Aula pratica do curso de Bases FisiolGgicas para Avaliacdo e Prescri¢do do Exercicio Fisico
Drd. Hassan Mohamed Elsangedy
hassanme20@hotmail.com

ROTEIRO DA AULA PRATICA

Objetivo geral:

Demonstrar a utilizagdo em um contexto préatico das ferramentas contemporédneas como
a percepcgéo subjetiva do esforco (PSE) e escala de sensacdo para monitoramento e

prescricao do exercicio.

Objetivos especificos:

1. Demonstrar os procedimentos necessarios para a correta utilizacdo das escalas de
percepcgao subjetiva do esforco e escala de sensacgéao;

2. Demonstrar através da monitoracdo de uma sessdo de treino os diferentes
constructos entre as escalas (“o que” a pessoa esta sentindo e “como” ela esta se
sentindo);

3. Apresentar como utilizar a escala de percepgéo subjetiva do esforgo para prescricao
do exercicio em um contexto individual e coletivo;

4. Apresentar forma de utilizacdo da escala de sensagdo para prescricdo do exercicio

em um contexto individual e coletivo.

Procedimentos:

Inicialmente sera realizada a apresentacdo das escalas, enfatizando os contextos
de sua aplicabilidade, seus pontos fortes e limitacdes. Em seguida a fim de cumprir o
primeiro objetivo especifico, os participantes serdo submetidos a um teste incremental
no ciclo ergbmetro (ver figura 1) com o intuito de iniciar o procedimento de ancoragem
com a escala de percepcao subjetiva do esforco através dos dois processos, ancoragem
de memoria e com exercicio. Durante o processo de ancoragem, deverd ser
apresentada a escala de sensacdo a cada minuto para familiariza-lo e propiciar uma
espécie de ancoragem com a mesma. Durante o teste incremental, deverd ser

monitorada ainda a frequéncia cardiaca a cada minuto.
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Figura 1. Protocolo incremental até a exaustao.
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Utilizando os valores de recomendacdo do Colégio Americano de Medicina do
Esporte (2009), que preconiza para que sejam alcancados beneficios no
condicionamento fisico o exercicio deve ser realizado entre uma intensidade moderada e
vigorosa, correspondendo a 55 — 70% para moderada e 70 — 90% da FCns Desta
forma, na presente aula serd realizada 3 séries adotando as seguintes intensidades: 3
minutos a 50% FCnax, 3 minutos a 70% FCmna € 3 minutos a 90% FCnax. Durante a
realizacdo de cada série, deverdo ser coletados os valores de percepgdo subjetiva do
esforco e afeto a cada minuto.

Para cumprir o terceiro objetivo especifico, seré realizada a prescricdo de trés
intensidades de exercicio baseadas na percep¢do subjetiva do esforco. Seguindo a
mesma logica de utilizacdo das recomendacgfes do Colégio Americano de Medicina do
Esporte (2009), serdo utilizados os seguintes valores: 4, 6 e 8, com uma duracgéo de 3
minutos por intensidade. Durante estas intensidades serdo mensuradas as respostas de
frequéncia cardiaca e de resposta afetiva.

Para responder o objetivo quarto objetivo, um protocolo com ajustes da
intensidade do exercicio sdo baseadas na sensacdo de conforto individual, que seré
predeterminada em 3 pontos da escala de sensagéo. Os pontos utilizados serdo o + 3
(bom), +1 (razoavelmente bom) e -1 (razoavelmente ruim) com 3 minutos de
permanéncia em cada uma delas. Durante a realizacdo deste protocolo, seré coletada a

percepcdo subjetiva do esforco e frequéncia cardiaca a cada minuto.
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Nome:
Tempo (min) Cargas (watts) FC (bpm) %FCmax PSE Afeto
1 30
2 80
3 130
4 180
5 230
6 280
7 330
8 380
9 430
10 480
Nome:
Séries Tempo | %FCmax FC (bpm) | Cargas (watts) PSE Afeto
1
1 2 50
3
4
2 5 70
6
7
3 8 90
9
Nome:
Séries Tempo PSE Cargas (watts) | FC (bpm) %FCmax Afeto
1
1 2 4
3
4
2 5 6
6
7
3 8 8
9
Nome:
Séries Tempo Afeto Cargas (watts) | FC (bpm) %FCmax PSE
1
1 2 +3
3
4
2 5 +1
6
7
3 8 -1
9
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Robertson R, et al. Validation of the adult OMNI scale of perceived exertion for cycle ergometer exercise Med Sci Sports Exerc
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Nenhum esforco

Muito, muito leve

Muito leve

Razoavelmente dificil

Um pouco dificil

Dificil

Muito dificil

Muito, muito dificil

Esforco Maximo
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Muito bom

Bom

Levemente bom

Neutro

| evemente ruim

Ruim

Muito ruim




