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1. Introducéo

Com o aumento da expectativa de vida, o segmento da populacdo de individuos idosos tem aumentado
progressivamente, correspondendo a 7% da populagdo mundial (VAN DER BIJ et al., 2002). De acordo com
dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2000), o Brasil possui aproximadamente 14
milhdes de idosos, a tendéncia de crescimento € nitida nas duas Ultimas décadas e podera atingir 31
milhdes de idosos em 2020.

Estudos tém evidenciado que dentro desta popula¢do somente a minoria tem consciéncia da importancia da
pratica regular de atividade fisica e seus beneficios tanto profilaticos como curativos das disfuncdes
associadas ao envelhecimento (BLAIN et al., 2000; KING, 2001).

A gerontologia revela que os exercicios fisicos promovem um estado fisico funcional e bem-estar,
proporcionando melhoria na qualidade de vida dos idosos (ELLINGSON e CONN, 2000). Trés fatores tém
despertado maior interesse nesse campo de pesquisa: a restricdo calérica, o nivel de atividade geral e
atividade fisica. A pratica regular e sistematizada de exercicios fisicos tem se mostrado grande aliada dos
seres humanos na melhoria das capacidades biomotoras, cardiorrespiratoria e psiquicas.

Segundo Hakkinen et al. (1997) com o envelhecimento ha uma redugdo da massa muscular em homens e
mulheres, conseqientemente a capacidade de producdo de forca muscular tende a diminuir. Nesse
contexto, programas de atividades fisicas devem ser controlados para atingir o limiar de sensibilidade
orgéanica para promover melhorias que amenizem o declinio funcional do sistema neuromotor.

Shephard (1984) aponta que a prescricdo de exercicio para idosos deve enfatizar atividades de baixo
impacto para moderado, evitando-se dindmicas pesadas que possam comprometer as articulacoes,
procurando aplicar um treinamento progressivo e gradual.

O processo de envelhecimento vem sendo investigado, de maneira mais ampla, desde a segunda metade
do século XX (PRADO e SAYD, 2004). As variaveis de aptidao fisica como antropométricas (peso, estatura,
indice de massa corpérea — IMC, percentagem de gordura corporal), neuromotoras (capacidade muscular,
flexibilidade) e metabdlicas (consumo maximo de oxigénio — VO,ns, lactato sanguineo) sao utilizadas para
avaliar a eficiéncia de diferentes metodologias de treinamento.

Nessa direcdo, o controle da intensidade do esforco, bem como, uma programacao progressiva de atividade
muscular durante um periodo de realizacdo de exercicios fisicos vem contribuir para respostas positivas da
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aptidao fisica em pessoas da terceira idade.

Diante do exposto, a proposta deste trabalho foi identificar o controle da intensidade do esforco fisico num
programa de treinamento.

2. Objetivos

Avaliar a intensidade do esforco fisico em exercicios localizados durante uma programacéao periodizada por
meio da percepc¢do subjetiva de esforco (escala de Borg).

3. Desenvolvimento

Casuistica

Participaram desta pesquisa 16 voluntarias, com idade de 65,5 + 3,6 anos, participantes do programa de
atividade fisica proposto pelo Centro de Educacéo Fisica, Esporte e Recreacdo (CEFER) da Escola Superior
de Agricultura “Luiz de Queiroz” (ESALQ-USP). O presente estudo recebeu aprovacido do Comité de Etica e
Pesquisa da Universidade Metodista de Piracicaba (UNIMEP), protocolo n°. 60/05.

Primeiramente foram apresentados os objetivos da pesquisa, sanando todas as duvidas existentes. Apds
estes esclarecimentos iniciais, foi feito o convite as presentes as quais aceitaram participar do estudo
experimental por livre e espontanea vontade, assinando o termo de consentimento livre e esclarecido. Cada
voluntéria preencheu um questionario sobre suas condi¢gbes fisicas (saude) a fim de seleciona-la para
pesquisa. Como critério de incluséo, foi adotado que todas as voluntérias que nao tinham restricbes a prética
de atividade fisica, bem como foram excluidas, mulheres que apresentaram limitac6es ou desconforto para a
pratica.

Delineamento experimental

As voluntarias participaram de um programa de treinamento periodizado totalizando vinte quatro sessoes de
treinamento divididas em trés mesociclos de oito sessGes cada. O mesociclo A (MA) foi composto de oito
sessfes estimando uma intensidade leve, o mesociclo B (MB) foi composto de oito sessdes estimando uma
intensidade moderada, e por sua vez, 0 mesaociclo C (MC) teve uma duracéo de oito sessdes estimando uma
intensidade pesada para as quatro primeiras sessoes e leve para as quatro Gltimas.

A variacdo esperada na intensidade entre os mesociclos foi dada ao incremento do volume e intensidade,
bem como, na diminuigdo do tempo entre as séries e segmentacdo dos exercicios.

Periodizacéao

A primeira fase de treinamento MA desenvolveu-se em um periodo de 4 semanas, caracterizada pelo
desenvolvimento da forca dando-se maior enfoque ao aprendizado correto dos exercicios, afim de se obter
uma adaptagdo neuromuscular adequada e assim serem submetidas as sobrecargas durante as fases
posteriores MB e MC. Esta fase tinha como objetivo a intensidade de esfor¢o de nivel leve. A Ultima sesséo
de treino do MA, bem como a primeira sessdo de treino do MB foram caracterizadas como periodo de
controle, pois antes do inicio da sessao de treinamento foram realizadas as baterias de testes.

A segunda fase de treinamento MB abrangeu um periodo de 04 semanas objetivando desenvolver o

aumento da capacidade biomotora forca, para tanto houve manutencdo no volume e um incremento na
intensidade do treinamento. Esta fase tinha como objetivo a intensidade de esforco de nivel moderado. Essa

207



metodologia propicia uma ativagdo do sistema neuromuscular intensificando o nivel de tens&o das fibras
musculares alcancando uma excitabilidade aumentada, isso em Ultima analise tende a aperfeicoar os
componentes especificos da capacidade explosiva. O controle nessa fase aconteceu na Ultima sesséo de
treino do MB, bem como na primeira sessao de treino do MC.

A terceira e ultima fase de treinamento MC ndo foi diferente das anteriores em relacdo a duracdo, tendo
também 04 semanas. Nas 02 primeiras procurou-se trabalhar com um volume maior e uma intensidade
ainda mais alta, esta uUltima conseguida através da velocidade de execuc¢édo lenta e diminuigdo no tempo de
recuperacdo de uma série para outra. Esta fase tinha como objetivo a intensidade de esfor¢co de nivel
pesado. J4 nas duas semanas seguintes as variaveis volume e intensidade foram inversas as semanas
anteriores, ou seja, o volume e a intensidade foram diminuidos sendo caracterizados como microciclos
recuperativos. Esta fase tinha como objetivo a intensidade de esfor¢co de nivel leve. O controle nessa fase
aconteceu na ultima sesséo de treino do MC, e estendeu-se até a semana seguinte ao término do programa
de condicionamento fisico proposto pelo estudo.

Para quantificacdo da intensidade do treino usou-se um escala subjetiva de percepc¢éo de esfor¢o (escala de
Borg). A escala de classificacdo de esforco percebido de Borg (quadro 1) é uma escala de pontuagédo que
varia de 06 a 20. A predicédo de percepcao subjetiva de esforco é uma forma quantitativa de acompanhar o
individuo durante testes de esfor¢o fisico ou mesmo sessfes de exercicios (POWERS e HOWELEY, 2000).

A escala foi aplicada em dois momentos, no minuto 30 e 60 de cada sessdo, ou seja, ho meio e término do
treino.

Quadro 1: Escala de Borg para classificacdo do esforco percebido 6-20 (FOSS et al., 2000).

4. Resultados

Deteccao do esforco percebido pelas voluntarias

A figura 1 apresenta a variagdo da percepc¢do subjetiva do esfor¢o das voluntarias nos momentos 30 e 60
minutos de cada sessdo no decorrer do treinamento proposto pelo estudo, demonstrando a intensidade de
cada sessdo de treino bem como a evolucao do condicionamento fisico ao término do programa.

Figura 1: Representacao gréfica do esforgo percebido pelas voluntarias nos momentos 30 min e 60 min das
sessoes de treino durante o macrociclo de treinamento.

Com os resultados encontrados na percep¢ao subjetiva do esforgo, pdde-se observar um aumento gradativo
de 12 para 14 na escala de percep¢do. O acompanhamento desta variavel identificou a intensidade de cada
sessao de treino tracando um perfil do treinamento proposto durante todo o periodo. Observamos que no
MA os valores estiveram em média variando entre 12 a 13 da escala de percep¢do (moderadamente leve a
um pouco pesado), no MB o0s valores estavam em 13 (um pouco pesado) e no MC variaram de 14 para 10
(moderadamente pesado para leve). A queda nos valores da escala ao final do MC foi caracterizada como
um periodo recuperativo que é indicado para a adaptabilidade ao treinamento.

Esse procedimento é importante para o acompanhamento de atividades fisicas em individuos na faixa etaria
acima de 60 anos. Raso et al. (2000) verificaram a percepcao subjetiva do esforco de dez mulheres (59-84
anos) participantes de um programa de treinamento de forca, o qual foi realizado trés vezes por semana
contendo seis variagBes de exercicios com trés séries para cada um, realizado com intensidade de 50-60%
de 1RM. Concluiram que a escala subjetiva do esforco adota uma posi¢cdo importante nos programas de
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treinamento com pesos, por ser constituido de fatores como simplicidade, baixo custo operacional e ainda
evitar risco aparente de lesdo musculo-esquelético presente em outras medidas.

O presente estudo consolida o controle do esforco por meio da percepcdo da atividade pelos praticantes,
pois é indicado pela ciéncia da atividade fisica que um programa provoque melhoras no sistema organico
guando os esforcos sdo aplicados na faixa de sensibilidade para as respostas positivas ao treinamento
(LEITAO et al., 2000). Os resultados da percepcdo indicam que o programa aplicado seguiu os padrdes
bésicos da progressividade, tendo em vista que a intensidade partiu da leve para pesada, com indicagdo dos
préprios voluntarios.

Em estudo semelhante, De Moura et al. (2003) analisaram o comportamento da percep¢ao subjetiva do
esforco em funcao de percentuais subméximos da for¢ca dindmica méaxima. O estudo teve uma amostra de
77 individuos (44 homens e 33 mulheres) na faixa etaria de 18 a 30 anos, os quais foram submetidos a
testes de 1RM. Observaram que existe alta associagéo positiva e significativa entre a percepgéo subjetiva e
forga, sendo que tais correlagdes ndo diferenciam em relagéo ao sexo.

Segundo Monteiro et al. (2005), de forma mais ampla, pode-se considerar que a literatura é escassa quanto
a determinacdo do potencial de utilizacdo da percepc¢do subjetiva do esforco para verificar a influéncia da
manipulacdo de variaveis da prescricdo do treinamento de forga sobre a fadiga muscular localizada, bem
como sua relacdo com o humero de repeticdes.

Desta maneira, a escala de Borg deve ser uma constante na rotina dos profissionais de educacéao fisica para
o controle de exercicios fisicos destinados a faixa etéria avaliada.

5. Considerag¢des Finais

O controle do esfor¢co pelos proprios participantes por meio da escala de percepc¢éo subjetiva do esforco de
Borg € de suma importancia, pois possibilita controlar os volumes de exercicios durante as sessdes, ao
mesmo tempo indicar o momento de aumentar a intensidade de acordo com o grau de condicionamento dos
individuos. Sugerimos gque essa pratica seja repetida em futuras pesquisas para consolidar a utiliza¢do deste
método de deteccdo da percepcao subjetiva do esforgo.
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Escala de BORG

MLITO, MLUITO LEVE

MUITO LEVE

MODERADAMENTE
LEVE

13 UM POUCD PESAIDG

13 FESADG

17 MUITO PESADD

MUITOD, MUIMTO
PESADO
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