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RESUMO

A percepcao subjetiva de esforo (PSE) € utilizada como medida de intensidade de exercicio. Contudo, pode haver uma divergéncia entre a PSE
relatada pelos praticantes e aquela prescrita pelo treinador. O presente estudo tem por objetivo verificar se a PSE prescrita por um profissional
de Educagdo Fisica é similar a de seus alunos. Para isso, oito individuos praticantes de treinamento de forca, sendo sete mulheres, com faixa
etdria de 25 a 52 anos, foram avaliados durante seis sessdes de treinamento. Os resultados foram mostrados como média e desvio-padrao
ou frequéncia relativa. A PSE dos praticantes foi maior que a do treinador ao longo das seis sessdes de treinamentos. A PSE dos praticantes
divergiu da percepgdo do treinador em 37 das 48 sessdes totais de treinamento avaliadas; em que 30 vezes a PSE do aluno foi superior a do
treinador. A classificacdo da PSE foi alterada em 4 sessées na semana 1, 5 na semana 2, 6 na semana 3, 5 na semana 4, 5 na semana 5 e 5 na
semana 6. Com base nos resultados obtidos neste trabalho, podemos perceber que a PSE relatada pelos alunos, em praticamente todas as
sessoes, divergiu da do personal trainer, sendo sempre maior nos alunos.

Palavras-chave: Percepcio subjetiva de esforco. Treinamento personalizado, Treinamento de forca.

INTRODUCAO

Na area da Educacdo Fisica, o profissional que opta por atuar como personal
trainer tem como um de seus objetivos trabalhar com intervencdes individualizadas e
personalizadas junto a seu cliente, em busca de uma melhor estética corporal e bem-
estar fisico (ANVERSA; OLIVEIRA, 2011).

De acordo com Nascimento (1999), ao dar inicio ao trabalho, o personal trainer
deve estar bem atento ndo sé aos objetivos de seu cliente, mas também a suas reais
necessidades, bem como dificuldades, aspiracdes, doencas, problemas articulares,
problemas posturais, dentre outros.

Dentre as diversas varidveis intervenientes ao exercicio, a carga de treinamento
também deve ser levada em consideragao. Esta pode ser dividida em carga interna, que
consiste nas respostas fisioldgicas que o individuo apresenta durante um estresse causado
pelo treinamento, e carga externa, aplicada pelo individuo ou treinador durante uma
atividade junto com as caracteristicas psicoldgicas e fisioldgicas do individuo (FREITAS;
MILOSKI; BARA FILHO, 2015).
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Para fazer tal controle da carga interna, temos alguns métodos, como os diretos,
por exemplo, a medida da frequéncia cardiaca e pressao arterial, bem como a medida
da percepcao subjetiva de esforco (PSE) por meio de escalas, por exemplo, as escalas
de Borg, a CR10 e a de OMNI-RES (BORG, 2000; GOMES, 2009; FOSTER et al., 2001;
ROBERTSON et al., 2003).

A escala de Borg foi introduzida no final da década de 50 juntamente com alguns
métodos de percepcao de esforco em geral (BORG, 2000). Essa escala baseia-se no
entendimento de que osajustesfisioldgicos produzidos pelo estresse fisico dotreinamento
produzem sinais sensoriais aferentes, sendo capazes de alterar a PSE do avaliado. Tem-se,
entdo, a ideia de que o processamento do esforco percebido vem da interagdo de varios
sinais multiplos vindos dos sistemas neuromuscular e cardiorrespiratério (PANDOLF,
1982).

Um estudo conduzido por Kassiano et al. (2020) objetivou comparar a intensidade
planejada pelos personal trainers com a percebida pelos sujeitos do treinamento
resistido. Os resultados encontrados revelaram que os escores de PSE relatados pelos
sujeitos foram substancialmente mais elevados que o planejado pelos personal trainers.
Contudo, esta pesquisa é um estudo de caso, o que pode nao vir a refletir as respostas
para a populacdo em geral. Logo, o presente estudo tem por objetivo verificar se a PSE
prescrita por um profissional de Educacao Fisica é similar a de seus alunos, levando em
conta também as limitagdes do estudo citado acima.

METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa de campo, tipo longitudinal e de natureza qualitativa
comparativa, que utilizou uma amostra de individuos de ambos os sexos, composta por
oito pessoas, praticantes de treinamento de forca, da cidade de Vigcosa/MG, com faixa
etariade 25 a 52 anos, sendo sete mulheres. A amostra foi estabelecida por conveniéncia,
composta por individuos praticantes de musculacdo com a coleta realizada durante duas
semanas do més de setembro de 2020.

Critérios de elegibilidade

Como critério de inclusao, os avaliados deveriam possuiridade entre 25 e 55 anos,
serindividuos saudaveis e sem qualquer problema articular ou de satde, além de praticar
musculacdo ha, pelo menos, trés meses, com frequéncia de trés vezes por semana, e
estarem habituados ao uso da escala de percepcéo de esforco. Foram excluidos quaisquer
individuos que apresentassem problemas articulares ou musculares que pudessem levar
a riscos pela pratica de musculacéo.
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Procedimentos éticos

Aos avaliados foi entregue um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE),
contendo todas as informacdes a respeito dos procedimentos. Aqueles que aceitaram
participar deveriam assinar uma cépia, ficando em posse de outra. O presente estudo
atendeu as normas das Diretrizes Regulamentadoras de Pesquisa Envolvendo Seres
Humanos, do Conselho Nacional de Satude - Ministério da Saude 466/2012.

Coleta de dados

Os treinamentos tiveram uma duragao de duas semanas, com frequéncia semanal
de trés vezes, ou seja, seis sessdes de treinamento por treinando avaliado, totalizando 48
sessOes de treinamento. A PSE foi coletada em todas elas, tanto pelas respostas de um
personal trainer quanto dos alunos treinados por ele. Para a coleta da PSE, foi utilizada
a escala de Borg modificada por Foster et al., (2001) (Figura 1). A escala foi respondida
pelo personal trainer imediatamente antes da realizacdo de cada sessdo de treinamento,
determinando assim a PSE planejada para cada treinamento.

Para determinar a PSE dos alunos, a escala foi respondida pelos alunos avaliados,
que fizeram os treinamentos prescritos pelo personal trainer, 30 minutos apds a realizacédo
de cada sessdo de treinamento, pois, se deixasse para ser respondida por um tempo
maior apds a finalizagdo a PSE do avaliado sobre o treino, poderia ser alterada (BORG,
2000).

A sessdo de treinamento tinha duracdo média de uma hora e foi acompanhada
por um personal trainer. Era composta por técnicas de liberacdo miofascial, seguidas
de exercicios de mobilizacdo articular e ativagdo muscular no aquecimento. Na parte
principal, foram utilizados exercicios de forca, alguns com sobrecarga externa e outros
com exercicios com o préprio peso do corpo como sobrecarga; e, por fim, exercicios de
alongamentos passivos na volta a calma.

Figura 1: Escala CR10

Classificagiao Descritor
0 Repouso

Muito, muito ficil

1

2 Fécil

3 Moderado

4 Um pouco dificil
5 Dificil

6 -

7 Muito dificil

8

9

10 Midximo

Fonte: Foster et al., 2001.
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Analise de dados

Para a apresentacdo dos dados, foi utilizada a estatistica descritiva. Os dados
foram mostrados como média e desvio-padrao ou frequéncia relativa. Para verificar o
impacto do tempo de experiéncia com o uso da PSE, os praticantes foram separados
em dois grupos: Aluno Iniciante (Al), com menos de seis meses de experiéncia com a
escala e Alunos Avancados (AA), com menos de seis meses de experiéncia. As analises e
a construcao das tabelas e figuras foram realizadas utilizando o software Microsoft Excel
2017@,

RESULTADO

As caracteristicas dos alunos avaliados estdo na Tabela 1. O personal trainer
avaliado tem 37 anos de idade e 14 anos de experiéncia profissional.

Tabela 1: Caracterizacdo dos avaliados praticantes treinamento resistido. Vicosa/MG, 2020

Variaveis Média DP
Idade (anos) 35,50 + 10,35
Massa corporal (kg) 66,00 * 9,56
Estatura (cm) 1,69 + 0,09
IMC (Kg/m2) 22,95 + 1,70
Experiéncia em treinamento (anos) 17,50 + 22,87

Dados expressos como média + desvio padrdo.

Fonte: Foster et al., 2001.

A percepcao do esforco dos praticantes foi maior que a do treinador ao longo das
seis sessdes de treinamentos (Semana 1: PSE Aluno: 8,00 + 1,20 vs. PSE treinador: 7,00
* 1,41 pontos; Semana 2: PSE Aluno: 8,00 = 1,41 vs. PSE treinador: 6,88 = 1,55 pontos;
Semana 3: PSE Aluno: 8,25 = 1,75 vs. PSE treinador: 7,25 = 2,05 pontos; Semana 4: PSE
Aluno: 9,00 * 0,76 vs. PSE treinador: 7,75 = 1,49 pontos; Semana 5: PSE Aluno: 7,88
* 1,64 vs. PSE treinador: 7,25 = 1,83 pontos; Semana 6: PSE Aluno: 9,38 = 0,52 vs. PSE
treinador: 8,38 = 1,30 pontos) (Figura 2).
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Figura 2: Percepcéo de esforco do aluno e do treinador ao longo das sessdes de treinamento
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Dados expressos como média £ desvio padrio.

Fonte: dados da pesquisa.

A percepcéo do esforco dos praticantes divergiu da percepcéo do treinador em
30 das 48 sessdes totais de treinamento avaliadas; em 29 vezes, a PSE do aluno foi
superior a do treinador (Figura 3).

Figura 3: Convergéncia e Divergéncia da percep¢do de esforco entre alunos durante as 48

sessdes de treinamento avaliadas

m Divergiu = Aluno maior = Aluno menor

A: Convergéncia e Divergéncia. B: Divergéncia com a PSE do aluno
maior que a do treinador e a do aluno menor que a do treinador.

Fonte: dados da pesquisa.
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A partir da divergéncia entre a PSE aluno/treinador, pode-se observar que a
classificacdo da percepc¢do do esforco foi alterada em parte das sessdes.

Na primeirasessdo detreinamento, doisdos oito avaliados apresentaram percepcao
diferente do treinador, ou seja, em 25% dos casos. Nas sessdes 2 e 3 de treinamento, trés
dos oito avaliados apresentaram percepcéao diferente do treinador (38% dos casos). Na
quarta e na sexta sessdo de treinamento, um dos oito alunos avaliados (12,5% dos casos)
apresentou percepcao diferente do treinador. Na sessdo 5 de treinamento, cinco dos oito
alunos avaliados apresentaram percepcao diferente do treinador, ou seja, 50% dos casos

(Figura 4).

Figura 4: Alterac3o relativa da percepc¢éo subjetiva de esforco por aluno ao longo das sessdes de

treinamento
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Alteragiio da percepgio entre
PSE alunoftreinador (%)

Fonte: dados da pesquisa.

Ao comparar os praticantes com menor (Al - Aluno Iniciante) e maior tempo (AA
- Aluno Avancado) de experiéncia com o uso da PSE, pode-se perceber que, na maior
parte das sessodes, aqueles que tinham menor experiéncia de uso da escala apresentaram
mais alteragdes de PSE, em comparacgao ao treinador (Figura 5).

Nos alunos com menor tempo de uso da escala (Al), a classificacdo da percepcao
do esforco foi alterada em todas as sessGes, com excecdo da sessdo 4, na qual a PSE
foi igual a do personal trainer. Nas sessdes 1, 3 e 5 de treinamento, dois dos quatro
avaliados apresentaram percepcao diferente do treinador, ou seja, em 50% dos casos.
J& nas sessdes 2 e 6 de treinamento, um dos quatro avaliados apresentou percepgao
diferente do treinador, ou seja, em 25% dos casos (Figura 5).

Com relacdo aos alunos com maior tempo de uso da escala (AA), houve uma
quantidade menor de alteracdes da percepgao dos alunos em comparacéo ao personal
trainer. Nas sessées 2 e 5 de treinamento, dois dos quatro avaliados apresentaram
percepcao diferente do treinador, ou seja, correspondendo a 50% dos casos. J& nas
sessbes 3 e 4 de treinamento, um dos quatro avaliados apresentou percepcéo diferente
do treinador, ou seja, em 25% dos casos. A PSE foi igual a do personal trainer nas sessdes
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1 e 6 (Figura 5).

Figura 5: Alterac3do relativa da percepcao subjetiva de esforco ao longo das semanas de

treinamento em praticantes com menor e maior tempo de experiéncia com o uso da PSE
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Al:

aluno iniciante; AA: aluno avancado.

Fonte: dados da pesquisa.

DISCUSSAO

O presente estudo teve por objetivo verificar se a PSE planejada por um profissional
de Educacdo Fisica é similar a de seus alunos. Observou-se que, em quase todas as
sessbes de treinamento, a PSE dos alunos foi superior a planejada pelo treinador.

Os resultados obtidos demostram que, em todas as seis sessdes de treinamento,
o valor médio de PSE dos alunos foi superior ao do treinador. Um fator que pode ter
influenciado esses resultados é o fato de que os personal trainers aplicam estimulos mais
pesados em suas sessdes de treinamento por conta da quantidade de sessdes reduzidas
durante as semanas (RALSTON et al., 2017). No caso do presente estudo, os praticantes
do treinamento realizavam sessdes trés vezes por semana, com intervalo de 48 a 72 horas
entre elas, o que possibilita realizar o treinamento com cargas mais intensas, devido ao
tempo suficiente de recuperacéao.

Em 18 das 48 sessdes de treinamento avaliadas, a PSE do aluno foiigual a planejada
pelo treinador. Nas outras 30 sessdes, a percepcao foi diferente, sendo que em 29 delas
a PSE do aluno foi maior que a planejada pelo treinador e em somente uma a PSE do
treinador foi maior que a do aluno. Uma possivel explicacdo para esse Unico resultado
poderia estar relacionada a fatores psicolégicos, o que pode diminuir os niveis de vigor
do individuo, j& que este se caracteriza por sentimentos de excitacdo, energia fisica e
uma melhor disposicao, que sdo elementos essenciais para um bom desempenho fisico
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(TERRY, 1995).

Os escores prescritos pelo treinador foram diferentes dos alunos em praticamente
todas as sessdes de treinamento; somente na quinta sessdo os scores foram iguais (7/7).
No que se refere a zona de intensidade, somente na segunda sessdo a classificacdo
divergiu: foi muito dificil para o treinador e dificil para o aluno. Nas outras cinco sessdes,
houve o mesmo direcionamento para a zona de intensidade muito dificil. Cabe ressaltar
que, de acordo com Borg (2000), ndo se pode esperar que todos os avaliados oferecam
classificacdes confidveis e exatas em qualquer tipo de método ou de utilizacdo de escala.

Os alunos com menor tempo de treinamento apresentaram uma maior variacdo
nos resultados da PSE quando comparados aos com maior tempo de treinamento. De
acordo com o Colégio Americano de Medicina do Esporte (1999), isso se deve ao fato de
uma parcela das pessoas nao interpretar a escala de esforco como uma escala realmente.
Borg (2000) ressalta ainda que 5% a 15% das pessoas poderédo ter dificuldade em
compreender as instrugdes solicitadas, tanto matematicas como verbais, relacionadas a
escala. Uma forma de amenizar esse problema seria uma apresentacéo prévia pré-treino,
para que o aluno se familiarize com a escala.

Os alunos com mais tempo de treinamento também apresentaram alteragdes
significativas na PSE. Apesar de ndo esperado, devido a maior vivéncia do uso da
escala, esse resultado pode ser explicado pela quantidade de variadveis que podem ser
manipuladas e que interagem entre si, como a maior variacdo de exercicios, de volume
(nimero de repeticoes e séries), de intensidade (carga externa) e de densidade (intervalo
de descanso entre as séries). A manipulacdo de cargas é uma das principais varidveis
no treinamento de forca (FLECK; KRAEMER, 2017). Ainda de acordo com Tan (1999), o
nuimero de sessdes em um mesmo dia, a quantidade de treinos por semana e avelocidade
de movimento séo variaveis na PE.

Cabe ressaltar que o presente estudo apresenta algumas limitagbes, como
o tamanho da amostra, haja vista a importédncia de estudos com um maior nimero
de participantes para uma melhor compreensdo dos resultados. A escala de Borg
modificada por Foster et al. (2001) foi adotada neste estudo por ser mais utilizada entre
os profissionais e por ser de mais facil explicacdo e entendimento pelos avaliados.
Contudo, o uso de uma escala prépria para o treinamento resistido, como a escala de
Omni-RES, poderia ser mais adequado; além disso, a auséncia de uma medida direta de
intensidade, como o percentual da repeticdo maxima, também pode ser considerada
mais uma limitacdo do estudo. Um outro ponto é a auséncia da medida da percepcéo
de recuperacdo imediatamente antes da sessdo de treinamento, uma vez que uma
recuperacdo incompleta entre uma sesséo e outra pode afetar o desempenho e alterar a
PSE no treinamento.
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CONSIDERACOES FINAIS

Com base nos resultados obtidos neste estudo, pode-se concluir que a prescricdo
de PE planejada pelo personal trainer e a percebida pelo aluno se diverge sendo relatada
na maior parte acima do planejado pelo primeiro. Contudo, se avaliarmos a zona alvo
de intensidade, pode-se dizer que o personal trainer teve sucesso no planejamento das
sessbes de treinamento.

Estudos futuros sdo importantes para preenchimento dessas lacunas em relagdo
ao que é preparado pelos treinadores personalizados para seus alunos, como o uso
de uma escala de medicdo proépria para o treinamento de forga, juntamente com uma
medida direta de intensidade, bem como a medida do estado de recuperacado dos alunos
previamente aos treinamentos, sendo complementos importantes para resultados mais
precisos.
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