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RESUMO

Séo diversificadas as abordagens feitas no sentido de monitorizar a adaptacdo as cargas de treino e
competicao a que os atletas sdo sujeitos no dmbito da preparacdo desportiva. Com frequéncia recorre-se
a metodologias invasivas no entanto o uso da percepcao fundamentado na capacidade desenvolvida no
ser humano de auto-avaliar o nivel do esforco tem ganho espaco no universo do controlo do treino (Borg,
2000). A percep¢ao do esforco assume-se como um comportamento de controlo que usa todas as fontes
de informagdo e que ird determinar quais as atitudes que conduzem quer a conquista de beneficios quer
a preservacdo da saude com objectivos de adaptagdo (Borg, 1985, 2000; Noble & Robertson, 1996) .
Varias escalas de indices de percepcdo de esforco tém vindo a ser utilizadas com o intuito de alcancar
este objectivo (Borg, 2000). Estas escalas tem sido utilizadas como avaliagdo da fadiga ou do “stress”
fisiolégico em tarefas de treino isoladas, ou ainda como indlicadores da prescrigdo do exercicio ( Maglischo
1993, Costil e Wilmore 1994, Rushal, 1995). Durante as 26 semanas de uma época de Inverno completa
foi monitorizada a carga de treino (volume e intensidade do treino semanal) de uma amostra de 46 na-
dadores, 23 dos quais atletas de nivel nacional e os restantes de nivel de participacdo desportiva inferior.
A percepcdo do esforco dispendido foi controlada através da utilizacao de duas escalas. Foram utilizadas
a versdo portuguesa da “RTL" “Rating of Trainning Load” de Berglund & Safstrém (1994), e a Cr10 de
Borg (1982) Os resultados obtidos denotam uma elevada correlacéo entre os valores da percepcao do
esforco determinados pelas duas escalas. (r=.952 p<.01) A elevada correlacéo entre os pardmetros da
carga e a valorizacdo do esforgo percepcionado pelas duas escalas sugerem a sua potencialidade na
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monitorizacdo do treino em natacao pura desportiva (r=0.843 para a RTL e r=0.847 para a Cr10 p<.01
com o volume, e r=0.726 para a Cr10 e r=0.712 para a RTL (p< .01) com a intensidade (UAC).

Palavras-chave: Natacao, planeamento do treino, percepcdo de esforco.

INTRODUCAO

Na condugio do processo de treino quando submetemos os individuos a cargas de treino
prolongadas o controlo da efectividade das adaptagoes desejadas constitui um dos aspectos funda-
mentais. S40 vdrios os procedimentos empregues para monitorizar os efeitos da aplicagdo de cargas
de treino. Muitos dos marcadores utilizados sdo fisiolégicos e invasivos baseados na recolha de
fluidos organicos ou em instrumentagio pesada e onerosa. O cardcter “stressante”, o elevado custo
econémico, bem como a exigéncia de laboratérios e pessoal especializado para o seu tratamento,
tornam estes meios inacessiveis 2 comunidade dos agentes com responsabilidades na condugio do
treino. A percepgio subjectiva do esfor¢o ou de fadiga permite também aceder ao conhecimento
das repercussoes das cargas de treino nos atletas (Hamilton, Kieran, Summers, Jones, 1996).

Escalas de percepgio do esforgo, oriundas da reabilitacio cardfaca (Borg, 1985), tem vindo,
a ganhar terreno como instrumento de monitorizagio do impacto dos exercicios de treino. Borg
(2000), defende que a percepgao de esforco, é o melhor indicador isolado deste impacto, pois integra
vérias fontes de informagio provenientes quer dos musculos e articulagoes directamente envolvi-
dos, quer dos sistemas cardiovasculares, respiratério e nervoso (Mihevic, 1981). Todos estes sinais,
percepgoes e experiéncias sio integrados numa configuragio global da percepgao de esforgo.

Estas escalas tém sido utilizadas na avaliagio da fadiga ou do “stress” fisiolégico em tarefas de
treino isoladas, ou ainda como indicadores da prescrigio do exercicio (Maglischo 1993, Costil &
Wilmore 1994, Rushall, 1995). O uso destas técnicas envolve o praticante e torna-o directamente
responsdvel na avaliagio permanente do efeito das cargas de treino.

O estudo que apresentamos tem como objectivo comprovar a adequagio do uso de escalas de
percepgao subjectiva de esfor¢o na natagio pura desportiva (NPD), como indicadores do efeito da
carga acumulada em unidades bdsicas vulgarmente denominadas microciclos, de forma a legitimar

o uso deste tipo de instrumentos como suporte da condugio do processo de treino.

A PERCEPCAO SUBJECTIVA DE ESFORGO E SUAS ESCALAS

A intengio de detectar e interpretar as sensagoes produzidas pelo corpo durante a prdtica do

exercicio fisico remonta ao final da década de 50 pela mao de Gunnar Borg.
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Este psic6logo sueco propds um modelo conceptual de associagio entre acontecimentos fisio-
16gicos subjacentes/profundos que ocorrem associados a0 aumento de intensidade do exercicio e
a identificagio consciente de sinais perceptuais concomitantes.

Durante, ou logo apéds, um exercicio fisico intenso, os significados de fadiga e percepcio de
esfor¢o sio muito semelhantes, encontrando-se a percep¢ao de esforgo intimamente relacionada
com o conceito de intensidade do exercicio (Bem-Sira, 1986). Contudo, existem algumas dife-
rengas importantes entre os dois conceitos.

Segundo Borg (2000), os trés continuos do esforgo — i) perceptivo, ii) de desempenho e iii)
fisioldgico — ddo informagées parcialmente diferentes e todas as varidveis a eles pertencentes nio
estdo linearmente relacionadas entre si.

Para que seja obtido um quadro vélido e completo do esforgo dispendido por um individuo
¢ importante recolher e integrar todas as informagées disponiveis de todos os trés continuos do
esforco, pois estes complementam-se entre si. Tendo em aten¢io este aspecto, a percepgio de esforgo
¢, numa definicao mais lata, a sensagdo de quao pesada e extenuante uma tarefa fisica se apresenta.
Esta definicao, fundamental, nao oferece no entanto, qualquer medicao directa do grau de per-
cepgio de esforco. Uma medida de percepgio de esforco é, entdo, o grau de peso e tensao vividos
durante o trabalho fisico, e estimado de acordo com um método classificatdrio especifico.

Virias escalas de indices de percep¢iao de esforco tém vindo a ser utilizadas com o intuito de al-
cangar este objectivo (Borg, 2000). E de acordo com o custo subjectivo do exercicio que se decide se
a actividade deve ser continuada ou nio, ou se o ritmo de trabalho deve ser aumentado ou reduzido.

A possibilidade de medir directamente as sensacoes subjectivas torna-se impraticdvel, s6 sendo
possivel pela utilizagio da estimagio pessoal da intensidade das sensacoes associadas (Nobles &
Bruce, 1986). A escala de Borg (1985) foi originalmente desenvolvida para monitorizar o treino
em reabilitagio cardfaca. Os pacientes eram ensinados a igualar as intensidades de trabalho baseadas
nos valores de frequéncia cardiaca (FC) a valorizagio numa escala.

Maglischo (1993) aplicou idéntico procedimento a nadadores, pretendendo que também estes
aprendessem a monitorizar a intensidade do seu treino, defendendo a validade desta metodologia
de controlo do treino sempre que seja realizado um processo de familiarizagio com a escala em
tarefas de intensidade diferenciada. A escala de Borg original, RPE (Rating of Perceived Exertion),
pretendia reflectir a relagao entre o esforco percepcionado e o ritmo cardiaco, demonstrando uma
relagdo linear FC (frequéncia cardfaca) — Intensidade do exercicio. A classificacdo variava entre
6 (Nenhuma sensagio) e 20 (Mdximo). Contudo Borg (cit Noble & Robertson, 1996) cedo se
apercebeu que a escala RPE 6-20 ndo era apropriada para estudos que envolvessem a sensagio
associada a varidveis fisiolégicas, como a acumulagio de lactato as quais nio se relacionavam
linearmente com a intensidade do exercicio.

Assim, posteriormente, Borg (1982) introduziu uma outra escala de 10 pontos, que se

adequava melhor as sensagoes subjectivas, sendo esta escala actualmente conhecida por Cr10 de
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Borg (Category ratio scale). Nesta escala 0 (zero) corresponde a auséncia total de sensagio e 0,5
a sensagdo levemente perceptivel, colocando a categoria de “méximo” para além do 10 (extrema-
mente dificil), dado ter verificado que os atletas tinham tendéncia para nunca utilizar o valor 10
(Noble & Robertson, 1996).

Borg (2000) refere estudos posteriores onde se verificou estreita correlagao entre a utilizagao
desta nova escala e os valores de lactato quer sanguineo quer muscular.

Maglischo (1993) refere que uma das principais vantagens da utilizagio desta escala justifica-
-se pela possibilidade de permitir aos nadadores adequar a intensidade de treino, nao em funcio
de esquemas rigidos preestabelecidos, mas sim baseada na percepgio de capacidade presente. A
principal desvantagem da utilizagdo deste tipo de instrumento de controlo do treino relaciona-se
com a falta de rigor na quantificagdo das intensidades de treino, dependendo do nivel motivacional
do atleta, o cumprimento das tarefas de treino acima ou abaixo da capacidade presente.

Ainda Borg (2000) defende que a percepgio de esforgo é o melhor indicador isolado do impacto
produzido pelo exercicio, pois integra informacio provenientes quer dos musculos e articulagoes

directamente envolvidos, quer dos sistemas cardiovascular, respiratdrio e do sistema nervoso.

0 - Auséncia de sensacao
0,5 - Extremamente fraco

1 - Muito fraco

2 - Fraco

3 - Moderado
4 — Algo forte
5 - Forte

6

7 - Muito forte
8-

9-

10 - Extremamente forte (quase maximo)

* — Méximo

Fig. 1 — Versao Portuguesa da Escala Cr.10 de Borg (1982).

Maglischo (1993) propoem a identificagio da percepgio de esforgo através da escala Cr10
com as diversas zonas de intensidade do treino em natagio pura desportiva.

Um aspecto comum a todas as propostas ¢ sua utilizagio associada ao esfor¢o agudo/ isolado.
Nao t#m sido muito divulgados estudos onde a percepgao do esfor¢o acumulado — conjunto de

tarefas ou de sess6es de treino — seja objecto de investigagio.
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Quadro 1. Escala, percepcao do esforco, efeito do treino e zona de intensidade. Adaptada de Maglischo (1993)

Percepcao

Escala de esforco Efeito provavel do treino Zona de intensidade
10 Extremamente dificil  Melhora o metabolismo anaerébio Tolerancia ao lactato
9 Muito difici Melhora a capacidade anaerdbia e 0 VO, max; a intensida- Tolerancia ao lactato
de esté acima do actual limiar anaerébio End-3

Sobrecarrega o metabolismo aerdébio; trabalho no nivel ou End-2
abaixo do nivel do limiar anaerdbio

Melhora a capacidade aerdbia, ao mesmo tempo que pro- End-1
porciona algum alivio do treino intenso

Mantém a endurance aerdbia, a0 mesmo tempo que recu- End-1
pera do treino intenso

1-2 Muito facil Tem utilidade no aquecimento e na natacao de relaxamento

7-8 Dificil, mas realizavel
56 Esforco moderado

34 Facil

Bergglund & Sifstrom (1994) utilizaram uma outra escala de registo da percepgao de esforco
— a Rating of Weekly Training Load (RTL) — num estudo efectuado com 14 canoistas de elite,
(9 homens e 5 mulheres), objectivando a monitorizagao e modelagio dos efeitos psicoldgicos da
carga de treino. Esta escala varia entre O (repouso) e 16 (muito, muito dificil). Concluiram da
existéncia de uma relagio linear entre os dados obtidos pela RTL ¢ o POMS ( Profile of Mood
States) de McNair (1992).

16

14 — | Muito, muito duro
12 — | Muito duro

10 — [ Duro

8 — |  Médio

6 — 1  Facil

4 —  Muito facil

2 — |  Muito, muito facil

Fig. 2 - Escala RTL adaptada de Berglund, B & Safstrom, H. (1994)
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Factores que influenciam a percepcao subjectiva do esforco

A percepcio do esforgo depende do tipo de exercicio fisico a que o individuo se sujeita, bem
como do tipo do trabalho muscular envolvido (Ben Sira, 1986). E evidente a relagio entre o
aumento do esforco percepcionado e a duragio do exercicio, sendo notéria uma diferenga na
percepcio do esforgo em exercicios de curta e longa duragao. Nos primeiros o individuo tende a
avaliar o seu esforgo em relago 4 sua capacidade méxima, enquanto que nos segundos o individuo
poderd realizar a avaliacao do seu esforco relativamente a estimativa de manter determinado nivel
particular de esfor¢o durante maior periodo de tempo (Ben Sira, 1986).

Quando comparando produgées de trabalho iguais, o esfor¢o percepcionado é maior na com-
binagio baixa frequéncia/resisténcia elevada do que na combinacio elevada frequéncia/resisténcia
baixa (Mihevic, 1981)

Nos individuos sujeitos a um processo regular de treino, o esforco ird ser percepcionado a
niveis mais baixos. Com o tempo, para uma dada carga de treino, os atletas apresentam taxas mais
baixas de esfor¢o percepcionado.

Tem vindo a ser observada alguma especulagdo acerca de possiveis diferencas entre homens e
mulheres aquando a determinagio da percepcio do esforco. Tem-se constatado que, para 0 mesmo
tipo de exercicio fisico, as mulheres tendencialmente classificam o esfor¢o em niveis significati-
vamente mais elevados do que os homens.

Tal como ocorre no género, as diferengas encontradas nas respostas de percepgio de esforgo
parecem dever-se as desigualdades na capacidade de trabalho de cada individuo.

A percepgao de esforco e as suas variagoes nio dependem apenas da intensidade, duragio e
volume do exercicio ou de outros factores fisicos do ambiente ou do contexto, mas também de
factores psicoldgicos (motivagio, estado emocional e personalidade do individuo). A motivagio
de um individuo é um factor deveras importante, j4 que pessoas bem motivadas (ex. atletas) ten-
dem a subestimar a sua percepcio de esforco. Factores emocionais estdveis ou estados de espirito
tempordrios (depressdo, ansiedade, raiva e alegria) também influenciam as estimativas para a
percepcio de esforco. Como a personalidade de um individuo influencia os outros dois factores
anteriormente mencionados, também deverd ser tido em conta o seu peso nos niveis perceptivos
de esforco.

Sejam quais forem os mecanismos utilizados para determinar a percepgio do esforco, na gene-
ralidade dos individuos, e apés treino de utilizagio desta como instrumento capaz de monitorizar
as intensidades do exercicio, ela mostra-se capaz de, com razodvel acuidade, permitir o controle
da intensidade da realizagao de tarefas.

De acordo com Hage 1981; Borg 1982; Noble 1982 cit B. Sira 1980, as Escalas de Percep¢io
de Esforco ( EPE) tém um bom potencial para servir de prescri¢io e controle da intensidade de
treino. Borg (1982) defendeu que a simplicidade da escala torna-a aplicdvel em diferentes situa-

¢oes onde a estimagao da intensidade subjectiva do exercicio ¢ importante. A Cr.10 pode ser de
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grande utilidade em projectos experimentais onde o objectivo é aceder a sensagao associada ao
comportamento de outros indicadores fisiolégicos como, por exemplo, a acumulacio de lactato.

(Noble & Robertson1996).

METODOS E PROCEDIMENTOS

Durante das 26 semanas de uma época de Inverno de Natagio Pura Desportiva (NPD)
Setembro a Marco, a carga de treino (volume e intensidade do treino semanal) foi monitorizada
numa amostra de nadadores, sendo metade dos quais atletas de nivel nacional e os restantes de
nivel de participagio desportiva inferior.

A utilizagdo da distdncia total nadada s6 por si nio reflecte claramente o “stress” fisiolégico
produzido pelos exercicios em diferentes niveis de intensidade (Troup, 1990). Neste estudo a carga
de treino realizada foi determinada nio s6 pela quantidade total de metros nadados — volume,
mas também pela ponderacio da distAncia cumprida em cada nivel de intensidade. Mujika ez al,
(1995); Chatard JC (1999); Valdeviesso FN (2001).

O uso de indexes de dificuldade é estabelecido por referéncia aos valores provdveis de acumu-
lagdo de lactato no sangue, normalmente associados a diferentes tarefas de treino. Propoem-se
factores de ponderagio da intensidade 1, 2, 3, 4, 6, 8 e 10 para o volume realizado em cada zona
de intensidade (I ,IL, III, IV, V, VI e VII).

A magnitude da carga serd entdo expressa em unidades adimensionais de carga (UAC) ou unida-
des arbitrdrias de carga, quantificadas pelo ricio obtido entre o somatério dos volumes cumpridos
em cada uma das zonas de “stress” fisiolégico ponderadas pelo respectivo indice, e o volume total

efectivamente realizado segundo a seguinte formula de célculo:

U.A.C = ¥ (volume parcial x indice de stress) / volume total

Quadro 2. Zona de intensidade, objectivo, velocidades médias, lactatemia provével e indice de ponderacao adoptados
(Adaptado de Valdeviesso FN et al., 2001)

i ntZ::sai di% e Objectivo Veloc(;(;a::dTedla Lﬁ;?;im'a indice de stress
| Aquecimento e Recuperacao até 60% - 1
I Capacidade Aerébia até 70% 2-3 2
Il Limiar Anaerdbio = 80% 3-4 3
v Poténcia Aerébia ~85% 6-9 4
\ Tolerancia Lactica = 90% >8 6
Vi Méxima Producao de Lactato =~ 95% >8 8
Vil Velocidade maxima - 10
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Esta valoragao permite um melhor ajustamento a fun¢io exponencial determinada pela curva
de acumulagio do lactato em fungio da intensidade de nado.

A carga do microciclo (semana) é quantificada por dois indicadores: volume — total de metros
nadados; e intensidade, determinada através do somatério de unidades de carga adimensionais
(UAC), resultantes de cada sessao de treino.

Foi igualmente considerada para o cdlculo da carga total de cada microciclo a totalidade das
distAncias realizadas em situagio de competi¢o sempre que esta ocorria.

Apesar da diferenca do nivel competitivo ditada pela performance, todos os elementos da
amostra aderem a programas de treino regular Durante o periodo de duragio do estudo os nada-
dores foram solicitados para semanalmente identificarem a sua percepgio do esforco dispendido
através da utilizacdo das duas escalas. Os instrumentos utilizados foram as versées portuguesas da
“RTL“ “Rating Trainning Load “de Berglund & Sifstrdm (1994), e a Cr10 de Borg (1982).

Todos os participantes no estudo registaram os niveis de esfor¢o percepcionados numa tabela/
calenddrio utilizando as duas escalas referidas. Os registos foram efectuados no inicio de cada
semana de treino, tomando como referéncia a semana anterior. O inicio do estudo coincidiu com
a primeira semana de treino da época em Setembro terminando apds a competicdo principal da

época de Inverno em Margo, totalizando, um total de 26 semanas.

Months Set l Oct l Nov | Dec IJan Feb | Mar
Training Basic preparatory Specific Competitive
Phase
7 c 7 < c|e
7 Iy - N A AN
F I & I PP
< < |z
Competitions £
Weeks 12 |3 |4 |5 |e |7 |3 |2 |0 |1 |12 |13 | |5 |6 |17 |18 |13 |20 |21 |22 |23 |24 |25 |26 |27

Fig. 3 — Cronograma do estudo de registo das cargas de treino e da percepcao do esforco

Foi pedido aos atletas que adoptassem o seguinte procedimento: olhar a descri¢io que melhor se
adapte 4 percep¢io do nivel de exigéncia do treino efectuado na semana precedente e depois quantificar
essa sensacdo. Para isso, e de acordo com Noble & Roberston (1996), existem pontos fundamentais

que devem ser tomados em consideragio de modo a utilizar a escala correctamente. Séo eles:

1. Definir a percepgio de esforgo;

2. Compreender a ligagdo de categoria de sensagio ao valor associado;
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3. Explicar a natureza e uso da escala;
4.  Explicar que a percepcio pode ser localizada ou global dependendo do objectivo do
estudo;

5. A resposta deve ser a mais honesta possivel;

Amostra

No total, participaram neste estudo 46 atletas, 23 de cada sexo. Para a totalidade da amostra
a idade média foi de 16,6 + 1,8 anos, 17,5 + 1,9 anos para o grupo masculino e 15,7 + 1,3 anos
para o feminino. Para efeitos do estudo estes atletas foram agrupados em dois subgrupos de 23
elementos cada, de acordo com o seu nivel competitivo. Assim metade da amostra é composta por
atletas cujo rendimento desportivo permite o acesso aos Campeonatos Nacionais de Portugal, e
os restantes restringem o 4mbito da sua participagio desportiva ao calenddrio regional.

Todos os elementos constituintes desta amostra foram informados dos objectivos e proce-
dimentos deste estudo e deram o seu consentimento por escrito. No caso de atletas menores o
consentimento foi dado pelos respectivos encarregados de educagio.

A composicio etdria da amostra é preponderantemente constituida por jovens entre os 16 — 18
anos (73,9 %) o que estd de acordo com a distribuicio da populacio de atletas filiados na zona

geografica onde decorreu o estudo, para estes escaloes etdrios

Quadro 3. Caracterizacao da amostra, escalao etario, género e nivel de competicao dos atletas

~ Nacional Regional
ESCALAO Total
Masculino Feminino Masculino Feminino
14-15 3 5 8
16-18 12 6 7 9 34
19-24 2 2 4
Total 14 9 9 14 46

Quadro 4. Caracterizacao da amostra. Varidveis antropémetricas, massa, estatura e envergadura e correspondente
nivel de desempenho competitivo

Nivel Regional Nivel Nacional
Feminino Masculino Feminino Masculino
Peso (kg) 51,6 +5,8 68,5 = 10,5 59,3+ 6,8 63,2 5,7
Estatura (cm) 158,9 + 6,6 173,2 +6,8 165,8 + 4,6 170,3+4,8
Envergadura (cm) 159,8 + 7,3 179,7 + 8,1 165,4 + 6,6 176,1 +4,9
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APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Em primeiro lugar serdo apresentados e discutidos os aspectos relativos 4 carga de treino
seguindo-se a andlise da aplicagdo das escalas de percep¢io concluindo pela associagio entre as

escalas e destas com a carga de treino.

Carga de treino

Com pode ser comprovado pelos valores expressos no quadro 6 a carga de treino demonstra
grande variabilidade em fun¢io de uma frequéncia de treino semanal heterogénea. No entanto
para a manutencdo dos atletas no estudo foi exigido para os elementos do grupo nacional uma
frequéncia minima de cinco (5) sessoes de treino/ semana. Este critério foi cumprido pela totalidade

dos elementos da amostra, salvo em situagoes cuja auséncia foi motivada por lesao ou doenga.

Quadro 5. Média, desvio-padréo, teste T-Student das variaveis, volume semanal (m), volume total (m), Intensidade
média semanal e somatdrio das U.C.A para os subgrupos nacional e regional

Sub-grupos Média = dp t p
Volume semanal Nacional 277415 + 4270,4
2. .016*
Regional 24169,8 + 5357,4 500 0.016
Vol total Nacional 728478,7 + 132721,6
olume tota aCfona + 2388 0.021°
Regional 626053,0 = 157124,4
Intensidade (UCA) Naqonal 14,31 £ 4,33 1942 0.143
Regional 12,51 = 3,87
Somatério d idades d UCA Nacional 377,34 £ 122,92
omatorio das unidades de carga (UCA) ac?ona + 1508 0133
Regional 324,76 = 109,81

*p<.05

Durante as 26 semanas do estudo os nadadores do grupo nacional cumpriram um volume
médio semanal de 27741,5m e total de 728478,7 m, significativamente superiores ao realizado
pelo grupo regional durante o mesmo periodo com um volume médio semanal de 24169,8 m,
e total de 626053,0 m.

O valor da intensidade nao diferiu estatisticamente entre os dois grupos ainda que o grupo
nacional apresente valores claramente superiores deste parimetro com um valor médio semanal
de 14,31 U.C.A. e um total de 377,34 U.C.A. O grupo regional evidenciou uma intensidade
média semanal de 12,50 U.C.A e um total de 324,76 U.C.A.

Esta constatagdo permite-nos concluir que, relativamente a carga de treino cumprida, os dois
subgrupos diferem essencialmente na quantidade de metros nadados. Os atletas de nivel regional,
embora cumprindo menor quilometragem, dedicam maior atencio a tarefas de intensidade su-
perior, tentando minimizar prejuizos por insuficiente exposi¢do a carga. Ainda que o significado
estatistico nio seja obtido, fica claro que o grupo de nivel nacional cumpre um maior volume

nas zonas de maior intensidade.
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Grafico 1 e 2 — Médias e desvio-padrao, teste T-Student do volume (km) e da Intensidade (UCA) cumprido
pelos subgrupos nacional e regional

Analisando o comportamento semanal da carga de treino verificamos que o volume
cumprido pelos atletas do subgrupo nacional reporta a utilizagao valores de treino superiores
atingindo significado estatistico (p<0.05) em pelo menos sete (7) semanas. A intensidade
revela igualmente diferenca estatisticamente significativa entre os dois subgrupos em 8 se-  __sfZe/
manas (p<0.05). 23_
A distribuicao do volume de treino segue uma filosofia de periodizagio tradicional adaptada

ao calenddrio desportivo onde em determinados momentos os atletas incrementam a intensidade

da carga de treino mantendo volumes elevados.

Percepcéo de esforco

A abordagem escolhida para analisar o comportamento desta varidvel serd a de tratar sepa-
radamente os resultados obtidos por cada uma das escalas, para posteriormente verificarmos a
possivel relacdo entre elas bem como com a carga de treino cumprida.

A realizagao da Anova revela que para todas as varidveis estudadas em cada subgrupo de nivel
competitivo, o factor género nio apresenta significado estatistico, pelo que néo serd considerado
numa apresentacio diferenciada dos resultados. Para a Cr10 F(1,31)=1,729 p=0,198), ¢ para a
RTL F(1,31)=1,957 p= 0,172.

Escala RTL

S6 foram considerados os dados da percepcio do esforgo a partir da 2.2 semana de treino em
virtude de alguns atletas terem iniciado a época mais tarde e terem existido algumas dificuldades

iniciais por parte de alguns elementos da amostra no registo da percep¢io do esforco.
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Consistentemente, o valor mais baixo na percepgio do esforco, independentemente da escala de
medida utilizada, ocorre no inicio ou no final do estudo, para qualquer dos subgrupos considerados.
Alids, este comportamento era esperado, jé que os atletas ou regressam de um periodo prolongado
de interrupgio do treino e a abordagem inicial das cargas de treino é feita de forma muito ligeira,

ou estdo num periodo de recuperagio apés o momento mais importante da época de treino.

1271 A B apnunne 12
10 10
8 8
6 6
4+ 4
2+ +2
0 +—+—+—+—+—+—+—+—+—++—++—++—++F++++++++++0

1 3 5 7 9 M1 13 15 17 19 21 23 25

Microciclos

—— RTL Nac. —— RTL Reg.

*p<.05:**p<.01

Grafico 3 — Médias e desvio-padrao, teste T-Student dos valores de Percepcao do Esforco através da escala RTL dos
subgrupos nacional e regional.

O grupo de nivel nacional apresenta o valor médio percepcionado mais elevado na 24.2 semana,
11,14 + 3,21. O valor médio mais baixo foi de 6,61 + 2,39 no inicio do estudo. Relacionando o
valor mais elevado da percep¢ao com a carga de treino verifica-se que esta semana coincide com
um volume de treino 29403,91 + 6115,98 m, constituindo este momento a 2.2 semana conse-
cutiva de um ciclo de incremento da intensidade (17,16 + 5,39 U.C.A). Este comportamento
parece indicar que os valores de percep¢ao elevada, estdo determinados pela maior quantidade de
volume cumprido em zonas de maior intensidade.

Nos atletas de nivel regional o valor médio percepcionado mais elevado verificou-se na 7.2
semana, 9,61 + 2,33, e 0 mais baixo na primeira semana do estudo, com 5,33 + 2,39.

Se considerarmos a dinimica da carga de treino cumprida por este subgrupo verifica-se que
este momento corresponde ao microciclo seguinte aquele onde se registaram os valores de volume

e intensidade mais elevados.
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O facto de a coincidéncia temporal nio ser perfeita, mas sim ligeiramente desfasada do
momento de maior carga, poderd ser explicado por um processo de recuperagio insuficiente na
perspectiva subjectiva da percepgio e por mecanismos de fadiga acumulada, visto a recuperagio
em atletas menos treinados poder necessitar de mais tempo que em atletas melhor adaptados as

cargas de treino.

Quadro 6. Média, desvio-padrao, dos valores do esforco percepcionado através das escalas RTL e Cr. 10 dos
subgrupos nacional e regional.

RTL Cr.10

Nacional Regional Nacional Regional
Micl - - - -
Mic2 6,119 53+24 2,4+1,3 2013
Mic3 75+272 6,5+25 26+1,0 22=+13
Mic4 81+16 75+25 30«11 28+1,3
Mic5 9015 83«18 36«11 3611
Micé 99+15 88=x23 43+1,6 42+1,6
Mic7 10,8 +1,7 96+23 51+1,8 4,7+2,0
Mic8 92+24 93=+1,7 42+19 42=+1,7
Mic9 98+1,7 87+15 48+14 40+1,4
Mic10 95+19 86+14 45+1,6 40+14
Micll 81+20 8,2+1,9 39+1,4 38+1,7
Micl2 69+1,6 69+19 3314 2612
Micl3 9,0+2,0 82+16 4214 3,7+1,2
Micl4 95+19 81+22 48+1,6 35+1,8
Micl5 88=+18 7921 43+1,8 3,714
Micl6 94 +27 82+21 51+24 3,715
Micl7 9629 8,7+2,0 51+22 41+14
Mic18 10,7+ 2,6 95+26 5620 45+19
Mic19 92+25 91+16 4,7+1,6 43+19
Mic20 8,822 8,3+22 46+19 36+1,7
Mic21 8926 86«14 4622 40+1,3
Mic22 10,0+1,8 80«19 55=+1,7 35+1,2
Mic23 10,2+1,8 8226 56+1,7 3617
Mic24 11,1 £ 3,2 8,7+28 6,3+2,7 4122
Mic25 10,3+2,3 78+1,6 50+22 35=+1,1
Mic26 93+24 7,317 47 +272 31+1,3
Mic27 6,6 +2,4 55+22 3014 20+1,0

A andlise dos valores médios de percepcio ao longo do estudo permite-nos verificar que, em

todos os momentos, os nadadores de nivel nacional apresentaram uma média superior & dos na-
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dadores de nivel regional. Ficam evidentes em diversos microciclos as diferencam estatisticamente
significativas (p <0,05) entre nadadores de nivel nacional com nadadores de nivel regional, relati-
vamente 2 apreciagdo da percepcio de esforco (semanas 9, 14, 22, 23, 24, 25 e 26). Estes micro-
ciclos correspondem a momentos de crescimento da magnitude da carga de treino determinadas
pelo aumento da intensidade e do volume. No entanto, ao analisarmos a coincidéncia temporal
do significado da diferenca da carga de treino e da percepgio, percebemos que sé na semana 24 a
diferenca na percep¢ao determinada pelo uso desta escala é coincidente com a diferenga do volume
nadado pelos dois subgrupos. Os valores de volume do grupo regional apontam para uma redugio
aprecidvel da quilometragem face a0 microciclo anterior, embora a intensidade nio se reduza tio
acentuadamente. Este aspecto estd de acordo com a localizagio antecipada da competi¢io mais
importante para este subgrupo, enquanto o grupo nacional mantém cargas de treino mais elevadas
visto a competi¢io de maior importincia para este subgrupo estar localizada posteriormente.

Existe ainda coincidéncia temporal na semana 9 relativamente a diferenca ocorrida com a
percepcio através dos dados obtidos com a escala R7L e a intensidade da carga. A andlise dos
valores aponta para uma diferenca assinaldvel da intensidade empregue pelos dois subgrupos.

O facto de nio se verificar uma coincidéncia temporal perfeita entre a percepgio do esforgo
e a carga de treino conduz-nos & compreensio do facto de que os atletas, independentemente do
seu nivel competitivo, percepcionam o esforgo das tarefas de treino sem as conseguir isolar do
conjunto das actividades do dia a dia. Factores como a existéncia ou ndo de competi¢es, obriga-
¢oes escolares, relacionamento social, etc., transportam para a percepg¢io do esfor¢o contributos
vérios que, em conjunto com o treino propriamente dito, conduzem a uma percepgio global.
Esta fragilidade do instrumento poderd ser igualmente a sua grande potencialidade de aplicagio,
pois fornecerd um dado mais completo sobre o estado de capacidade de resposta do atleta em

cada momento.

CR10

Tal como no tratamento dos resultados da R7Z, s6 consideraremos os dados obtidos a par-
tir da 2.2 semana, visto alguns atletas s6 terem iniciado o treino regular nesse momento e, na
primeira aplicagdo, subsistirem alguma dificuldade de compreensio objectivada por este tipo de
instrumentos de registo.

Tal como com a escala RTL, os atletas de nivel nacional localizam com esta escala o valor
médio percepcionado mais elevado na 24.2 semana, (6,3 + 2,7), sendo o mais baixo na semana
de inicio do estudo com um valor médio de 2,4 + 1,3. Este momento coincide com um volume
importante e com a participagio intensa em competi¢io, considerando o elevado nimero de
provas disputadas, apesar de nao constituir a prova de mdxima responsabilidade.

Nos atletas de nivel regional o valor médio percepcionado mais elevado também tal qual com

aRTL, é na7.2 semana (4,7 + 2,0), sendo o mais baixo no inicio do estudo, com um valor médio
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Grafico 4 - Médias e desvio-padrao, teste T-Student dos valores de Percepcao do Esforco através da escala Cr10
dos subgrupos nacional e regional.

de 2,0 £ 1,3. Assim como foi referido relativamente aos resultados obtidos com a escala R7Z o
microciclo 7 conteve o maior volume ao longo do estudo para este subgrupo.

A diferenca significativa na percep¢io do esforco dispendido coincide com a verificada com
volume nas semanas 15 ¢ 24 e com a da intensidade na semana 15. Além da exploragéo realizada
relativamente a escala R7L a explicagdo para esta situagdo poderd residir igualmente em diferentes
compromissos competitivos assumidos pelos dois subgrupos, que conduziram a que, nas situagoes
mencionadas, os atletas de nivel superior tivessem incrementado a carga de treino face aos atletas

de nivel inferior.

Comportamento global da amostra relativamente as escalas de percepcéo utilizadas

Quando analisamos os valores médios de percepciao de esforco, seja qual for a escala utilizada,
deparamos com diferencas estatisticamente significativas de acordo com o nivel de desempenho
dos atletas.

De forma consistente, os atletas de nivel superior apresentam maior percepgio do esforco
desenvolvido relativamente aos atletas de nivel inferior. Este aspecto vem confirmar uma poten-
cialidade deste tipo de instrumentos, que permitem assim discriminar atletas que, na mesma
actividade e pertencendo & mesma equipa, tem niveis de participagdo diferenciados.

O valor médio da percepcio obtido com a escala RTL permite-nos constatar que o subgrupo
nacional apresenta um valor mais elevado (9,1+0,9) diferindo com significado estatistico do
subgrupo regional (8,0+1,0). Com a escala Cr10 o valor médio da percep¢io dos atletas de nivel
nacional situa-se em 4,3+0,9 e 3,620,8 para os de nivel regional diferindo também com significado

estatistico. Este aspecto deverd estar relacionado com diversos factores, tais como o cumprimento
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Quadro 7. Médias e desvio-padrao, teste T-Student dos valores de Percepcao do Esforco através da escalas RTL e
Cr10 dos subgrupos nacional e regional

Subgrupo N Média = dp t p
CR10 Nacional 23 43+09
3,293** 0,002
Regional 23 3,608
RTL Nacional 23 91+09
' ' 3,725** 0,002
Regional 23 80+1,0

**p<.001

de cargas de treino mais exigentes em volume e em intensidade, bem como na participagio em
competi¢oes de maior responsabilidade.

O valor médio da carga percepcionada pelos atletas de nivel superior situa-se entre as catego-
rias “Médio” e “Duro “ ¢ os atletas regionais situam o seu nivel de percepcio média na categoria
“Médio”. Durante o periodo em que decorreu o estudo, o valor méximo 10,5 + 2,5, coloca a
apreciagio da percepgio do esforco entre o “Duro” e 0 “Muito Duro” para o subgrupo nacional
tendo o grupo regional com 9,6 + 2,3 tenha ancorado na categoria de apreciagdo maxima “Duro”,
nunca a ultrapassando.

E de referir que os atletas tém tendéncia para subestimar a percep¢ao do esforgo desenvolvido e
que, ao longo do estudo, a natural adaptagio ao treino pode conduzir a menosprezar a dificuldade
das tarefas cumpridas.

Os grupos e os subgrupos masculinos e femininos nao diferem estatisticamente na percep¢io
do esforco, seja qual for a escala de percepcio utilizada, embora a diferenca obtida com a Cr10
quase atinja significado estatistico com o grupo feminino a referir valores superiores.

Um dos aspectos que nos preocupou foi perceber se a idade influenciaria os valores percep-
cionados do esforco dispendido e acumulado.

A Anova demonstrou nio existirem diferencas significativas para os diferentes escaloes consi-

derados nos valores percepcionados em ambas as escalas (F,,, =1,710 p=0,193).

(2,43)

Quadro 8. Médias e desvio-padrao, dos valores de Percepcao do Esforco através da escalas RTL e Cr10 de acordo
com o escalao etario

Escalao N Média = Dp
1415 9 88+ 62
1618 33 8,6+1,1
RTL
19-24 4 7.7+1,7
Total 46 86+1,1
1415 9 34 06
1618 33 4209
cr1o 1924 4 34+1,2
Total 46 34+09

Boletim SPEF n.° 33, pp. 53-71, 2008



CARGA DE TREINO E PERCEPCAO DE ESFORCO EM NATAGCAO PURA DESPORTIVA; USO DE ESCALAS DE PERCEPGAO DE ESFORGCO
NA MONITORIZACAO DA CARGA EM MICROCICLOS DE TREINO
Luis Rama - Francisco Borges - Tiago Cartaxo - Ana Maria Teixeira

Quadro 9. Médias e desvio-padrao, dos valores de Percepcao do Esforco através da escalas RTL e Cr10 de acordo
com 0 género.

N Média = dp T p
CR10 masculino 23 43+1,0
1 7
feminino 23 3,7+0,9 858 0.0
RTL masculino 23 87+1,2
4 4
feminino 23 8,4+0,9 0840 0,405

Percepcao de esforco obtido pelas escalas Cr10 e RTL e o comportamento das variaveis
da carga de treino estudadas
Com o objectivo de clarificar as potencialidades das escalas de percepgio de esforco foi verificado

o tipo de associagdo entre as duas escalas através do coeficiente de correlagao de Pearson.

Quadro 10. Coeficiente de correlacao Person entre as variaveis percepcao de esforco determinada pelas escalas RTL
e Cr10 e o volume (km) e intensidade (UCA)

RTL Volume Intensidade
Crl0 ,952** 0,843** ,726**
RTL 0,847 J712**

** p<0.01

Os valores obtidos confirmam uma associagio muito forte entre elas 0,952 p< 0,01. Este
valor justifica o uso indiferente de qualquer das escalas num processo de registo da percepgao do
treino acumulado semanalmente.

As dimensées da carga de treino, enquanto determinantes do valor de esforgo percepcio-
nado, apontam para uma correlagio igualmente forte. A correlagio do esfor¢o percepciona-
do pelas duas escalas apresenta um valor de r de 0,843 para a R7L e de 0,847 para a Crl0
p<0,01 com o volume. A intensidade atinge também correlagbes interessantes com as duas
escalas, respectivamente r=0,726 com a Crl0 e r=0,712 com a RTL (p<0,01). Apesar do
tipo de associagdo entre estas varidveis manter alguma margem de efeito de percep¢io nio
controlada, evidenciam uma identificagdo entre o esfor¢o percepcionado e a carga de treino

bastante importante.

CONCLUSOES

Virios aspectos fazem sugerir uma grande aplicabilidade do uso das escalas da percepcao do
esfor¢co no controle treino, nomeadamente no controlo do esfor¢o percepcionado em situagoes

de acumulagio de carga (microciclos).
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Parece evidente a tendéncia para uma valoracio superior da percep¢ao do esforco, nos indi-
viduos com maior exposi¢io & carga de treino e valores de percepgio média superior nos atletas
que cumpriram maior carga de treino.

Embora esta amostra fosse maioritariamente constituida por jovens entre os 16 ¢ os 18 anos,
o factor idade nio demonstrou influenciar o valor do esforco percebido. Este facto pode ser
parcialmente explicado pela adopgio de cargas de treino semelhantes na totalidade da amostra
independentemente da idade.

Em modalidades desportivas como a natagio onde nio existe uma diferenca entre as tarefas de
treino empregues consoante o género, este factor nao aparenta influenciar a valoragao subjectiva
do esforco.

Carece de maior experimenta¢io mas os resultados obtidos neste estudo parecem indiciar que
o valor do esforgo percebido parece diferir entre os dois grupos do nivel de desempenho sobretudo
num periodo onde a participagio em competi¢io é mais frequente — as dltimas 6 ou 7 semanas
pelo que a percepgio parece ser afectada pela participacdo em competicao ou pelo aproximar de
competigbes importantes.

Os resultados sugerem que ambas as escalas (CR10 e R7Z) possuem potencialidades para a
valoragdo subjectiva da carga de treino acumulada e dada a correlagao significativa do valor do
esfor¢o percepcionando através das duas escalas e as componentes principais da carga do treino,
julgamos poder afirmar que ambas as escalas de percep¢ao do esfor¢o podem funcionar como o

instrumentos auxiliares na monitorizagio do processo do treino da natagio desportiva.
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