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RESUMO

O objetivo deste estudo foi verificar a utilizacdo da percepcao subjetiva de
esforco para controlar a intensidade do aquecimento realizado através da
corrida continua em criangas. Vinte e uma criancas (11,4 £ 0,8 anos, 45 +
9,8 Kg e 153,6 £ 9,6 cm), realizaram de forma rand0mica o aquecimento
através da corrida continua em trés condigdes com intensidades diferentes
utilizando a Percepcgao subjetiva de esforco (PSE). As intensidades escolhidas
foram de acordo com a PSE Borg CR-10 e as unidades arbitrarias utilizadas
foram a trés (B3), cinco (B5) e nove (B9). A frequéncia cardiaca (FC) e a
velocidade média da corrida (VEL) foram avaliadas para analisar a intensidade
das trés condicGes de aquecimento. A analise estatistica foi feita através da
analise de variancia de um critério (annova one-way) seguida de post-hoc de
tukey, considerando o nivel de significancia de 5%. Houve aumento
significativo da FC (B3= 112 + 10, B5 = 140 £ 18 e BS9 = 176 £ 21 bpm) e
VEL (B3 = 4,01 £0,5,B5=7,09 + 1,22 e B9 = 10,97 £ 1,70 km/h) entre as
condicbes B5 e B9 comparado a condicdao B3. Além disso, em ambos os
parametros B9 apresentou resultados significativamente superiores
comparados a condigdo B5. E possivel controlar a intensidade do aquecimento
realizado através de corrida continua em criangas utilizando a PSE Borg CR-
10.

Palavras chave: Aquecimento; Corrida; Percepgao Subjetiva.

ABSTRACT

The aim of this study was to verify the use of exertion subjective perception
to control warm-up intensity performed by continuous running in children.
Twenty-one children (11,4 = 0,8 years, 45 £ 9,8 kg e 153,6 £ 9,6 cm),
performed warm-up by continuous running in randomic order in three
conditions with diferent intensities using rate of perceived exertion (RPE). The
intensities were chosen according to RPE Borg CR-10 and the arbitrary units
used were three (B3), Five (B5) and nine (B9). The heart rate (HR) and mean
velocity of the run (VEL) were evaluated to analyse the intensity of the three
warm-up conditions. Statistical analysis was done by annova one-way
followed by post-hoc tukey test, considering significant level of 5%. There
were significant increase in HR (B3= 112 + 10, B5 = 140 £ 18 e B9 = 176 +
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21 bpm) and VEL (B3 = 4,01 £ 0,5,B5=7,09 £ 1,22 e B9 = 10,97 £ 1,70
km/h) between B5 and B9 condition compared to B3. Moreover, in both
parameters B9 presented significantly higher results compared to the
condition B5. It's possible to control warm-up intensity performed by
continuous running in children using RPE Borg CR-10.

Key words: Warm-up; Run; Perceived Exertion.

INTRODUCAO

O aquecimento é uma pratica comum em todas as modalidades esportivas e
tem como objetivo aumentar o desempenho e preparar o organismo para o esforgo
subsequente (BISHOP, 2003). Diversos estudos demonstraram o0 aumento do
desempenho apds a realizacdo do aquecimento em tarefas que envolvem agilidade
(COLEDAM et al., 2009; FAIGENBAUM et al., 2005; McMILLIAN et al., 2006), impulsao
vertical (COLEDAM et al., 2009; FAIGENBAUM et al., 2005; FAIGENBAUM et al.,,
2006a; FAIGENBAUM et al., 2006b), impulsao horizontal (FAIGENBAUM et al., 2005;
FAIGENBAUM et al., 2006a) e velocidade (FAIGENBAUM et al., 20062; FAIGENBAUM
et al., 2006b; TAYLOR et al., 2008; VETTER, 2007) em criangas e adolescentes apds a
realizacdo do aquecimento através de exercicios dinamicos e corridas.

Para que seja atingido o objetivo de aumentar o desempenho subsequente ao
aquecimento, este deve ser realizado de tal forma que o estimulo seja eficaz em
aumentar a temperatura muscular (STEWART; SLEIVERT, 1998) e provocar o efeito
de potencializacao pds ativacdo (SALE, 2002), porém sem que haja o aparecimento da
fadiga. Sendo assim, é de grande importancia controlar a intensidade do
aquecimento, uma vez que o aquecimento realizado em alta intensidade prejudica o
desempenho subsequente, em decorréncia da fadiga (BISHOP, 2003; FAIGENBAUM et
al., 2006; STEWART; SLEIVERT, 1998; GENOVELY; STAMFORD, 1982).

Para o controle da intensidade do aquecimento, estudos tem utilizado a
freqiiéncia cardiaca (COLEDAM et al., 2009; FAIGENBAUM et al., 2005; MOHR et al.,
2004; STEWART; SLEIVERT, 1998) e a lactacidemia (BROWN et al., 2008; GENOVELY;
STAMFORD, 1982). Para obter as medidas da lactacidemia e da frequéncia cardiaca
sao necessarios equipamentos que sao restritos a pequena parte dos professores e

treinadores, o que torna inviavel a utilizacdo desses métodos em grandes grupos.
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Por outro lado, um método simples e eficaz muito utilizado sdo as escalas de
percepcdo subjetiva de esforco (GROSLAMBERT; MAHON, 2006), as quais através de
uma escala numérica é possivel classificar as sensagdes em relacao a intensidade de
esforco. A percepcgao subjetiva de esforco é aceita por professores e pesquisadores
por apresentar alta correlagdo com indices fisioldgicos, tais como consumo de
oxigénio, concentracdo de lactato sanguineo, frequéncia cardiaca e atividade
eletromiografica (CHEN 2002).

Apesar de ser utilizada para controlar a intensidade em diferentes tipos de
exercicios (COUTS et al., 2009; DUNCAN et al., 1996; DESGORCES et al., 2007;
MILANEZ et al., 2009; NEGAMINE et al., 2007; SUZUKI et al., 2007), a percepgao
subjetiva de esforco ainda ndo é empregada para controlar a intensidade de modelos
de aquecimento realizados através de corridas e exercicios dindmicos. Isto fica
evidente em diversos estudos que analisaram o efeito de diferentes modelos de
aquecimento sobre o desempenho motor e ndo utilizaram nenhum método para
controlar da intensidade do aquecimento (BERGAMIN et al., 2009; FAIGENBAUM et
al., 2006; GABBETT et al., 2008; GIRARD et al., 2009; LITTLE; WILLIAMS, 2006;
McMILLIAN et al., 2006; PEARCE et al., 2009; RICHENDOLLAR et al., 2006;
THOMPSEN et al., 2007; VETTER, 2007; YOUNG; BEHM, 2003), fato que torna dificil a
interpretacdo dos resultados obtidos.

Dessa forma, o objetivo deste estudo foi verificar a utilizacdo da percepgao
subjetiva de esforco para controlar a intensidade do aquecimento realizado através da

corrida continua em criancas.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

Vinte e uma criangas, treze meninos e dez meninas (11,4 = 0,8 anos, 45 + 9,8
Kg e 153,6 £ 9,6 cm) participaram voluntariamente do estudo. Todos os alunos
frequentavam aulas de iniciagcdo esportiva de uma Instituicdo educacional nao
governamental com objetivos de promocao social e tinham experiéncia de no minimo
seis meses com a pratica de modalidades esportivas. Além disso, eram habituados a
realizar a corrida como aquecimento. As aulas ocorriam duas vezes/semana, 2h/aula,
em uma turma mista regida por um professor de educacdo fisica. Todos os alunos
eram alfabetizados. Apds a aprovacao pelo comité de ética em pesquisa local
(processo n° 347/46/01/08), de acordo com a Resolucdo n® 196/96, todos os
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responsaveis dos participantes assinaram um termo de consentimento livre-

esclarecido.

Procedimentos experimentais

Todas as coletas de dados foram realizadas na propria instituicdo a qual os
alunos frequentavam as aulas. No primeiro dia foi realizada a avaliagao
antropomeétrica, sendo aferida a massa corporal total através de uma balanga digital
modelo Tanita BC 553 com precisdao de 100g e a estatura verificada em um
estadiometro fixado em uma parede com precisdo de 0.1 cm. Apds isso, 0s
participantes foram informados sobre os procedimentos do estudo, receberam
instrugdes sobre como utilizar a escala de percepcdao subjetiva de esforco (PSE),
foram esclarecidas todas as duvidas e cada participante recebeu uma cdpia da escala
de PSE impressa (tabela 1), uma vez que todos os participantes eram alfabetizados. A

escala de PSE utilizada neste estudo foi a CR- 10 (tabela 1) proposta por Borg (1982).

Tabela 1. Escala de percepgao subjetiva de esforco CR-10.

0 Extremamente fraco
1 Muito fraco

2 Fraco

3 Moderado

4

5 Forte

6

7 Muito Forte

8

9

10 Extremamente forte

O Aquecimento foi realizado através da corrida continua, com duracdo de 10
minutos. A corrida foi utilizada por ser muito utilizada como modelo de aquecimento
em diferentes populagdes, sendo eficiente em aumentar o desempenho em tarefas
motoras (COLEDAM et al., 2009; GIRARD et al., 2009; RICHENDOLAR et al., 2006;
STEWART; SLEIVERT, 1998; YOUNG; BEHM, 2003). A duracao do aquecimento foi de
10 min uma vez que a temperatura se eleva e estabiliza-se me 10 min (STEWART,;
SLEIVERT, 1998) e estad duracao foi utilizada em estudos recentes (BERGAMIN et al.,
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2009; COLEDAM et al., 2009; FAIGENBAUM et al., 2005). A coleta de dados foi
realizada em uma quadra poliesportiva, entre as 8 e 10 h da manha, com 48h entre
cada coleta de dados, pelo mesmo avaliador, utilizando os mesmos equipamentos e o0s
participantes nao haviam realizado nenhum esforgo fisico prévio.

Para a realizagdo do aquecimento, os participantes foram orientados a realizar o
aquecimento através da corrida em trés condigdes com intensidades diferentes de
acordo com PSE de cada um. As intensidades escolhidas foram de acordo com a PSE
CR-10 (BORG, 1982) e as unidades arbitrarias utilizadas foram a trés (B3), cinco (B5)
e nove (B9) de acordo com a tabela 1. Para randomizar a realizagao do aquecimento
em diferentes intensidades, os participantes foram divididos em 3 grupos compostos
por 7 participantes, em cada dia de coleta de dados. Cada grupo realizou o
aquecimento em apenas uma intensidade a cada dia e nos outros dois dias seguintes
0s grupos realizaram as duas outras intensidades as quais ainda nao tinham sido
avaliados. Os participantes foram separados em grupos apenas para randomizar as
condigbes de aquecimento, uma vez que os dados foram analisados agrupados em
cada condigao.

Para analisar a intensidade de cada condicdo, a frequéncia cardiaca (FC)
foi gravada minuto-a-minuto através de um monitor cardiaco Vantage NV (Polar
Electro, Kempele, Finldndia) em cada participante. A FC foi expressa em funcdo da
freqliéncia cardiaca maxima (FCuax), conforme equagdo abaixo, proposta por Astrand
(Astrand apud Robergs e Landwehr; 2002) para a predigao da FCya.x €m criancas.

FCmax = 216.6 -(0.8421 X idade)

Além disso, a velocidade média da corrida (VEL) foi estimada através do tempo
e da distancia percorrida em cada condicdo. Para o registro do tempo foi utilizado um

crondmetro (Technos) com precisdao de décimos de segundos.

Analise Estatistica

A analise estatistica foi realizada primeiramente através do teste de Shapiro-
Wilk para verificar a normalidade dos dados. Uma vez confirmada a normalidade dos
dados, foi empregada a estatistica descritiva (média * desvio padrdo) para
apresentacao dos resultados e para a analise inferencial dos resultados da frequéncia
cardiaca e da velocidade foi utilizada a estatistica paramétrica através da andlise de
varidancia de um critério - annova one-way seguida de post-hoc de Tukey. Os

resultados foram analisados com o auxilio do programa estatistico BioEstat 5.0
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(Instituto Mamiraua, Belém, Brasil) e em todos os casos nivel de significancia foi pré-
estabelecido em 5% (p<0.05).

RESULTADOS

Os resultados da FC e VEL estdao expressos na tabela 2. Houve aumento
significativo da FC e VEL entre as condi¢cdes B5 e B9 comparado a condicdo B3. Além
disso, em ambos os parametros B9 apresentou resultados significativamente
superiores comparados a condicao B5.

Tabela 2. Resultados da Freqiiéncia cardiaca (FC) e velocidade (VEL) nas trés

condicGes baseadas na percepcdo subjetiva de esforco (CR-10) correspondente a trés (B3),
cinco (B5) e nove (B9).

B3 B5 B9
FC (bpm) 112 £ 10 140 £ 18° 176 £ 21°°
VEL (km/h) 4,01 £ 0,5 7,09 £1,22° 10,97 + 1,70 *

3 p<0,05 comparado a condicdo B3; ® p<0,05 comparado a condigdo B5.

DISCUSSAO

Os resultados do presente estudo demonstraram que é possivel utilizar a PSE
para controlar a intensidade do aquecimento realizado através da corrida continua em
criangas, uma vez que houve aumento significativo da FC e VEL entre as condigdoes B5
e B9 comparado a condicdo B3 e em ambos os parametros a intensidade B9
apresentou resultados significativamente superiores comparados a condicao B5. Este
resultado corrobora com outros estudos que analisaram a PSE através da corrida em
criangas (DUNCAN et al., 1996; MARINOV et al., 2002; GROSLAMBERT et al., 2005;
MAHON; MARSH, 1992; MAHON; RAV, 1995).

Com um delineamento semelhante ao utilizado em nosso estudo, Groslambert
et al., (2005) analisaram a possibilidade de controlar a intensidade da corrida, porém
utilizando a escala de PSE OMNI de 10 pontos, propondo as intensidades
correspondentes a 2, 6 e 10 da escala. A resposta da FC correspondente a 6 na escala
OMNI foi significativamente superior a 2, ja a 10 foi significativamente superior a 6,
resultados semelhantes aos obtidos em nosso estudo. Em intensidade correspondente
ao limiar ventilatério, a PSE borg 6-20 mostrou-se altamente reprodutivel em criangas
(MAHON; MARSH, 1992). Comparando as respostas perceptivas através da escala CR-
20 em criancas, Duncan et al., (1996) verificaram que a PSE foi eficiente em

identificar a intensidade de exercicio ao realizar um teste progressivo na esteira e no
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ciclo ergbmetro, e que as respostas da PSE foram semelhantes nas intensidades de
pico de consumo de oxigénio e no limiar ventilatério sdo semelhantes em ambas as
formas de exercicio. Em exercicio no ciclo ergbmetro, criangas na faixa etaria de 8 a
12 anos sabem discriminar diferentes intensidades de exercicio utilizando escalas de
PSE (GROSLAMBERT; MAHON, 2006).

Apesar das evidéncias que indicam a validade em utilizar a PSE em criangas, é
preciso ter cautela ao utilizar a PSE uma vez que criangas obesas apresentam maiores
valores de PSE comparado as criancas nao obesas apds a realizagdo de um teste
progressivo até a exaustao (MARINOV et al., 2002). Além disso, quando sao utilizadas
intensidades de exercicio muito altas, a percepcao subjetiva de esforco pode ndo
indicar a sobrecarga fisioldgica real imposta pelo exercicio. Isso fica evidente em um
estudo proposto por Lamb et al., (1996) o qual criangas realizaram exercicio em
cicloergbmetro nas intensidades correspondentes a 8, 12, 15 e 18 da escala de PSE
Borg 6-20. De acordo com os resultados do estudo, ndao houve diferencas na FC entre
as intensidades de 15 e 18 da escala de PSE.

O aquecimento é muito utilizado anteriormente a diferentes tarefas com
objetivo de aumentar o desempenho subsequente, aumentando a temperatura
muscular (STEWART; SLEIVERT, 1998) e provocando o efeito de potencializacdo pods-
ativacdao (SALE, 2002). Modelos de aquecimento baseados em corridas continuas e
exercicios dinamicos tém demonstrado exercer efeito positivo sobre diversas tarefas
motoras tais como agilidade (COLEDAM et al., 2009; FAIGENBAUM et al., 2005;
McMILLIAN et al., 2006), impulsao vertical (COLEDAM et al., 2009; FAIGENBAUM et
al., 2005; FAIGENBAUM ET AL., 20062; FAIGENBAUM et al., 2006°), impulsdo
horizontal (FAIGENBAUM et al., 2005; FAIGENBAUM et al., 20062) e velocidade
(FAIGENBAUM et al., 20062; FAIGENBAUM et al., 2006b; TAYLOR et al., 2008;
VETTER, 2007). Apesar disso, além da escolha do modelo de aquecimento, um fator
de grande importancia para obter os beneficios do aquecimento é o controle da
intensidade. O aquecimento quando realizado em alta intensidade (FAIGENBAUM et
al., 2006; STEWART; SLEIVERT, 1998) e acima do limiar anaerdbio (GENOVELY;
STAMFORD, 1982) prejudicam o desempenho subsequente principalmente devido ao
aparecimento da fadiga (BISHOP, 2003). Por outro lado, o aquecimento prévio
realizado em intensidade leve a moderado é eficiente em aumentar o desempenho de
tarefas motoras (COLEDAM et al., 2009; FAIGENBAUM et al., 2005).

Apesar da importancia de controlar a intensidade do aquecimento, poucos
estudos controlam esse parametro em seus delineamentos. Alguns estudos tém
utilizado a frequéncia cardiaca (COLEDAM et al., 2009; FAIGENBAUM et al., 2005;
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MOHR et al., 2004; STEWART; SLEIVERT, 1998) e a lactacidemia (BROWN et al.,
2008; GENOVELY; STAMFORD, 1982) para controlar ou monitorar a intensidade. Por
outro lado, diversos estudos ndo controlaram a intensidade dos modelos de
aquecimentos utilizados (BERGAMIN et al., 2009; FAIGENBAUM et al., 2006; GABBETT
et al., 2008; GIRARD et al., 2009; LITTLE; WILLIAMS, 2006; McMILLIAN et al., 2006;
PEARCE et al., 2009; RICHENDOLLAR et al., 2006; THOMPSEN et al., 2007; VETTER,
2007; YOUNG; BEHM, 2003), o que limita a interpretagao dos resultados, nao sendo
possivel identificar se o estimulo provocado pelo aquecimento foi insuficiente,
adequado ou muito intenso. Utilizar a PSE pode fornecer informacdes importantes
acerca da percepcao do individuo com relacdo a intensidade do aquecimento. Os
resultados dos estudos que monitoraram a FC durante o aquecimento demonstraram
que intensidades leves (COLEDAM et al., 2009) e moderadas (FAIGENBAUM et al.,
2005) se mostraram efetivas em melhorar o desempenho motor subsequente. Ha
uma limitagao na discussao acerca das diferentes intensidades de aquecimento
utilizadas em estudos uma vez que poucos estudos monitoram a intensidade do
aquecimento em seus delineamentos. As intensidades B2, B5 e B9 resultaram em
respostas da FC consideradas como leve (B2 = 54% FCmax), moderada (B5 = 67%
FCmax) e intensa (B9 = 75% FCmax) de acordo com o ACSM (2002). Sendo assim,
para controlar a intensidade do aquecimento, os valores de PSE na escala Borg CR-10
devem estar entre 2 e 5, uma vez que a intensidade B5 resultou em valores de FC no
limite superior dos valores considerados como moderados segundo a ACSM (55-69%
FC max).

De acordo com as evidéncias existentes e os resultados deste estudo, a PSE
deve ser utilizada ao realizar o aquecimento através da corrida continua em estudos,
durante aulas e treinamentos em populacdo semelhante a amostra utilizada neste
estudo. Apesar disso, outros estudos devem ser realizados com objetivo de analisar o
comportamento da PSE frente a diferentes modelos de aquecimento e em diferentes

populacoes.

CONCLUSAO

Os resultados do presente estudo indicaram que é possivel controlar a
intensidade do aquecimento realizado através de corrida continua em criangas
utilizando a PSE Borg CR-10.
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