aumento da intensidade de treino e altera¢es no volume (tempo) total da sessao.

METODOLOGIA

Esta é uma pesquisa de campo de cunho quantitativa que foi realizada com
praticantes iniciantes e intermediarios de muscula¢do de uma academia de bairro de Cuiaba-

MT.

Segundo OLIVEIRA et al. (2008) “Cuiaba é uma cidade com
550.000 habitantes, possui pequena amplitude térmica, exceto em
fendmenos de friagem, temperatura média anual de 26,8°C, com
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média maxima de 42°C e média minima de 15°C, umidade relativa do
ar média de 78% e insolacao total média de 2.179 horas anuais”.

A amostra foi constituida por 30 alunos, sendo 17 homens e 13 mulheres com
idade média de 34,82 e 33,6 anos respectivamente. A academia de origem dos mesmos possuli
um numero de 350 alunos praticantes de musculacdo, com mensalidades médias de R$
115,00, o que caracteriza a clientela como pessoas de classe média alta no contexto
socioecondmico da regido. A sala de musculacdo é climatizada o que torna a coleta dos
parametros fisiologicos como a freqliéncia cardiaca e o esforco percebido mais confidvel, e
conta com aparelhos de musculacéo e pesos livres.

Os alunos seguem uma metodologia de treinamento semelhante, ao Pheriferal
Hearth Action, conhecido como PHA (COSSENZA, 2001). Este sistema segue um modelo
tipo circuito com blocos de exercicios que sdo realizados sem intervalos. A diferenca em
relagdo ao modelo original é que na academia nos intervalos entre os blocos de exercicios sdo
realizadas atividades aerdbicas (esteira, bicicleta e elipiticos) variando o tempo de 2 a 5
minutos.

No primeiro momento de coleta de dados o treinamento usual do aluno foi
realizado, atuando o pesquisador como um instrutor da academia. Neste primeiro momento
ele acompanhou o treino fazendo correcdes e orientagdes se necessario, sem interferir no
ritmo de execucgéo da sessao.

No segundo momento de coleta, realizado ap6s uma semana, foram realizados 0s
mesmos exercicios, as mesmas cargas, series e repeticdes. Neste momento o aluno foi
acompanhado pelo pesquisador que seguiu as recomendacdes de tempo e ritmo de execucéo
dos exercicios bem como de tempo de intervalo. O pesquisador atuou entdo como um

treinador pessoal.
A coleta de dados em ambos os momentos constou de freqiiéncia cardiaca de

repouso, freqiiéncia cardiaca média durante o treino, tempo total de execucdo e percepcdo do
esforco através da utilizacdo da EPE de Borg. Apds a coleta da Frequéncia Cardiaca de
Repouso (FCR), o avaliador mostrou aos alunos um texto preconizado por Borg (POLLOCK
1993, p.285) que instrui sobre a utilizacdo da escala de esforco percebido (EPE).

O tempo de execucdo total da sessdo foi crondmetrado com um Reldgio Monitor
com Cronémetro da marca Oregon modelo SE211, e para obtencdo da Freqténcia Cardiaca

Media (FCM), durante o treino, foi utilizado um frequéncimetro da marca Polar modelo FS1.
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No final da sessdo de exercicios o avaliador mostrou aos alunos a tabela de
Percepcdo Subjetiva do Esforco de Borg (PSE) para que fosse possivel a classificagdo do

esforco, encerrou-se entdo 0 momento da coleta de dados.
RESULTADOS E DISCUCOES

Foram comparadas as médias da frequéncia cardiaca de reserva, do tempo total de
treino e da percepcdo do esforgo. Para a comparacéo foi usado o pacote estatistico da planilha
eletronica Microsoft Excel 2003, com a aplicagdo do teste T de Student para amostras
dependentes pareadas.

No grupo dos homens havia 17 individuos com idades variando de 17,76 a
53,75 anos, e idade média de 34,82 anos. Os resultados obtidos na 12 e na 22 sessdo de
exercicios se encontram na figura abaixo (figura 1).
Figura 1- Tabela das médias e desvios padrdo do tempo total da sessdo de exercicios, do

percentual da FC de reserva e da pontuacéo na Escala de Percepc¢ao de Esforco de Borg do
grupo dos homens (n=17):

Tempoda Tempoda Diferenca % daFCde %daFC  Diferenca
18sessin Psessdo de tempo reservada reservada do% FC de
(min) (min) (min)  17sessio Psessio reserva

EPE Barg  EPE Borg
18zessan P sepssin

hédia 7494 55,29 19,65 45,68 61,13 1545 1235 1441
Degvio Padrdo 14 57 11,20 1645 11,23 999 10,83 1.1 123

Foram comparadas através do Teste-t (figura 2) as médias do tempo total da sessdo de
exercicios, o resultado mostrou uma diferenca estatisticamente significativa com nivel de

significancia de 0,01, nos mostrando a eficacia do treinamento personalizado.

Figura 2 - Tabela dos resultados do Teste-t para duas amostras em par das médias do
tempo de execucgdo da 12 e da 22 sessdo de exercicios do grupo dos homens (n=17):
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Termpo da 18 sesséo (min) Terpo da 22 seasdo (min)
Variancia 2121638 1253456
Statt 43976
t¢ritico uni-caudal 29208

Sendo assim quando acompanhado pelo instrutor o tempo de execucdo do
treinamento diminuiu, j& que houve manutencdo das séries, repeticdes e carga, aconteceu
conseqiientemente um aumento da intensidade do treinamento.

A figura 3 mostra as medias dos percentuais da FC de reserva (que tém
correspondéncia com os percentuais do VO, maximo). O T calculado é superior ao T tabelado
com nivel de significancia de 0,01, demonstrando que houve um maior consumo de oxigénio
e consequentemante um maior gasto calorico para a execucdo da mesma sessdo de
treinamento.

Figura 3 - Teste-t para duas amostras em par das médias do percentual da FC de
reserva da 12 e da 22 sess@o de exercicios do grupo dos homens (n=17):

% da FC ge reserva da 1 sezsdo % da FC de reserva da 2° sessdo

Varidncia 1260488 99 7781
Statt -5 8845
teritico uni-caudal 29208

A figura 4 mostra as médias da classificacdo da percepcdo do esforco. O T
calculado também é superior ao T tabelado com nivel de significancia de 0,01, demonstrando
que houve um maior desgaste fisico dos alunos confirmando o aumento da intensidade e do

gasto caldrico/energético.

Figura 4 - Teste-t para duas amostras em par das médias das pontuacfes da Escala
de Percepcdo de Esforco de Borg da 12 e da 22 sessdo de exercicios do grupo dos
homens (n=17):
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EPF Barg 12 sesséo EPE Baorg 2* sesséo
Yariancia 1,2426 15074
Statt 51816
tcritico uni-caudal 29208

Também foram analisados os dados do grupo feminino, composto por 13
mulheres com idade media de 33,6 anos. Os resultados obtidos na 12 e na 22 sesséo de
exercicios se encontram na figura 5.

Figuras 5 - Médias e desvio padrao do tempo total da sessdo de exercicios, do percentual

da FC de reserva e da pontuagdo na Escala de Percepcéo de Esforco de Borg do grupo
das mulheres (n=13) no teste e reteste:

Tempoda Tempoda Diferenga % daFCde %% daFC  Diferenca

1P zesslo 2¥sesslo de tempo reservada reservada do % FC de EFE Borg  EPE Borg

1% sessdn 2% sessao

{min) {min) {min) 17 sessan 2P sessao reserva
hedia 78,08 54 BY 2338 4122 49 94 872 1177 13,92
Desvio Padrio 14,74 953 1848 10,93 1549 9,74 1,09 132

A figura 6 mostra as médias do tempo de execucao total da sessdo. O T calculado
novamente aparece como superior ao T tabelado com nivel de significancia de 0,01,
mostrando que houve reducdo no tempo para execucdo da mesma sessao de exercicios e
portanto uma elevacgéo na intensidade da mesma.

Figura 6 - Teste-t para duas amostras em par das médias do tempo de execucdo da 12 e
da 22 sessdo de exercicios do grupo das mulheres (n=13):

Tempo da 12 sess&o (min) Termpo da 22 sessdo (min)
Yariancia 2172436 90,7308
Statt 45619
tcritico uni-caudal 30545

A figura 7 apresenta as medias dos percentuais da FC de reserva. O T calculado é
superior ao T tabelado com nivel de significancia de 0,01, mostrando um aumento na FC de
reserva e consequentemente um aumento no consumo de oxigénio e um maior gasto calérico
para a execucgdo da mesma sesséo de treinamento.

Figura 7 - Teste-t para duas amostras em par das médias do percentual da FC de
reserva da 12 e da 22 sessdo de exercicios do grupo das mulheres (n=13):
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% da FC de reserva da 17 sessdo % da FC reserva da 23 sessdo
Variancia 1195582 2399177
Statt -3,2300
t critico uni-caudal 30545

A analise da figura 8 mostra as médias da classificacdo da percepcdo do esforco
com utilizacdo da EPE de Borg, o T calculado € superior ao T tabelado com nivel de
significancia de 0,01, indicando um desgaste fisico maior dos alunos confirmando através da
percepcao subjetiva 0 aumento da intensidade e do gasto calorico/energético.

Figura 8 - Teste-t para duas amostras em par das médias das pontuac@es da Escala de

Percepcdo de Esforco de Borg da 12 e da 22 sessdo de exercicios do grupo das mulheres
(n=13):

EPE Borg 19 sess&o EPE Borg 29 sess&0
Yariancia 71,1923 17436
Statt -5,7760
tcritico uni-caudal 30545

A figura 9 mostra os dados referentes as médias para tempo total de exercicio,
percentual da freqliéncia cardiaca e percepcao do esforgo do grupo (homens e mulheres).

Figura 9 - Médias e desvio padrdo do tempo total da sessdo de exercicios, do
percentual da FC de reserva e da pontuagdo na Escala de Percep¢ao de Esforgo de
Borg de homens e mulheres (n=30) no teste e reteste:

Tempoda Tempoda Oiferenga % daFCde % daFC  Diferenca

1% sessan P sessao  de tempo reserva da reservada do % FC de EFE Borg  EFE Borg

1 sessa0 29 zess80

(rin) [rin) (rmin) 1% zessao PPsessdo reserva
MWédia 76,30 5503 2127 43,75 56,28 12,53 12,10 14,20
Desvio Padrio 1447 10,33 18,24 11,14 13 .64 10,74 112 1.27

Como é possivel observar na Figura 9, o parametro media do tempo de execucdo total
apresentou reducdo na sessdo com acompanhamento sistematico, enquanto os pardmetros
percentual da freqiéncia de reserva e percepcdo subjetiva do esforgo apresentaram médias
superiores no segundo momento da coleta de dados, nos mostrando a importancia do

treinamento com acompanhamento sistematico.

CONSIDERACOES FINAIS
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Atraveés da andlise dos dados vimos que o acompanhamento de forma sistematica
em contraposi¢do ao acompanhamento padréo, torna o treinamento mais intenso, com reducgao
do tempo total da sessdo, com maior esforgo e consequentemente com maior gasto energético.
Talvez estes fatores expliquem os resultados obtidos com o uso do treinamento personalizado,
que via de regra apresenta resultados mais visiveis e/ou satisfatério que o treinamento com
acompanhamento padrdo apresentado em academias. Sera que se 0s instrutores da academia
cobrassem um pouco mais de atencdo, concentragdo e esforco dos alunos os resultados seriam

melhores sem 0 acompanhamento sistematico?
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