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Resumo

O objetivo do presente estudo foi verificar a intensidade do esfor¢co percebida pelos atletas de
Futsal apés uma sessdo de treinamento com resisténcia elastica (Mini Band). A amostra foi
composta por 15 atletas do sexo masculino, participantes do Clube de Futsal Constelagéo,
localizado no municipio de Boa Vista - RR. No presente estudo foi feita uma adaptacdo do
protocolo original da Percepcéo Subjetiva de Esfor¢co (PSE), perguntando aos atletas cinco minutos
apos o final do treinamento: “Qual foi a intensidade percebida nos musculos dos membros
inferiores?”. Também foi perguntado aos atletas qual foi o Lado de Maior Ativagdo (LMA) e o
Membro de Maior Ativagdo (MMA). Os resultados permitirdo concluir se o treinamento utilizando o
meétodo da resisténcia elastica promove uma alta intensidade percebida pelos atletas ao final do
treinamento.

Palavras-Chave
Percepcéo Subjetiva de Esfor¢o — Intensidade — Atletas
Abstract

The objective of the present study was to verify the intensity of effort perceived by Futsal athletes
after a training session with elastic resistance (Mini Band). The sample consisted of 15 male
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athletes, participants of the Futsal Constellation Club, located in the municipality of Boa Vista - RR.
In the present study, the original protocol of Subjective Effort Perception (PSE) was adapted, asking
the athletes five minutes after the end of the training: "What was the intensity perceived in the
muscles of the lower limbs?". Athletes were also asked which was the Higher Activation Side (LMA)
and the Higher Activation Member (MMA). The results will allow to conclude if the training using the
elastic resistance method promotes a high intensity perceived by the athletes at the end of the
training.

Keywords

Subjective Perception of Effort — Intensity — Athletes

Para Citar este Articulo:

Vale Junior, Enegilson Guimardes do; Guerra, Clarice llnete Pereira; Lira, Joice da Conceigéo;
Monteiro, Marldcia Lima y Santa Cruz, Ricardo Alexandre Rodrigues. Percep¢do subjetiva do
esforco em atletas de futsal apds treinamento de resisténcia elastica.Revista Observatorio del
Deporte Vol: 5 num 2 (2019): 68-75.
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Introducao

O controle da intensidade de esforco em trabalhos de exercitacdo corporal e a
busca de métodos confidveis para a prescricdo e monitoramento de cargas de treino,
sempre foi uma preocupacéo dos profissionais da area de Educacdo Fisica'. Sendo
assim, a aplicacdo de uma adequada carga de treinamento € um dos fatores
fundamentais para proporcionar adaptacdes positivas com consequente melhora do
desempenho, sendo que cargas insuficientes ndo sdo capazes de proporcionar tais
adaptacbes, bem como cargas excessivas proporcionam adaptacbes negativas, como o
overreaching ndo funcional e o overtraining?.

A utilizacdo da Percepcdo Subjetiva do Esforco (PSE) da sessdo a partir do
método proposto por Foster, tem se apresentado uma forma eficaz para quantificar a
carga de treinamento®. A estimacdo do esforco percebido segundo Seiler et al*, e
Quadrado-Reyes, indica que é um método n&o invasivo, pratico, econémico e que pode
ser utilizado facilmente pelos atletas para controlar a intensidade do exercicio em
treinamento e na competicdo. Este método vem apresentando relata que “O sistema de
competicdo do esporte de alto rendimento exige cada vez mais do atleta resultados
esportivos elevados, a manutengdo dos mesmos e uma rapida recuperagdo ja que se
encontram submetidos, muito frequentemente, a reiteradas competicdes e a diferengas de
horarios, climas, alimentacao, etc.”.

Deste modo Santa Cruz et al°, indicam que o futsal pode ser caracterizado como
um esporte de alta intensidade, apresentando movimentos aciclicos variados e de curta
duracdo, que exigem cada vez mais dos atletas uma 6tima condi¢ao fisica para sustentar
a performance durante as partidas. O conhecimento da sobrecarga interna da atividade
competitiva é fundamental para maximizar o efeito das estratégias de treinamento e
recuperacdo, visando o incremento do desempenho’. No entanto, é importante ressaltar
gue existem poucos dados disponiveis sobre a quantificacdo da carga interna em
treinamentos de forgca especificos para o futsal. Dessa forma, o presente estudo teve
como objetivo verificar a percepcao subjetiva do esforco em atletas de Futsal ap6s uma
sessdo de treinamento de resisténcia elastica.

1'J. A. Moura; J. Peripolli & J. L. Zinn, “Comportamento da percepcdo subjetiva de esforco em
funcdo da forca dindmica submaxima em exercicios resistidos com pesos”, Revista Brasileira de
Fisiologia do Exercicio, num 2 (2003).

2 V. H. Freitas; B. Miloski e M. G. Bara-Filho, “Quantification of training load using session RPE
method and performance in futsal”, Rev Bras Cineantropom Desempenho Hum num 14 (2012): 73-
82.

® C. Foster; J. A. Florhaug; J. Franklin; L. Gottschall; L. A. Hrovatin; S. Parker; P. Doleshal e C.
Dodge, “A new approach to monitoring exercise training”, Journal of Strength and Conditioning
Research. Vol: 15 num 1 (2001):.109-115.

* K. Y. Seiler e G. Klerland, “Quantifying training intensity distribution in elite endurance athletes: is
there evidence for an optimal” distribution?”, Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports.
Vol: 16 num 9 (2006): 49-56.

®J. Cuadrado-Reyes; L. J. Chirosa; |. Chirosa; I. Y. Martin-Tamayo e D. Aguilar-Matinez, “La
percepcion subjetiva del esfuerzo para el control de la carga de entrenamiento en una temporada
en un equipo de balonmano”, Revista de psicologia del Deporte nhum 21 (2012): 331-339.

®R. A. R. Santa Cruz; F. A. D. Campos; I. C. B. Gomes e I. L. Pellegrinotti, “Percepcao subjetiva do
esforco em jogos oficiais de Futsal”’, R. bras. Ci. e Mov; Vol: 24 num 1 (2016): 80-85.

" _A. Nunes; E. C. Costa; L. Viveiros; A. Moreira e M. S. Aoki, “Carga interna no basquetebol”, Rev
Bras de Cineantropom e Desempenho Hum num 13 (2011): 67-72.
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Materiais e Métodos

A amostra foi selecionada de forma intencional, composta por 15 atletas de futsal
do sexo masculino das categorias adulto e sub-20, com experiéncia de pelo menos cinco
anos na modalidade. Os atletas realizam em média de quatro a cinco sessbes de
treinamentos semanais, com duracdo variando entre 60 e 90 minutos e participavam de
competicbes estaduais promovidas pela Federacdo Roraimense de Futsal (FRFS) e
nacionais (CBFS).

Foram realizados contatos com 0os membros da comissdo técnica e atletas antes
da realizacdo da pesquisa, para informacGes sobre os procedimentos do estudo, os
objetivos, bem como os possiveis riscos e beneficios do experimento. Em seguida, foi
apresentado aos atletas o termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE) a qual os
mesmos assinaram. O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade Estadual de Roraima — CEP-UERR, com o parecer no 1.999.047., de acordo
com a resolugdo 466/12 do Conselho Nacional de Saude.

Procedimentos do Estudo

Para a determinagdo da massa corporal foi utilizada uma balanca eletronica da
marca Filizola, com precisdo de 0,1 com resolucdo de 100 g. Para a determinagdo da
estatura foi utilizado um estadibmetro da marca Sanny (Sao Paulo, BRASIL) constituido
de uma escala métrica com resolucdo de 1 mm. A mensuragéo do percentual de gordura
foi realizada com auxilio de adipdmetro, avaliada por meio da técnica de espessura do
tecido celular subcutaneo. A gordura corporal relativa foi estimada pelas equagdes de
Slaughter.

Desenho Experimental do Estudo

Os atletas participaram de uma sessdo de treinamento utilizando a resisténcia
elastica. Na parte principal do treinamento com duracdo de dez minutos, os atletas
realizaram um conjunto de exercicios estaticos e dinAmicos em regime de ida e volta no
percurso de 20 metros, composto por séries de ativagdo da musculatura dos membros
inferiores de forma bilateral, com movimentos de flexao/extensao, aducao/abducao,
dorsiflexisao/flexao plantar, deslocamentos laterais com flexdo do quadril e elevagdes dos
joelhos. Seréo utilizadas faixas elasticas (Mini Band) da marca (Liveup — Brasil - 30cm de
comprimento x 14cm de largura) com sistema de resisténcia progressiva e niveis de
tensao forte (cor azul) e extra forte (cor roxa).

Quantificagdo da carga de treino

A quantificagdo da carga interna foi determinada através do método da PSE da
sessdo’. O método da PSE utiliza a pergunta: “Como foi a sua sesséo de treino?”. No
referido método, a resposta deve ser fornecida 30 minutos apds o término da sessao de
treino, a partir da escala adaptada CR10 de Borg. O avaliador deve instruir o avaliado a
escolher o descritor e depois o niumero de 0 a 10. O valor maximo (10) deve ser
comparado ao maior esforco fisico experimentado pela pessoa e o valor minimo é a
condicdo de repouso absoluto (zero). Neste método, o escore da PSE equivale a
intensidade da atividade. No presente estudo foi perguntado aos atletas 30 minutos apés
o final do jogo: “Qual foi a intensidade da partida?”.

LIC. ENEGILSON GUIMARAES DO VALE JUNIOR / LIC. CLARICE ILNETA PEREIRA GUERRA / LIC. JOICE DA CONCEIGAO LIRA
LIC. MARLUCIA LIMA MONTEIRO / DR. RICARDO ALEXANDRE RODRIGUES SANTA CRUZ
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No presente estudo foi feita uma adaptagao do protocolo original e perguntado aos
atletas cinco minutos apos o final do treinamento: “Qual foi a intensidade percebida nos
musculos dos membros inferiores? “. Também foi perguntado aos atletas qual foi o
membro mais ativado (direito ou esquerdo) e 0 musculo de maior ativacédo (quadriceps ou
isquiotibial).

Analise dos dados

Os resultados sao apresentados em estatistica descritiva, com média e desvio
padrédo para a PSE. Para a ativacdo muscular, a incidéncia do membro mais ativado e a
musculatura de maior concentracdo foi transformada em percentual (%). O nivel de
significancia escolhido foi de p <0,05, utilizando-se o programa estatistico GRAPHPAD
7.0. Para mensurar a intensidade dos esforgos utilizamos a classificagado proposta por
Foster et al 3, sendo classificada em: facil = PSE < 3; moderada = PSE entre 3-5; dificil =
PSE >5.

Resultados
Na tabela 1 estdo representados os valores de média e desvio padrao da idade,

peso da massa corporal, estatura e percentual de gordura dos atletas envolvidos no
estudo.

Sujeitos Idade Massa Estatura Gordura
anos corporal cm %
Kg
N =15 22,5 68,6 175 10,5
+3,79 + 8,61 + 0,07 + 0,76

Legenda: Kg — Quilogramas; cm — centimetros; m — metros; % - percentual.
Tabela 1
Caracterizagao geral dos atletas

Na tabela 2 sdo descritos os valores encontrados para a Percepg¢do Subjetiva do
Esforco relatada pelos atletas ap6s a sessédo de treino de resisténcia elastica, bem como
0s percentuais de ativacdo muscular e membro mais ativado.

PSE Membro Ativado Musculo Ativado
Direito  Esquerdo Quadriceps Isquiotibiais
5,25 86% 14%
25% 75%
+2,03

Legenda: PSE — percepc¢éao subjetiva do esfor¢o; % percentual
Tabela 2
Percepgéo Subjetiva do Esforgo, Membro e musculos ativados

LIC. ENEGILSON GUIMARAES DO VALE JUNIOR / LIC. CLARICE ILNETA PEREIRA GUERRA / LIC. JOICE DA CONCEIGAO LIRA
LIC. MARLUCIA LIMA MONTEIRO / DR. RICARDO ALEXANDRE RODRIGUES SANTA CRUZ
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Discusséo

O objetivo do presente estudo foi verificar a percepgéo subjetiva do esforco em
atletas de Futsal ap6s uma sessdo de treinamento de resisténcia elastica.
Tradicionalmente, a PSE ¢é entendida como a integragao de sinais periféricos (musculos e
articulagdes) e centrais (ventilagdo) que, interpretados pelo cortex sensorial, produzem a
percepgao geral ou local do empenho para a realizagdo de uma determinada tarefa®.

Os resultados descritos na tabela 2 evidenciam que apoés o treinamento utilizando
faixas elasticas, os atletas apontaram uma PSE média de 5,25. Esses valores quando
comparados com a proposicdo de Foster®, indicam que o esforco foi classificado como
dificil.

Quando analisamos o0s percentuais de ativagcdo muscular percebida pelos
jogadores apo0s a sequéncia de exercicios de forca, percebemos que a musculatura
posterior da coxa (isquiotibiais) teve maior ativacdo (75%) quando comparada com 0s
musculos anteriores (quadriceps) com percentual de 25%. Quando a analise é
contralateral, os atletas relataram uma maior incidéncia de percepc¢éo de esfor¢co no lado
direito (86%) quando comparado com o lado esquerdo da coxa (14%).

Segundo Monteiro, Siméo e Farinatti®, de forma mais ampla, pode-se considerar
que a literatura é escassa no que se refere a determinacéo do potencial de utilizagdo da
percepc¢do subjetiva do esforgo para verificar a influéncia da manipulacdo de variaveis da
prescricdo do treinamento de forca sobre a fadiga muscular localizada e sua relacdo com
0 numero de repeti¢cdes, pois sua pesquisa, feita com volume total de trabalho similar em
cada sequéncia de exercicios (SEQA e SEQB), ndao encontrou diferencas significativas na
percepcado subjetiva do esfor¢co apds as sequéncias propostas.

No futsal, Santa Cruz et al® quantificaram a intensidade dos esforcos utilizando o
método da PSE em partidas oficiais de futsal. A amostra foi constituida por 10 atletas do
sexo masculino (16,52 anos) que participaram da etapa estadual dos Jogos Escolares
da Juventude. Foi avaliado o comportamento da percepgéao subjetiva de esforgo (PSE) em
resposta a cinco jogos oficiais de futsal na categoria sub-17, sendo dois pela fase
classificatoria e trés pela fase final da competicdo. A quantificacdo da carga interna foi
determinada através do método da PSE da sessdo. Foram encontrados valores médios
de 7,5 e 7,4 para as partidas da 1a fase e 8,2, 8,7 e 8,9 para os jogos da fase final. Os
resultados indicaram cargas crescentes ao longo da competicdo, demonstrando que os
jogos foram realizados com intensidades elevadas, compativeis com intensidades de
partidas de futsal analisadas utilizando outros indicadores, como frequéncia cardiaca e
lactato. No basquete, com o objetivo de quantificar a percepg¢do subjetiva de esforco
(PSE) em resposta & uma partida oficial, Nunes et al.'® avaliaram atletas que participaram
do XI Campeonato Brasileiro de Basquetebol Feminino. O valor médio da PSE reportada
pelas atletas foi de (3,9+1,5) apontando que a intensidade relacionada a partida foi
moderada.

® G. Borg, Escalas de Borg para a dor e o esforco percebido (S&o Paulo: Editora Manole, 2000)

® W. Monteiro; R. Simdo e P. Farinatti, “Manipulacdo na ordem dos exercicios e sua influéncia
sobre o numero de repeticBes e percepcao subjetiva de esforco em mulheres treinadas”, Revista
Brasileira de Medicina do Esporte, Vol: 11 num 2 (2005) e S. K. Powers e E. T. Howley, Fisiologia
do exercicio. 3. ed. (S&o Paulo: Manole, 2000).

193, A. Nunes; E. C. Costa; L. Viveiros; A. Moreira e M. S. Aoki, “Carga interna no basquetebol...
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Kawauchi et al'!, visando constatar a eficacia das faixas elasticas no ganho de
forca de membros inferiores em adolescentes praticantes de futebol durante oito semanas
de treinamento, encontraram 21% com o treinamento na for¢ca obtida por meio do teste de
salto horizontal. Os autores concluem dizendo que o treinamento de resisténcia elastica
pode contribuir na melhoria da forca de membros inferiores de puberes praticantes de
futebol, por via de ajustes neurais motores, sendo portanto, uma alternativa para
incrementar e aperfeicoar o treinamento de forca em praticantes de futebol, por seu baixo
custo e pela praticidade de manuseio.

Esses resultados indicam que o treinamento com faixas elasticas, tem sido uma
alternativa para sua utilizacdo em treinamentos, principalmente em modalidades coletivas
e 0 monitoramento da intensidade dos exercicios de for¢ca pelo método da PSE indicou
gue esse tipo de estimulo pode desenvolver as diferentes manifestacdes da forca.

Conclusoes

Os resultados do presente estudo permitem concluir que o treinamento utilizando o
método da resisténcia elastica promoveu uma intensidade percebida pelos atletas ao final
do treinamento como dificil. Dessa forma, o0 monitoramento da carga interna pode auxiliar
a comissao técnica no planejamento/periodizacédo das futuras cargas de treinamento, bem
como avaliar o grau de esforgo gerado durante a realizagéo de treinamentos de diferentes
niveis.
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