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INTRODUCAO

Na atualidade em que vivemos, estd muito clara a necessidade da pratica da atividade
fisica para nos. “A atividade fisica esta associada a varios beneficios fisicos,
psicoldgicos e sociais.” (CARNEIRO et al 2008, p.7). O conhecimento sobre esses
beneficios chegam a populacédo através de difusdes e informacgdes publicitarias. Apesar
disto, encontra-se na populacdo uma taxa alta de sedentarismo. “Mesmo com ampla
divulgacdo dos beneficios que a atividade fisica proporciona, muitas pessoas ainda
permanecem sedentarias.” (MACHADO et al 2010, p. 42). Um dos fatores para que isso
ocorra deve-se ao fato dos praticantes de atividade fisica se sentirem desconfortados
com rigorosas intensidades em seus programas de exercicios. De acordo com estudos
feitos por Freitas (2014) a intensidade auto-selecionada se mostra como uma estratégia
promissora para aumentar a aderéncia ao exercicio fisico, uma vez que se demonstrou
mais eficaz em produzir respostas afetivas prazerosas no engajamento inicial. Vale
ressaltar que, antes de qualquer préatica, é necessario que sejam feitas pesquisas e que
sempre tenha uma orientacdo e supervisdo de um profissional de educacdo fisica.
Esperamos que, ao final desse estudo, os voluntarios estimulados a partir da intensidade
em carga fixa tenham um maior cansaco em relacdo intensidade da carga auto-
selecionada.

OBJETIVOS

Esse trabalho tem como objetivo primario Comparar a percepcéo de esforco entre uma
sessdo de corrida com carga auto-selecionada e uma sessdo de carga fixa, e como
objetivos secundarios Analisar as respostas da frequéncia cardiaca entre as sessdes e a
qualidade de vida dos voluntérios.

METODOLOGIA

PARTICIPANTES - Participaram deste estudo um total de 20 individuos, normotensos,
normoglicémicos, idades entre 18 e 59 anos, ndo fumantes, insuficientemente ativos e
indice de massa corporal classificada como normal. Os mesmos foram recrutados na
comunidade onde reside o pesquisador, de forma aleatéria e voluntaria, apds ser
esclarecido e assinado o TCLE (Termo de Consentimento Livre e Esclarecido) e a
Anamnese pelo participante e pesquisador.

MATERIAIS - Foram utilizados um frequéncimetro da marca Oregon Scientific modelo
SE128® para realizar a coleta da frequéncia cardiaca; A escala de Borg de 15 pontos
para analisar a percepcdo subjetiva de esfor¢co (BORG, 2000), uma anamnese para



verificar a aptiddo para a pesquisa e 0 questionario SF-36 para mensurar a qualidade de
vida.

COLETA DE DADOS - O procedimento de coleta de dados foi realizado em 3 sessoes.
Na primeira, foi feita uma corrida com carga auto-selecionada, ou seja, o individuo
correu com a intensidade desejada por ele. J& na segunda etapa, com intervalo de uma
semana, o individuo correu com uma intensidade fixa determinada pelo pesquisador
(referente a mesma intensidade média da sessao anterior). E a ultima sessédo foi controle
sem a realizacao da corrida com o individuo em repouso. A cada 5 minutos das sessdes
foi determinada a FC e percepcdo subjetiva de esforco. Todo esse processo teve a
supervisao de um profissional de educacéo fisica para evitar os riscos de lesdes.

RESULTADOS E DISCUSSAO

VOLUNTARIOS - A quantidade total de voluntérios do estudo foi de 20. Destes, 1
(5%) foi excluido por motivos de salde, ndo apresentando condicGes para continuagao.
Os 19 voluntarios eram de ambos 0s géneros, onde 15 (79%) eram do sexo masculino e
4 (21%) do sexo feminino.

Distribuicdo de frequéncia do numero de voluntarios de acordo com o género
(Masculino/Feminino)

Géneros NuUmeros de voluntarios Frequéncia (%)
Masculino 15 79

Feminino 4 21

Total 19 100

PERCEPCAO SUBJETIVA DE ESFORCO ENTRE OS GRUPOS ANALISADA
PELA ESCALA DE BORG - A percepcéo subjetiva de esforgo analisada pela escala de
Borg nos grupos com carga fixa (GCF) e com carga auto-selecionada (GCAS) néao
apresentaram diferencas significantes [Borg, 13,4 (GCF) para 12,5 (GCAS) (p = 0,10)].

Valores apresentados em média, desvio padrdo, nivel de significancia referente a
percepcao subjetiva de esforco (Escala de Borg.).

Grupos Unidades p (entre 0s grupos)
Carga Fixa 134+25 0,10
Carga Auto-selecionada 125+1.3

p = nivel de significancia

Os resultados mostraram que a percepgéo subjetiva de esforco entre os GCF e 0 GCAS
ndo apresentaram uma diferenca significante entre eles (p<0,10). Os valores
apresentados nesse estudo mostraram que, o0 GCF apontou, de acordo com a escala de
percepcao subjetiva de esforco (BORG, 2000), uma média de 13,4 £ 2,5 e 0 GCAS uma
média de 12,5 + 1,3, significando que os participantes correram a uma intensidade
moderada, de acordo com a propria percepcdao. Um estudo realizado por Marujo (2010)
relatou que os valores na escala de esforco entre 12 e 14, a frequéncia cardiaca
representa 60% da frequéncia cardiaca maxima e que pode ter uma variacdo de +/- 11 a
20 %, ou seja, os valores de F. C de trabalho podem chegar de 96 bpm a 146 bpm
aproximadamente.



CONCLUSOES

As duas intensidades foram de forma moderada, o que pode ser suficiente para
promover melhoras cardiorrespiratérias. Ha a necessidade de outros estudos para
verificar se essa estratégia de treinamento realmente acarretard nessas melhoras
fisioldgicas e se pode resultar na diminuicdo da desisténcia da pratica de exercicios,
assim como foi discutido em algumas partes desse trabalho.
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