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RESUMO

Este estudo teve como objetivo andlisar a influéncia da experiéncia de mulheres idosas em
programas de exercicios com pesos sobre a performance no teste de uma repeticdo mdxima
(1-RM) e a resposta da percepcdo subjetiva de esforco (PSE). Para tanto, a amostra foi consti-
tuida por 22 mulheres na faixa etdria de 59 a 84 anos de idade (x: 65,90 = 7,07 anos).
Dezesseis voluntdrias tinham experiéncia minima de 2 anos em programas de exercicios com
pesos (grupo experiente — GE), ao passo que 6 participavam de programa de exercicio aerdbico
(grupo inexperiente — Gl). O Gl foi submetido a aprendizagem do exercicio “leg press” 45°
durante 6 sessoes que antecederam o teste |-RM. Todas as voluntdrias foram aleatoriamente
submetidas ao teste no mesmo dia e periodo. A PSE foi determinada por meio de uma escala
arbitrdria de 0 a 10 (0 — extremamente leve; 2 — muito leve; 4 — leve; 6 — um pouco leve; 8 —
pesado; 9 — muito pesado; |0 — extremamente pesado). As voluntdrias foram interpeladas a
reportarem a PSE ao final da execucdo do [-RM. Ambos os grupos apresentaram resultados
similares (p>0,01) para a performance no teste |-RM (GE: 120,66 = 17,09 kg x Gl: 121,67
+ 21,37 kg) assim como para a resposta da percep¢do subjetiva de esforco (GE: 9,73 + 0,45
x Gl: 9,17 = 0,98). Foram observados resultados similares para a amostra total independente
da experiéncia (1-RM: 120,91 = 17,43 kg; PSE: 9,59 + 0,67). Estes dados permitem concluir
que a experiéncia em programas de exercicios com pesos ndo influenciou a resposta
neuromotora e perceptiva desse grupo de voluntdrias.

PALAVRAS-CHAVE: Envelhecimento; exercicios com pesos; percepcdo subjetiva de
esforco.

Rev. Bras. Cienc. Esporte, Campinas, v. 23, n. 3, p. 81-92, maio 2002 81



INTRODUGCAO

O grande acimulo de registros cientfficos ocorrido nas Ultimas duas décadas
demonstrando os varios beneficios dos programas de exercicios com pesos em
pessoas idosas resultou na insercio desta modalidade de atividade fisica sistematiza-
da nos manuscritos oficiais das principais instituicdes internacionais que advogam na
temadtica da atividade fisica (American Association of Cardiovascular and Pulmonary
Rehabilitation, 1995; American Association of Cardiovascular and Pulmonary
Rehabilitation, 1999; American College of Sports Medicine Position Stand, 1997;
American College of Sports Medicine, 1998a e 1998b; American College of Sports
Medicine, 2000; American Heart Association, 2000; American Diabetes Association,
2001). Reforcando que, no momento atual do conhecimento, ¢ inquestionavel a
prescricao de exercicios com pesos para pessoas idosas saudaveis.

Em consonéncia as tendéncias internacionais, nos Ultimos cinco anos, nosso
servico tem dedicado atencao especial ao emprego dos exercicios com pesos em
pessoas idosas e regularmente documentado sob diversas formas [comunicacdo
oral (Raso et al., 1996; Raso et al., 1997b e 1997¢; Raso et al., 1998a e 1998b;
Raso et al., 1999a, 1999b e 1999¢; Raso et al., 2001a e 2001c) e publicagdo na
integra (Raso etal., 1997a, 1997ce 1997d; Raso et al., 2000a e 2000b; Raso et al.,
2001b; Raso et al., 2002a e 2002b)] os principais achados.

Mais recentemente, propusemos um modelo alternativo para ser utilizado como
critério para a prescrigao de exercicios com pesos, inicialmente empregado em pes-
soas idosas, que considera a percepcao subjetiva de esforco (PSE) (Raso et al., 1999¢;
Raso et al., 2000a). Esse modelo parte do pressuposto de que haja uma relagdo
proporcionalmente direta entre o escore apontado em uma escala de PSE —de 0 a
|0 — e a sobrecarga relativa [porcentagem do teste de uma repeticdo maxima (-
RM)] utilizada para realizar determinado exercicio. Por exemplo, se o escore aponta-
do durante a realizacdo de um exercicio é 8, significa que a sobrecarga utilizada para
realizar o exercicio representa 80% da capacidade maxima de producio de forca
muscular do individuo (ou seja, 80% |-RM). Dados preliminares demonstraram cor-
relacdo moderada e significativa para membros inferiores (0,62: p<0,01), mas ndo
para membros superiores (0,34: p>0,01), sugerindo que talvez o volume muscular
e, principalmente, a selecio de equipamentos tenham influenciado nos resultados
mais do que qualquer outra variavel (Raso et al., 1999¢; Raso et al., 2000a), e assim,
recomendando a continuidade de estudos futuros. Portanto, este estudo teve como
objetivo analisar a influéncia da experiéncia de mulheres idosas em programas de
exercicios com pesos sobre a performance no teste de uma repeticdo maxima assim
como sobre a resposta da percepcio subjetiva de esforco.
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CASUISTICA E METODOS

Voluntarias

A amostra foi constituida por 22 mulheres na faixa etaria de 59 a 84 anos de
idade (x: 65,90 = 7,07 anos). As voluntarias realizavam atividade fisica regular pre-
viamente ao inicio do estudo. Dezesseis voluntdrias tinham experiéncia prévia em
programas de exercicios com pesos (grupo experiente), ao passo que seis volunta-
rias participavam de programa de exercicio aerdbico (grupo inexperiente). As ca-
racteristicas de atividades das voluntérias que participavam de programas de exerci-
cios com pesos foram: 1) 5 a 6 exercicios de musculacao; 2) 3 séries de |0 repeticbes
de 50% a 60% |-RM; 3) regularidade de 3 vezes por semana; e 4) tempo médio
de 2 a4 anos. Ao passo que para as voluntarias que participavam de programas de
exercicio aerdbico foram: |') exercicio em cicloergdmetro; 2) intensidade entre 60%
e 65% da freqUéncia cardiaca maxima predita; 3) freqiéncia semanal de 3 vezes; e
4) tempo médio de pratica de 2 a 4 anos.

As voluntarias do grupo inexperiente foram submetidas a aprendizagem do
exercicio “leg press” 45° durante seis sessdes que antecederam o |-RM. As volun-
tarias foram orientadas a realizar trés séries de 10 repeti¢des com repouso passivo
de dois minutos entre as séries. Nas trés primeiras sessdes, o exercicio foi realizado
sem sobrecarga, ao passo que nas Ultimas sessdes as voluntarias foram encorajadas
a realizar o exercicio com a sobrecarga que acreditavam ser mais conveniente.

As voluntarias foram informadas sobre os objetivos deste estudo assim como
sobre os beneficios e possiveis riscos a satide. Também foram informadas de que a
participacao no estudo era voluntaria e que poderiam desistir a qualquer momento.
Apds estas orientagdes, um termo de consentimento foi obtido de cada voluntaria.

Teste de uma repeticado maxima

O |-RM foi realizar exercicios de alongamento para os grupamentos muscu-
lares especfficos, e imediatamente apds, uma série de dez repetices no exercicio
“leg press” 45° com sobrecarga entre 40% e 60% |-RM (o exercicio foi realizado
em equipamento da marca Ténus). O valor anterior dos testes de |-RM foi utiliza-
do como parametro para o incremento da sobrecarga (no caso das voluntarias do
grupo experiente) e em seguida o teste foi iniciado aumentando gradativamente a
sobrecarga (aumento nunca superior a 10%) até a voluntaria conseguir realizar uma
repeticdo com o maximo peso possivel. Foi respeitado um periodo minimo de 2
minutos de recuperacao entre as tentativas, sendo que o nimero de tentativas para
alcancar [-RM nao ultrapassou 3 (Kraemer e Fry, 1995, p. 121).
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O pardmetro para estipular a sobrecarga inicial das voluntarias do grupo
inexperiente para a realizagdo do teste |-RM foi baseado na sobrecarga utilizada
para realizar as 3 séries de |0 repeticdes durante o periodo de aprendizagem. Foi
adotado arbitrariamente o critério de duplicar a sobrecarga, ou seja, caso o indivi-
duo tivesse realizado as 3 séries de 10 repeticdes com 30 kg, a sobrecarga inicial
para a execucao do |-RM seria de 60 kg.

No intuito de evitar a manobra de Valsalva foi recomendado as voluntarias
inspirar antes de realizar o movimento, expirar durante a fase positiva do movimento
e novamente inspirar quando o peso retornasse a posicao inicial (Evans, 1999, p. 16).

Percepcao subjetiva de esforco

Foi sugerida uma escala de PSE conforme descrito por Raso et al. (1999¢;
2000a). Essa escala foi baseada em outras escalas disponiveis na literatura, como a
de 0— 10 (Borg, 1982, p. 377-381), 0 — 10 (Cavasini e Matsudo, 1983, p. 23) e de
6 — 20 (Borg, 1971, p. 280-294). A PSE foi determinada por meio de uma escala
arbitraria de O a 10, com intervalos iguais, partindo de uma escala percentual pro-
porcional a sobrecarga de esforco, ou seja, se o sujeito aponta um escore 6 na PSE,
é esperado que a intensidade de trabalho seja 60% aquela da capacidade méxima
de produgédo de forca muscular (1-RM). Nos escores pares e no nono havia adjeti-
vOs para auxiliar o sujeito na determinacdo do esfor¢o desenvolvido.

As voluntérias foram interpeladas a reportarem a PSE ao final da execugdo do
teste [-RM. A resposta foi baseada no quanto a sobrecarga empregada para execu-
tar |-RM representava a capacidade méaxima do individuo. Neste sentido, o escore

|0 da PSE correspondeu a maior sobrecarga que a voluntaria poderia alcancar du-
rante o teste.

0 Extremamente leve

1

2 Muito leve

3

4 Leve

5

6 Um pouco pesado

8 Pesado

9 Muite pesado

10 Extremamente pesado

FIGURA I: Proposta de escala de percepcao subjetiva de esforco para exercicios com pesos.
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Andlise estatistica

A estatistica descritiva foi empregada por meio das medidas de tendéncia
central (média aritmética) e de dispersao (desvio-padrao). O teste “t” de Student
para amostras independentes foi utilizado para comparar os resultados do |-RM
assim como da PSE das voluntérias de acordo com o nivel de experiéncia em pro-
gramas de exercicios com pesos (grupo experiente x grupo inexperiente). O nivel
de significancia adotado foi p<0,0 1. Os dados foram analisados por meio do software
de estatistica Graph Pad Instat (versao 2.0).

RESULTADOS

Atabela | apresenta os resultados referentes a idade cronoldgica e as carac-
terfsticas de peso e altura das voluntarias de acordo com a experiéncia em progra-
mas de exercicios com pesos assim como para a amostra total.

Ambos os grupos apresentaram resultados similares para idade cronoldgica,
peso corporal e altura total (p>0,01). Contudo, houve tendéncia de voluntarias do
grupo inexperiente apresentarem menos 7,5 kg de peso corporal quando compa-
radas as voluntarias do grupo experiente (variagdo percentual de —10,94).

A tabela Il apresenta os dados referentes a sobrecarga alcangada durante o
[-RM de acordo com a experiéncia e quando consideradas todas as voluntarias.
Nao foi verificada diferenca estatisticamente significativa entre os grupos experiente
e inexperiente, tampouco quando os resultados foram comparados a amostra total
(p>0,01). Ambos os grupos apresentaram valores minimos iguais para a execucao
no [-RM (90 kg). No entanto, com certa surpresa, uma voluntaria do grupo
inexperiente alcancou o maior valor executado (150 kg) quando comparado ao do
grupo de voluntarias experientes (140 kg).

TABELA |
CARACTERISTICAS GERAIS DAS VOLUNTARIAS

Variaveis Experiente Inexperiente Total
Idade (anos) 67,13 +7,68 63,16 £4,53 65,90 +7,07
Peso (kg) 68,50+ 12,18 61,00 + 10,45 66,25+ 11,94
Altura (cm) 153,50 £ 7,05 153,20+ 6,01 153,42 £ 6,67

Teste “t” de Student para amostras independentes (p<0,01).
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TABELA I
PERFORMANCE NO |-RM (KG) DE ACORDO COM A EXPERIENCIA
DAS VOLUNTARIAS EM PROGRAMAS DE EXERCICIOS COM PESOS

Experiente Inexperiente Total
Minimo 90 90 90
Maximo 140 150 150
Meédia 120,66 + 17,09 121,67 £ 21,37 120,91+ 17,43
IC 95%* 111,2-130,14 95,75 -138.,31 111,69 — 127,44

Teste “t" de Student para amostras independentes (p<0,01).
*1C 95% = intervalo de confianca no qual os resultados sao provaveis de ocorrer (valor inferior — valor superior).

TABELA Il
RESPOSTA DA PERCEPGAO SUBJETIVA DE ESFORCO DE ACORDO COM A EXPERIENCIA
DAS VOLUNTARIAS EM PROGRAMAS DE EXERCICIOS COM PESOS

Experiente Inexperiente Total
Minimo 9 8 8
Maximo 10 10 10
Meédia 9,73 +£0,45 9,17+0,98 9,59+0,67
IC 95%* 9,48 —9,98 8,40 — 10,16 9,32-9,89

Teste “t" de Student para amostras independentes (p<0,01).
*1C 95% = intervalo de confianca no qual os resultados sao provaveis de ocorrer (valor inferior — valor superior).

O:s resultados apresentados na tabela Il referem-se a resposta da percepcao
subjetiva de esfor¢o das voluntarias apds a execucao do |-RM. Os grupos apresen-
taram resultados similares na resposta da percepcao subjetiva de esforco ao |-RM,
mesmo quando consideradas todas as voluntarias (p>0,01). As voluntarias do gru-
po experiente reportaram valor minimo da PSE que foi superior ao das voluntarias
do grupo inexperiente (GE: 9 — muito pesado x Gl: 8 — pesado). O valor maximo
alcangado para a PSE em resposta ao teste |-RM foi idéntico para ambos os grupos
(10 — extremamente pesado).

DISCUSSAO

N&o foi encontrada diferenca estatisticamente significativa entre os grupos
experiente e inexperiente na sobrecarga alcangada durante o |-RM assim como
para a resposta da percepcao subjetiva de esforco ao |-RM. Estes dados sugerem
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que a resposta neuromotora e perceptiva das voluntarias foi similar independente
da experiéncia em programas de exercicios com pesos.

E possfvel que, embora o grupo inexperiente nunca tivesse sido submetido a
qualquer programa de exercicios com pesos, a quantidade e intensidade das ativida-
des da vida didria pudesse ser semelhante ou maior nesse grupo do que no grupo
experiente, indicando que as voluntarias inexperientes teriam nivel similar de apti-
dao fisica. Contudo, a auséncia de dados das atividades da vida didria assim como do
nivel de aptiddo fisica das voluntarias ndo permite extrapolar essa hipdtese. Ao mes-
mo tempo, o maior valor alcangado durante a execucao do [-RM por uma volun-
taria do grupo inexperiente e a similaridade de resultados entre os grupos para o
[-RM (tabela II) sugerem que, no minimo, ambos os grupos apresentavam capaci-
dade neuromuscular similar.

Mesmo que as voluntérias inexperientes também nunca tivessem realizado
o I-RM, parece que as seis sessdes de aprendizagem da execucao do exercicio
leg press 45° foram suficientes para assegurar a boa execugdo e seguranca du-
rante o |-RM. Esta alusao é corroborada pelos resultados encontrados no pre-
sente estudo e pelo fato de nenhuma voluntéria ter relatado qualquer tipo de
queixa fisica, sendo entdo respaldada pelos resultados apresentados por outro
trabalho desenvolvido pelo nosso servico que empregou somente trés sessoes
(Raso et al., 1997a, p. 162-170).

Ainda em relagdo a inexperiéncia na execucdo do |-RM, dados ndo publica-
dos pelo nosso servico demonstram que a sobrecarga final alcancada durante o |-
RM pelas mesmas voluntarias do grupo inexperiente ndo foi alterada trés dias apds
a reaplicagao do teste, mantendo as mesmas condigdes e sendo aplicado pelo mes-
mo avaliador (alteracdo discreta de 7,8%: p>0,01). O que indica que a sobrecarga
maxima executada durante o |-RM representou seguramente a capacidade maxi-
ma de cada voluntaria e, portanto, embora as voluntarias ainda nao tivessem sido
submetidas ao |-RM, a especificidade (mesmo exercicio para as sessdes assim como
para o teste) diminuiu o efeito da aprendizagem do teste.

A similaridade da reposta da percepcao subjetiva de esforco ao 1-RM (Tabela
llI) oculta valores interessantes. Somente cerca de 25% (n=4) das voluntarias do
grupo experiente reportaram escore para a PSE abaixo de 10, sendo que todas
essas voluntarias relataram escore 9. Enquanto 50% (n=3) das voluntérias do gru-
po inexperiente classificaram a PSE abaixo de 10 apds a execugdo do |-RM, destas
66% (n=2) reportaram escore 8 (dados ndo apresentados). Esses dados indicam
que a subestimativa da percepcao subjetiva de esforco feita pelas voluntarias
inexperientes poderia representar a dificuldade desse grupo em perceber o esforco
desenvolvido como de caracteristica maxima quando comparado ao das voluntarias
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experientes, e ndo que a sobrecarga alcancada durante o |-RM nao tenha sido
maxima, conforme discutido anteriormente.

Finalmente, estes dados permitem concluir que a experiéncia em progra-
mas de exercicios com pesos ndo influenciou a resposta neuromotora e perceptiva
desse grupo de voluntarias. No entanto, quando a frequiéncia de ocorréncia dos
resultados da percepcio subjetiva de esforco foi considerada, houve tendéncia de
grupo de voluntérias inexperientes reportar escores baixos quando comparadas
as voluntarias experientes. Outros estudos sdo necessarios para poder esclarecer
essa situagao.

The experience of elderly women on weight exercises program does not
determine the |-RM test performance or the rate of perceived exertion

ABSTRACT: The purpose of this study was to verify the influence of experience from
elderly women on weight exercises program on the performance of a test of one maximum
repetition (1-RM) and the rate of perceived exertion (RPE). The sample was constituted
by 22 women, age 59 to 84 years old (x: 65.90 = 7.07 years old). Sixteen volunteers had
two years of experience in weight exercises program (experienced group [EG]), while six
participated of aerobic exercise program (inexperienced group [IG]). The IG was submitted
to learning of leg press 45° exercises during six sessions before [-RM test. All volunteers
were randomly submitted to the test in the same day and period. The RPE was determined
through an arbitrary scale from 0 to 10 (0 — extremely easy; 2 — very easy; 4 — easy; 6 —
somewhat easy; 8 — hard; 9 — very hard; 10 — extremely hard). The RPE was considered
at the end of | -RM test. The statistical analyses used was the Student “t” test. The significance
level adopted was p<0.01. Both groups showed similar results (p>0.01) for the |-RM
performance (EG: 120.66 + 17.09 kg x IG: 121.67 = 21.37 kg) as well as in the RPE
(EG: 9.73 = 0.45 x IG: 9.17 = 0.98). Similar results were observed for all sample
independent of the experience (I-RM: 120.91 = 17.43 kg; RPE: 9.59 = 0.67). These
data permitted to conclude that the experience in weight exercises program did not
influence the neuromotor and perceptive response in this group of volunterrs.
KEY-WORDS: Aging; weight exercises; rate of perceived exertion.

La experiencia de mujeres ancianas en programas de ejercicios con pesos
no determina el desempefio en el test [-RM vy la respuesta de la
percepciéon subjetiva de esfuerzo

RESUMEN: El presente estudio tuvo como objetivo andlizar el efecto de la experiencia
de mujeres ancianas en programas de ejercicios con pesos sobre el desemperio en el test

(continua)
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(continuagao)

de una repeticién mdxima (1-RM) y la respuesta de la percepcién subjetiva de esfuerzo
(PSE). La muestra fue constituida por 22 mujeres con edad entre 59 a 84 afios (media de
65,90 = 7,07 afios). Entre ellas, dieciséis voluntarias tenian experiencia de dos afios en
programas de ejercicios con pesos (grupo experiente [GE]), mientras seis participaban de
programas de ejercicio aerébico (grupo inexperiente [Gl]). El Gl fue sometido al aprendizaje
del ejercicio leg press 45° durante seis sesiones anteriores al [-RM. Todos los sujetos
fueron sometidos de modo aleatorio al test en el mismo dia y periodo. La PSE fue deter-
minada a través de una escala arbitraria de 0 a 10 (0 — extremamente leve; 2 — muy leve;
4 — leve; 6 — un poco leve; 8 — pesado; 9 — muy pesado; 10 — extremamente pesado).
Fue solicitado a las voluntarias que informasen la PSE después de la ejecucién del [-RM.
Los dos grupos presentaron resultados similares (p>0,01) tanto en relacion al desemperio
de |-RM (GE: 120,66 = 17,09 kg x Gl: 121,67 + 21,37 kg) como en la respuesta de la
percepcion subjetiva de esfuerzo (GE: 9,73 + 0,45 x Gl: 9,17 % 0,98). Fueron observa-
dos datos similares en la muestra total independiente de la experiencia (1-RM: 120,91 =
17,43 kg; PSE: 9,59 =+ 0,67). Estos datos permiten inferir que la experiencia en progra-
mas de ejercicios con pesos no influencid la respuesta neuromotora y perceptiva de ese
grupo de sujetos.

PALABRAS CLAVES: Envejecimiento; ejercicios con pesos; percepciéon subjetiva de
esfuerzo.
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