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RESUMO: O treinamento de forca &
considerado um elemento fundamental no
desenvolvimentode programas de exercicios
para melhorar a saude, o condicionamento
fisico geral e o desempenho atlético.
Embora amplamente reconhecido e
eficaz, o modelo tradicional de prescricdo
apresenta algumas desvantagens em
sua estrutura de programagéo. O modelo
tradicional adota uma estrutura fixa de
prescricdo da intensidade e volume que é
pouco adaptavel ao estado neuromuscular
diario do praticante. Em contraste, modelos
de prescricao baseados em autorregulagao
representam uma alternativa para abordar
algumas limitagbes observadas em
modelos tradicionais. A autorregulagéo
€ um processo usado para manipular
variaveis agudas de prescricdo com base
em medidas de desempenho individuais
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ou respostas subjetivas para ajustar o estimulo de treinamento e otimizar as respostas
adaptativas com preciséo. Evidéncias atuais sugerem que métodos objetivos e subjetivos de
autorregulacdo promovem efetivamente ganhos neuromusculares. Este capitulo tem como
objetivo apresentar e discutir as aplicacdes praticas de métodos objetivos e subjetivos de
autorregulacao no treinamento de for¢ca, com foco na prescri¢ao de variaveis de intensidade e
volume em diferentes contextos de pratica, como ambientes clinicos, esportivos e recreativos.

SELF-REGULATION IN STRENGTH TRAINING: APPLICATIONS OF OBJECTIVE
AND SUBJECTIVE METHODS FOR PRESCRIBING VOLUME AND INTENSITY

ABSTRACT: Strenght training is considered a fundamental element in developing
exercise programs to improve health, overall fitness, and athletic performance. While
widely recognized and effective, the traditional prescription model has some drawbacks
in its programming structure. The traditional model adopts a fixed structure for prescribing
intensity and volume that is not adaptable to the practitioner’s daily neuromuscular state. In
contrast, autoregulation-based prescription models represent an alternative to address some
limitations observed in traditional models. Autoregulation is a process used to manipulate
acute prescription variables based on individual performance measures or subjective
responses to adjust the training stimulus and optimize adaptive responses precisely. Current
evidence suggests that objective and subjective self-regulation methods effectively promote
neuromuscular gains. This chapter aims to present and discuss the practical applications
of objective and subjective autoregulation methods in strength training, focusing on the
prescription of intensity and volume variables in different practice contexts, such as clinical,
sports, and recreational settings.

INTRODUCAO

O treinamento de forga € um método de exercicios realizados contra resisténcias
externas, tais como pesos livres, peso corporal ou pesos em maquinas de resisténcia (Hass;
Feigenbaum; Franklin, 2001), sendo reconhecido como um método eficaz para proporcionar
adaptacdes no sistema neuromuscular (Deschenes; Kraemer, 2001; Schoenfeld et al.,
2021). O treinamento de forca € considerado um elemento fundamental na elaboragéo de
programas de exercicios para melhoria da saude e aptidao fisica geral (American College
of Sports Medicine, 2009; Kraemer; Ratamess, 2004), bem como a performance atlética
(Suchomel; Nimphius; Stone, 2016). Os principais beneficios do treinamento de forca
para o desempenho esportivo englobam o aumento da forga (Schoenfeld et al., 2021),
poténcia (Cormie; McGuigan; Newton, 2011; Crewther; Cronin; Keogh, 2005), melhoria no
desempenho de habilidades especificas como saltos (Suchomel; Nimphius; Stone, 2016),
sprints lineares (Seitz et al., 2014) e mudanca de direcdo (Keiner et al., 2014). O aumento de
desempenho esportivo e funcional tem sido atribuido a um conjunto de adapta¢des neurais
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e alteragOes estruturais e morfologicas do tecido muscular decorrentes do treinamento
de forca (Aagaard, 2003; Abe et al., 2000; Campos et al., 2002; Folland; Williams, 2007;
Gabriel; Kamen; Frost, 2006; Schoenfeld et al., 2017). As adapta¢des neurais incluem
aumento do drive neural com maiores taxas de disparo e ocorréncia de disparos duplos e
triplos no inicio da contragédo, o que eleva a taxa de desenvolvimento de forca (Aagaard,
2003; Gabriel; Kamen; Frost, 2006). Ja as adaptagdes morfolégicas incluem hipertrofia de
fibras e do musculo, ativacdo de células satélite e mudangas na arquitetura como maior
angulo de penacgéo, que sustentam maiores niveis de for¢a (Folland; Williams, 2007).
Tais adaptacdes neuromusculares tém seu efeito potencializado a partir da manipulagcéo
adequada de varidveis agudas do TF, tais como: a frequéncia, tempo de descanso, tipo de
exercicio, velocidade de movimento, duragéo da contragéo e especialmente a intensidade
e o volume (American College of Sports Medicine, 2009; Cunanan et al., 2018; Kraemer;
Ratamess, 2004).

A configuracdo e programacao das variaveis agudas no treinamento de for¢a pode
ser implementada de diferentes formas. Nas Gltimas décadas, o treinamento de forgca vem
sendo programado seguindo o modelo tradicional (American College of Sports Medicine,
2009). Aintensidade e o volume tém recebido crescente interesse da comunidade cientifica,
devido a relevancia da interagéo entre elas nas respostas agudas e crénicas do treinamento
de forca (Ralston et al., 2017; Schoenfeld et al., 2017; Kraemer; Ratamess, 2004). A
intensidade reflete a carga, peso levantado ou resisténcia aplicada durante o exercicio
(Suchomel et al., 2021; Fry, 2004) e € considerada uma das variaveis mais relevantes
da programacéao de treinamento de forca com o objetivo de ajustar o estimulo de acordo
com os objetivos individuais (Kraemer; Ratamess, 2004). Tradicionalmente, a intensidade é
prescrita com base na capacidade individual de gerar forca, através de testes de 1RM ou do
namero de repeticbes maximas (Fry, 2004; Gonzalez-Badillo; Marques; Sanchez-Medina,
2011; Suchomel et al., 2021).

O volume é outra variavel de prescricao do treinamento de forca que apresenta
papel crucial sobre as adaptagbes neuromusculares. O volume é conceituado como a
quantidade total de trabalho realizado dentro de uma sesséo de treinamento ou em um
periodo especifico (American College of Sports Medicine, 2011; Bird; Tarpenning; Marino,
2005), frequentemente definido pelo total de repeticdes (numero de séries multiplicado pelo
nuamero de repeticdes, ou através do volume-carga (numero de séries multiplicado pelo
numero de repeticbes e pela carga utilizada) (American College of Sports Medicine, 2011;
Bird; Tarpenning; Marino, 2005). De acordo com o0 modelo tradicional, o volume de trabalho
de uma sesséo é estabelecido de forma fixa e pré-determinada, o niUmero de séries e
repeticoes de cada exercicio € previamente estabelecido antes do inicio do treinamento
conforme o objetivo (American College of Sports Medicine, 2011; Grgic et al., 2018).

O American College of Sports Medicine (2011) recomenda que, para forga maxima,

individuos iniciantes e intermediarios treinem com 60-70% de 1RM, realizando em média
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8-12 repeticbes, enquanto praticantes avancados podem utilizar 80% ou mais de 1RM,
variando inclusive faixas mais baixas de repeticbes (1-6). Para hipertrofia, sugerem-se
cargas que permitam 8-12 repeticbes na maioria dos adultos, podendo os avangados
adotar amplitudes maiores de variacdo de repeticbes e cargas conforme o ciclo. Para
poténcia, enfatiza-se especialmente em idosos o uso de 20-50% de 1RM, executando 3—6
repeticoes em alta velocidade, mas em adultos treinados, recomenda-se o uso de cargas
30-60% de 1RM para membros superiores e 0—60% para membros inferiores, sempre
priorizando a velocidade e evitando a falha. J& para resisténcia muscular, orienta-se a
realizacdo de 15-20 ou mais repeticdes, com cargas até 50% de 1RM.

Embora esse modelo tradicional de prescricéo seja amplamente reconhecido e eficaz,
ha algumas desvantagens em sua estrutura de programagao que merecem ser analisadas. Por
exemplo, o modelo tradicional a partir da prescricao fixa e pré-determinada do volume néo leva
em consideracéo as variagoes diarias do estado de prontiddo, o estado de recuperagéo e a
fadiga neuromuscular residual do praticante (Greig et al., 2020; Nevin, 2019; Helms et al., 2020).
Além disso, a prescricéo da intensidade a partir da avaliacdo direta de 1RM possui algumas
limitacdes (Gonzélez-Badillo; Sdnchez-Medina, 2010), como a exposic¢do do praticante a uma
quantidade excessiva de estresse mecanico, fadiga, risco de lesdes (principalmente para os
inexperientes), além de requisitar avaliagdes constantes devido a rapida mudanca nos niveis
de forga (Brzycki, 1993; Gonzalez-Badillo; Marques; Sanchez-Medina, 2011; Nevin, 2019). O
modelo tradicional adota uma estrutura fixa e pouco adaptavel ao status neuromuscular diario
do praticante. Essa rigidez ignora as varia¢cbes de desempenho e prontidao individual, ndo
permitindo ajustes finos nos estimulos de treino. Em contrapartida, modelos de prescricédo
baseados em autorregulacéo representam uma alternativa de prescricdo para suprir algumas
das limitagdes observadas nos modelos tradicionais.

A autorregulacdo é um processo utilizado para manipular variaveis do treinamento de
forga com base sobretudo em pardmetros de desempenho individual ou medidas subjetivas
relacionadas ao esfor¢o, prontiddo, recuperacgéo, fadiga e bem-estar com a finalidade de
ajustar de forma precisa o estimulo de treino e otimizar as respostas adaptativas (Mann
et al., 2010; Greig et al., 2020). E relevante pontuar que o prefixo “auto” nesse contexto
corresponde a regulacdo baseada nas medidas individuais que refletem o status atual
de prontiddo neuromuscular e nd0 como um processo que segue regras automatizadas
estabelecidas pelo praticante (self-regulation). Estudos tém sugerido diferentes métodos
de aplicacé@o da AR no treinamento de forgca como o uso da velocidade da barra (objetivo)
e percepgao de esforco ou percepgdo de perda de velocidade (subjetivo), com diferentes
estratégias para controle do volume e do nivel de esfor¢o (Bautista et al., 2016; Pareja-
Blanco et al., 2017; Nevin, 2019; Silva et al., 2024; Gantois et al., 2023). A autorregulacao
apresenta algumas vantagens baseadas no principio da individualizagdo do estimulo
de treino (Greig et al., 2020; Helms et al., 2020). Conforme esse principio, a constante
adequacao da intensidade e volume do estimulo de treinamento baseada nas respostas
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individuais e status neuromuscular atual do praticante pode potencializar as adaptagdes e
minimizar o risco de lesbes, overreaching nao-funcional e overtraining (Greig et al., 2020).
Para esclarecer os beneficios dessa abordagem individualizada, estudos tém demonstrado
que a autorregulacdo pode, de fato, gerar adaptacbes eficientes, indicando que o
treinamento autorregulado parece ter efeitos positivos nas adaptagdes ao treinamento de
for¢a (Dorrell; Smith; Gee, 2019; Mann et al., 2010).

Os modelos de autorregulacéo tém sido divididos em dois grupos de métodos:
1) objetivos - que empregam medidas diretas e quantitativas com base em variaveis
mecanicas, como a velocidade da barra durante o exercicio para regular variaveis de
treino (Dorrell; Smith; Gee, 2019; Larsen; Kristiansen; Van Den Tillaar, 2021); 2) subjetivos
- aqueles que fundamentam os ajustes na programacéo a partir de medidas perceptivas
usando escalas psicométricas, tais como as escalas de repeticdes de reserva e percepcao
de esforco (PSE) (Helms et al., 2016). Mais recentemente, a percepcao da variacdo da
velocidade da barra tem sido proposta como uma abordagem subjetiva hibrida, que combina
sensibilidade individual com um indicador mecéanico implicito (Bautista et al., 2016; Lazarus
et al., 2021; Sindiani et al., 2020; Silva et al., 2024). Evidéncias atuais apontam que tanto
0s métodos objetivos quanto os subjetivos de autorregulacéo séo eficazes para promover
ganhos neuromusculares, desde que bem aplicados ao contexto do praticante (Larsen,
Kristiansen e Van Den Tillaar, 2021), apresentando ganhos de forca, poténcia, velocidade e
hipertrofia muscular iguais ou superiores ao modelo tradicional (Dorrell et al., 2019; Orange
et al., 2020; Greig et al., 2020; Larsen, Kristiansen e Van Den Tillaar, 2021; Nevin, 2019).
Diante disso, este capitulo tem como objetivo apresentar e discutir as aplica¢des praticas
dos métodos de autorregulacéao objetivos e subjetivos no treinamento de forga, com foco na
prescricdo das variaveis de intensidade e volume em diferentes contextos de prética, como

ambientes clinicos, esportivos e recreativos.

DESENVOLVIMENTO

Métodos objetivos de autorregulacdao no Treinamento de Forca

Aautorregulacéo no treinamento de forca comegou nos anos de 1940 com o protocolo
de exercicio resistido progressivo autorregulado, seguida pelo uso da escala de repeticbes
em reserva e mais recentemente com o treinamento baseado em velocidade (TBV) (Greig et
al., 2020; Nevin, 2019). No treinamento baseado em velocidade, a velocidade do movimento
é utilizada como uma medida valida e objetiva para quantificar a intensidade (Gonzéalez-
Badillo; Sanchez-Medina, 2010) e o volume do treinamento de forga (Gonzalez-Badillo et
al., 2017). A aplicacédo do TBV para a autorregulacéo objetiva exige o uso de dispositivos
tecnolégicos comercialmente disponiveis para medir a velocidade do movimento, como
transdutores lineares, acelerdmetros, aplicativos de smartphones ou sistemas de video
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(Pérez-Castilla et al., 2019). O TBV & descrito como uma possibilidade metodologica que
permite ajustes da carga e das repeticdes intra-série com base no feedback imediato, por
meio do monitoramento da velocidade da barra no exercicio resistido (Gonzalez-Badillo et
al., 2017; Pareja-Blanco et al., 2016, 2017). A velocidade de movimento € disponibilizada em
tempo real a cada repeticéo por dispositivos tecnolégicos como encoders e acelerémetros
posicionados na barra (Jovanovi¢; Flanagan, 2014; Nevin, 2019).

A forte relacdo entre a carga relativa (% de 1RM) e a velocidade da barra possibilita
que o praticante identifique qual o0 % de 1RM esta sendo usado assim que a primeira
repeticdo com dada carga é realizada com a maxima velocidade intencional, sem a
necessidade de fazer o teste 1RM ou RMs (Gonzalez-Badillo; Sanchez-Medina, 2010). Além
da prescricéo da intensidade, a velocidade também possibilita a autorregulagéo do volume
intra-série por meio de limiares de perda de velocidade (PV). A medida que a fadiga aguda
aumenta ao longo da série, a velocidade da barra diminui de forma progressiva, de modo
que os limiares de PV controlam o nivel de esfor¢o e o grau de fadiga dentro da sesséo.
Evidéncias indicam que diferentes limiares de PV modulam as adaptagdes cronicas de
forga, poténcia, velocidade e hipertrofia quando séo utilizados para autorregular o volume
intra-série (Pareja-Blanco et al., 2017; Galiano et al., 2020; Rodriguez-Rosell et al., 2020).

A relagd@o inversa entre a carga relativa e a velocidade no exercicio supino foi
demonstrada pela primeira vez por Gonzalez-Badillo e Sanchez-Medina (2010). Um
total de 120 homens saudaveis realizaram um teste com incrementos de cargas para a
determinacao individual de 1RM e do perfil carga-velocidade completo (T1). Apos 6 semanas
de treinamento de for¢a os individuos repetiram o teste em uma segunda ocasido (T2). Os
resultados mostraram uma relagéo muito estreita entre a velocidade média propulsiva (VMP)
e a carga (1RM) (R2=0,98). Outras pesquisas também evidenciaram essa forte relagéo
inversa entre carga e velocidade nos exercicios leg press, agachamento completo e meio
agachamento (Conceicdo et al., 2016; Sanchez-Medina et al., 2017), desenvolvimento
(Balsalobre-Fernandez; Garcia-Ramos; Jiménez-Reyes, 2018), elevacéo pélvica (De Hoyo
et al., 2021), levantamento terra tradicional (Benavides-Ubric et al., 2020), agachamento
com peso livre e levantamento terra com barra hexagonal (Gantois et al., 2023). Essa forte
correlagéo inversa entre a carga relativa e a velocidade possibilita identificar qual o % de
1RM esta sendo empregado assim que a primeira repeticdo com determinada carga é
executada com a maxima velocidade intencional (Gonzélez-Badillo; Marques; Sanchez-
Medina, 2011; Gonzalez-Badillo; Sanchez-Medina, 2010).

Dorrell, Smith e Gee (2019) analisaram os efeitos do treinamento baseado em
velocidade sobre a forca maxima e altura no salto comparado a um programa com método
tradicional de treinamento baseado em % de 1RM (TBP). A carga do grupo TBV foi decidida
a partir do monitoramento do feedback imediato da velocidade, enquanto os resultados pré-
teste de 1RM ditaram a carga do grupo TBP. Apds 6 semanas de intervencgéo, os resultados
indicaram ganhos significativos de for¢ca no agachamento (TBV 9%, TBP 8%), no supino
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(TBV 8%, TBP 4%), no desenvolvimento (TBV 6%, TBP 6%) e no levantamento terra (TBV
6%, TBP 6%) (Dorrell; Smith; Gee, 2019). O grupo TBV aumentou a forga maxima com
um menor volume de treinamento comparado ao grupo TBP, além de ser o Unico a atingir
ganhos significativos no Salto com contramovimento (SCM) (TBV 5%, TBP 1%) (Dorrell;
Smith; Gee, 2019). O TBV provocou adapta¢des vantajosas na forca maxima e poténcia
com um menor volume de treino. Esses achados sugerem que o treinamento autorregulado
por velocidade para prescricdo da intensidade pode proporcionar adaptagdes positivas
na forga maxima e poténcia, mesmo com menor carga total de trabalho, reforcando sua
eficacia como alternativa ao modelo tradicional. Orange et al. (2020) compararam 0s
efeitos do treinamento autorregulado por meio da velocidade com o treinamento tradicional
baseado em porcentagem (TBP) na for¢a, velocidade e desempenho do salto em jogadores
de rugbi durante um periodo de 7 semanas. O grupo TBP utilizou uma carga fixa baseada
em uma porcentagem de 1RM, enquanto o grupo de treinamento autorregulado trabalhou
com uma carga variavel autorregulada conforme os limiares de velocidade. Os resultados
mostraram que o grupo TBP teve ganhos de 1RM e indice de forga reativa, enquanto
0 grupo autorregulado obteve aumentos na forca méaxima de 1RM, altura do salto com
contramovimento e velocidade de agachamento a 40% e 60% de 1RM, além de melhorar
a velocidade e a poténcia. De modo geral, ganhos significativos na forca, poténcia e
hipertrofia muscular tém sido demonstrados quando sdo aplicados métodos de AR no
treinamento de forga em comparacao a prescricédo baseada no modelo tradicional (Greig et
al., 2020; Larsen; Kristiansen; Van Den Tillaar, 2021; Nevin, 2019). Estudos recentes sobre
0 monitoramento da velocidade do movimento tém possibilitado uma abordagem alternativa
e Unica para aprimorar a aplicacdo da autorregulacdo no TF, ajustando diariamente a
intensidade e o volume conforme o estado atual do praticante (Gonzalez-Badillo; Marques;
Sanchez-Medina, 2011; Sanchez-Medina et al., 2017; Pareja-Blanco et al., 2017, 2020;
Rodriguez-Rosell et al., 2020; Galiano et al., 2020).

Para superar as limitacdes do modelo tradicional para prescricao do volume (fixo
e pré-determinado), uma nova abordagem de autorregulacdo das repeticdes intra-série
baseada em limiares de perda de velocidade da barra tem sido usada como um paréametro
para a prescri¢ao precisa e préatica do volume (Gonzalez-Badillo et al., 2017; Pareja-Blanco
et al.,, 2020). O treinamento baseado em velocidade tem sido indicado como método
objetivo de AR do nimero de repeti¢des intra-série, e assim, estabelecer precisamente uma
dose-resposta 6tima de treinamento de acordo com o status atual do praticante (Pareja-
Blanco et al., 2017; Gonzéalez-Badillo; Marques; Sanchez-Medina, 2011). A autorregulacao
no treinamento baseado em velocidade usa as variagdes de velocidade da barra para dar
parametros de controle do nivel de esfor¢o e fadiga intra-série (Gonzalez-Badillo; Marques;
Sanchez-Medina, 2011). A relacdo entre fadiga neuromuscular e velocidade de movimento
sustenta a aplicacdo desse método de autorregulagéo do volume no treinamento de forca

(Gonzalez-Badillo; Marques; Sanchez-Medina, 2011). Normalmente, quando cada repeticao
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é realizada com maxima velocidade intencional, a velocidade do movimento diminui
progressivamente ao longo das repeticdes da série devido a fadiga (Gonzélez-Badillo;
Marques; Sanchez-Medina, 2011). Dessa forma, os limiares da perda de velocidade (PV,
perda percentual de velocidade na série em relagdo a primeira repeticdo) sédo utilizados
como critério para interromper as séries e controlar com precisdo o nivel de esforco e
fadiga (Galiano et al., 2020; Greig et al., 2020; Larsen; Kristiansen; Van Den Tillaar, 2021;
Pareja-Blanco et al., 2017).

Estudos sobre efeitos agudos indicam que a autorregulacéo pode controlar a fadiga
neuromuscular ao empregar diferentes limiares de PV (Pareja-Blanco et al., 2017, 2020).
Tradicionalmente os limiares de PV intra-série séo classificados como baixos (<15%),
moderados (15-30%) e altos (>30%), sendo que limiares mais elevados se associam a
maiores graus de fadiga intra-série (Jukic et al., 2023). Diversas pesquisas tém analisado
os efeitos cronicos de diferentes limiares de PV (5% a 50%) sobre o desempenho atlético,
ganhos de forca e hipertrofia muscular (Galiano et al., 2020; Pareja-Blanco et al., 2017,
2020; Rodriguez-Rosell et al., 2021; Sanchez-Moreno et al., 2021; Jukic et al., 2023).
De modo geral, os programas com alto limiar de PV (>30%) tendem a promover maiores
ganhos hipertroficos, embora possam estar associados a respostas negativas no processo
adaptativo, como reducdo do percentual de cadeia pesada de miosina em fibras IIX e
aumento da fadiga (Pareja-Blanco et al., 2017, 2020; Gonzalez-Badillo; Marques; Sanchez-
Medina, 2011). Por outro lado, programas com limiares moderados de PV (15-30%) parecem
minimizar essas respostas negativas, preservando a cadeia pesada de miosina (Martinez-
Canton et al., 2021; Pareja-Blanco et al., 2017, 2020). Além disso, limiares moderados de
PV demonstram favorecer o desempenho no salto com contramovimento em comparacao
a altos limiares (Pareja-Blanco et al., 2016, 2017).

Apesar do crescente corpo de evidéncias que sustentam as aplicagbes do TBYVY,
estudos em populagdes femininas permanece limitada. Gantois et al. (2022) demonstraram
que as relacdes carga-velocidade poderiam predizer com precisdo os valores de 1RM em
mulheres treinadas em resisténcia durante exercicios de levantamento terra com barra
hexagonal, confirmando a aplicabilidade dos principios do TBV entre os sexos. Estudos
investigando o TBV em mulheres focaram principalmente na comparacgéo entre abordagens
de treinamento baseadas em velocidade versus baseadas em percentual, demonstrando
que as mulheres podem se beneficiar de prescricdes de treinamento diferentes dos homens.
Por exemplo, pesquisas com ciclistas e jogadoras de basquete femininas mostraram
que o TBV pode efetivamente melhorar os resultados de forga, poténcia e performance
atlética (Montalvo-Pérez et al., 2021; Zhang et al., 2023). Por outro lado, Rissanen et al.
(2022) descobriram que as mulheres podem necessitar de limiares de perda de velocidade
maiores (40% vs. 20% para homens) para maximizar as adaptac¢des de forca e poténcia.
Além disso, revisdes sistematicas e meta-analises identificaram diferencas significativas
relacionadas ao sexo na velocidade propulsiva média em diferentes exercicios e condi¢cbes
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de carga, sugerindo que as prescricdes de treinamento podem precisar ser especificas
para cada sexo (Nieto-Acevedo et al., 2023).

No entanto, a utilizagdo pratica do treinamento baseado em velocidade para a
autorregulacao objetiva do volume exige o uso de dispositivos tecnoldgicos comercialmente
disponiveis para medir a velocidade do movimento, como transdutores lineares,
acelerdbmetros ou sistemas de video (Pérez-Castilla et al., 2019). Apesar do aumento
da acessibilidade e popularidade desses dispositivos, em diversas situacdes essas
tecnologias ainda ndo sdo acessiveis para muitos praticantes e treinadores (Lazarus et
al., 2021; Banyard et al., 2017). Além disso, usar dispositivos que mensuram a velocidade
da barra com grandes grupos de atletas ao mesmo tempo, pode dificultar a utilizagdo do
TBV (Silva et al., 2024; Sindiani et al., 2020). Nesses contextos, a execugao de protocolos
subjetivos, como a percepcdo de mudancgas na velocidade da barra, pode ser utilizada
como alternativa metodologica para a autorregulagéo do TF sem a total necessidade dos
dispositivos tecnoldgicos (Silva et al., 2024; Sindiani et al., 2020; Lazarus et al., 2021).

Métodos subjetivos de autorregulacédo no Treinamento de Forca

Os métodos subjetivos embasam os ajustes na programacgéo a partir de medidas
perceptivas usando escalas psicométricas, especialmente, as escalas de repeticoes de
reserva (RIR) e percep¢éo de esfor¢co (PSE) (Robertson et al., 2003; Helms et al., 2016;
Shariat et al., 2018). A escala PSE é uma ferramenta utilizada para monitorar a resposta
perceptual ao treinamento, que foi bem definida como um método de determinacdo do
esforgo na execucgéo do exercicio. A Escala de Percepgao de Esforco quantifica o esforgo
percebido durante uma tarefa. A percepcéo de esforgco tem sido utilizada também em versdes
adaptadas, como a escala de repeticbes em reserva (RR), permitindo ajustes na intensidade
baseados no numero estimado de repeticdes que o praticante acredita conseguir realizar
até a falha concéntrica (Helms et al., 2016). A escala de PSE, baseada em repeticdes em
reserva, possibilita que o individuo regule a intensidade do treinamento de acordo com sua
percepcéao de proximidade da falha. Essa escala necessita da capacidade do executante
em estimar o esfor¢o realizado durante uma série, sendo influenciada por variaveis como
experiéncia, familiaridade com o exercicio e conhecimento da escala. Individuos iniciantes
tendem a subestimar a proximidade da falha, enquanto individuos mais experientes no
treino demonstram maior precisdo nas estimativas. A versdo RR da PSE apresenta menor
precisdo quando a série esta longe da falha e maior precisé@o a medida que se aproxima da
falha, sendo mais indicada para esforgos proximos do limite. Fatores como sono, nutricdo
e estresse de vida também afetam as respostas perceptivas e o desempenho. Por fim, por
se tratar de uma medida subjetiva, a PSE depende da auto percepgéo e honestidade do
praticante para garantir seu uso efetivo como ferramenta de autorregulac¢do da intensidade
(Helms et al., 2016).
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Por outro lado, a escala CR-10 de Borg, descrita por Shariat et al. (2018), quantifica
o esforco percebido de forma mais geral, sem considerar o nimero de repeticdes restantes.
Apesar de ambas permitirem ajustes perceptivos na prescricdo da intensidade, suas
aplicagbes e precisdo variam conforme a experiéncia do praticante e o tipo de tarefa
executada. A Escala OMNI-RES quantifica a percepcao de esforco durante o treinamento
de forca (Robertson et al., 2003). O praticante ajusta a carga com base no nivel de esforco
percebido, o que permite a autorregulacdo da intensidade da sessdo. Essa abordagem
promove maior individualizacdo, especialmente quando o controle da carga néao se baseia
exclusivamente na porcentagem de 1RM (Robertson et al., 2003). Robertson et al. (2003)
validaram a escala por meio de correlagdes entre PSE e volume total levantado, bem como
entre PSE e concentracao de lactato sanguineo, em protocolo a 65% de 1RM. A escala
apresentou consisténcia entre diferentes exercicios, como a rosca biceps e a extensao de
joelhos. Esses achados sustentam a aplicabilidade pratica da OMNI-RES na prescri¢cdo da
intensidade em treinamentos de forga.

A percepcao de perda de velocidade (PPV) é apresentada como estratégia recente
e promissora, especialmente em individuos familiarizados. A percepcdo de perda de
velocidade orienta a interrupgéo da série conforme o limiar percebido de perda de velocidade
da barra em relacao a primeira repeticdo. Essa estratégia recente mostra-se viavel para
regular o volume intra-série, especialmente em individuos com experiéncia em treinamento
de forca (Silva et al., 2024). A percepc¢ao de perda de velocidade demonstrou viabilidade
como estratégia de autorregulagdo do volume intra-série, especialmente entre individuos
com experiéncia em treinamento de forca (Silva et al., 2024; Lazarus et al., 2021; Sindiani
et al., 2020). Os resultados indicaram associacao significativa entre os niveis percebidos
de perda de velocidade e a perda real medida por transdutor, sugerindo boa sensibilidade
da escala subjetiva. A estratégia mostrou maior acuracia entre participantes mais treinados,
reforcando a importancia da familiaridade com a tarefa. No entanto, essa estratégia ainda
carece de mais estudos, principalmente no que se refere a sua aplicabilidade na prescricéo
da intensidade, uma vez que a percep¢ao de esforco pode ser influenciada por diversos
fatores como familiarizagdo, acimulo de fadiga ao longo das repetiches, intensidade
relativa e exercicio realizado, além do nivel de experiéncia do praticante e variar entre os
individuos (Silva et al., 2024; Lazarus et al., 2021; Sindiani et al., 2020).

A percepcdo de mudancas na velocidade da barra tem se revelado como uma
acuracia aceitavel que pode ser executada como estratégia subjetiva de autorregulacao do
nivel de esforgo e volume no treinamento de forca (Bautista et al., 2014, 2016; Lazarus et
al., 2021; Silva et al., 2024; Sindiani et al., 2020). A velocidade percebida foi mesurada com
uma escala e comparada com a velocidade real da barra medida com um encoder (Bautista
et al., 2014, 2016). Os individuos familiarizados em treinamento de forga utilizaram cargas
relativas que variaram de 20% a 70% de 1RM nos exercicios agachamento e supino (Bautista
et al., 2014, 2016). A velocidade percebida foi registrada logo apds cada série de supino e
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agachamento por meio de uma escala visual composta por faixas de velocidade (0,1-1,6
m/s) e cinco descricbes qualitativas (ex.: “muito rdpido”, “lento”, “muito lento”) (Bautista et
al., 2014, 2016). Os achados indicaram correlagdes elevadas entre a velocidade percebida
e a real (supino: r=0,88-0,96; agachamento: r=0,81-0,96, com exce¢ao de 60% de 1RM na
sessdo 2, r=0,58) (Bautista et al., 2014, 2016). Os estudos de Bautista et al. (2014, 2016)
foram ampliados pela pesquisa de Sindiani et al. (2020), na qual foi examinada a precisao
da percepgédo da mudancga na velocidade da barra em comparagéo a velocidade real nos
exercicios de agachamento e supino. Nesta pesquisa, foi identificado que os individuos
aprimoraram a precisdo entre a primeira e a segunda sessao com 60% de 1RM, mas
ainda subestimaram a velocidade real da barra (Sindiani et al., 2020). Silva et al. (2024)
conduziram uma investigagcdo recente sobre a acuracia e reprodutibilidade da percepgéao
de perda da velocidade como método para autorregular as repeti¢des intra-série utilizando
um limiar moderado de PV. Vinte e dois homens treinados em treinamento de forca
participaram de uma sessao de familiarizacéo para realizar os exercicios de agachamento
e supino com maxima velocidade concéntrica (MVC). Os participantes executaram o perfil
carga-velocidade em uma segunda sessao e foram, posteriormente, expostos a percep¢cao
de perda da velocidade em um terceiro encontro. Os protocolos de teste e reteste foram
aplicados separadamente com intervalo de uma semana. Logo, métodos subjetivos auxiliam

no ajuste de intensidade e volume.

CONSIDERAGCOES FINAIS

A literatura tem proposto recentemente outros métodos de AR no treinamento de
forca que incluem a percepgéo de mudancas na velocidade da barra como uma ferramenta
aplicavel nas abordagens de AR subjetiva. Essa percepcao foi inicialmente examinada por
Bautista et al. (2014, 2016), que testaram sua precis@o em sujeitos treinados. Estudos tém
demonstrado uma forte correlacdo entre a velocidade percebida e a velocidade real da barra.
Bautista et al. (2014, 2016) encontraram correlacbes elevadas, variando de r = 0,88-0,96
no supino e de r = 0,81-0,96 no agachamento. Complementando esses achados, Sindiani
et al. (2020) investigaram a precisdo na percepcao das mudancas de velocidade da barra
durante os mesmos exercicios, observando melhora na acuracia entre sessdes, embora
com tendéncia a subestimacao da velocidade real. Nesta pesquisa foi observado que os
individuos melhoraram a precisdo entre a primeira e segunda sessédo com 60% de 1RM,
mas subestimaram a real velocidade da barra (Sindiani et al., 2020). Lazarus et al. (2021)
investigaram se a percepcao na mudanga da velocidade pode substituir os dispositivos
tecnolégicos usados para medir a velocidade no TF. Neste estudo foi observado que a
precisao da percepg¢ao na mudanga da velocidade teve uma diminui¢cdo no erro médio de
7% no pré-intervengao para 4,7% na sessao pos-intervencao (Lazarus et al., 2021).
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Pesquisadores utilizam métodos subjetivos para prescrever intensidade e volume
no treinamento de forgca por sua viabilidade préatica. Esses métodos apresentam como
principais potencialidades o baixo custo, a facilidade de aplicagéo e a possibilidade de
ajuste imediato da carga com base no relato do praticante. Profissionais empregam escalas
como a de percepc¢ao subjetiva de esforgo para adequar o treino a sensacgéo de fadiga e ao
rendimento didrio do individuo. Atletas fornecem informagbes que auxiliam na tomada de
decisédo sobre progressao ou reducdo da carga. No entanto, esses métodos apresentam
limitagbes relacionadas a subjetividade das respostas, a influéncia de fatores emocionais
e a dificuldade de padronizacdo entre diferentes individuos. Pesquisadores reconhecem
que, apesar da utilidade pratica, os métodos subjetivos apresentam menor precisao e
reprodutibilidade quando comparados aos métodos objetivos baseados em mensuragdes
fisioldgicas ou mecénicas.

CONCLUSOES

Os métodos de autorregulacao aplicados ao treinamento de for¢a representam um
avanco necessario frente as limitagdes do modelo tradicional de prescricao. Os métodos
objetivos, baseados na velocidade da barra, parecem ser eficazes para ajustar a intensidade
e o volume de maneira precisa, potencializando os ganhos de forga, poténcia e desempenho
com menor volume de treino. No entanto, a aplicabilidade dos métodos objetivos pode ser
limitada devido ao custo e acessibilidade de equipamentos. A aplicacdo de métodos de
autorregulacdo subjetiva através do uso de escalas perceptivas e a percepgéo de perda
de velocidade pode ser uma alternativa pratica e eficiente para superar as limitagées dos
métodos objetivos. A escolha entre uma estratégia ou outra deve levar em conta 0s recursos
disponiveis, o perfil do praticante e os objetivos do programa de treinamento. Ressaltamos
que o0 uso combinado ou progressivo desses métodos pode representar uma abordagem
ainda mais interessante, especialmente em ambientes que buscam otimizar resultados
com autonomia, preciséo e individualizagao do estimulo.
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