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RESUMO

O presente estudo teve como objetivo verificar o efeito de diferentes intensidades de
corrida sobre as respostas perceptuais, afetivas e de performance em corredores
recreacionais. A amostra foi composta por 16 corredores (6 mulheres e 10 homens),
com massa corporal (kg) 73,4+12,1, estatura (cm) 171,1+8,6 e idade 34,919,4 anos.
Cada participante obedeceu ao seguinte cronograma: Primeiro encontro: Explicacao
dos protocolos, mensuracao das medidas antropométricas e teste incremental em
esteira para mensuracao da PSE (escala OMNI Walk/run) e da FCmax, a cada minuto.
Segundo a Quarto encontro: Foi realizado os protocolos nas velocidades leve,
moderada e vigorosa, quando foi mensurado a FC, a PSE e o Afeto no inicio, com 5-
10-15 e 20 minutos. As ordens das velocidades foram feitas através de um sorteio,
em que os participantes nao sabiam em qual velocidade estavam correndo. Os
resultados indicaram que houve diferengas significativas entre as intensidades leve,
moderada e vigorosa para os fatores de performance e fisiologicos, representados
respectivamente pela Velocidade (km/h) e FC (Bpm) onde a intensidade vigorosa foi
maior que a leve e moderada. Os resultados da PSE apresentaram diferengas nas
trés intensidades, sendo que a vigorosa obteve uma maior PSE. Para os resultados
de afeto, ndo houve diferenga entre as intensidades leve e moderada. A diferenca foi
encontrada apenas na velocidade vigorosa em que houve uma diminuicdo da
sensagao de prazer da corrida (p<0,001). Conclui-se que os participantes foram
capazes de identificar diferencas nas intensidades das sessdes de corrida a partir da
percepg¢ao subjetiva do esforgo, e que a sensagéo de prazer diminuiu com o aumento
da intensidade da corrida.

Palavras Chaves: Corrida, PSE, Afeto.



ABSTRACT

This study aimed to verify the effect of different race intensities on perceptual
responses, affective and performance in recreational runners. The sample consisted
of 16 runners (6 women and 10 men) with body mass (kg) 73.4 £ 12.1, height (cm)
171.1 £ 8.6 and 34.9 £ 9.4 age. Each participant based on the following schedule: First
meeting: Explanation of protocols, measurement of anthropometric measurements
and incremental treadmill test for RPE measurement (scale OMNI Walk / run) and
MHR, every minute. According to you meeting room: We conducted the protocols in
mild, moderate and vigorous speed when it was measured at FC, PSE and Affection
at first, with 5-10-15 and 20 minutes. Orders speeds were made through a raffle, where
participants did not know which speed were running. The results indicated that there
were significant differences between mild, moderate and vigorous intensities for the
performance factors and physiological represented respectively by the speed (km / h)
and HR (bpm) where vigorous intensity was higher than mild and moderate. The PSE
results showed differences in the three intensities, and the vigorous obtained a higher
PSE. For the results of affection, there was no difference between the low and
moderate intensities. The difference was found in vigorous speed at which there was
a decrease in feeling of pleasure of the race (p <0.001). It follows that the participants
could identify differences in the intensities of the running sessions from the perceived
exertion, and that the sensation of pleasure decreased with the increase of the intensity
of the race.

Key Words: Race, PSE, Affect.



LISTA DE TABELAS

TABELA 1- Caracteristicas dos partiCipantes. ..........occuueeeeeiiiiiii e 15

TABELA 2- Valore médios de performance, fisiolégicos, perceptuais e afetivos para
as trés intensidades de COrrida..........uuiuiiiieiieeie e e e 15



SUMARIO

TINTRODUGAO. .......coimiiiiiiciiieiete ettt 9
2MATERIAL EMETODOS..........ooouiuieiecieteeeeeeee e eee et en s en e 11
2.1 DelineamentO da PESUISA. .. .. ururriieaiiaiiaiiiiiiee e e e e e e e ee e e e e e e e e ennnes 11
2.2 POPUIAGAD € AMOSIIA. ... .eeeiieieiieee et 11
2.3 Instrumentos € Procedimentos...........uuiiiiiiiiiiei e 11
2.4 Medidas ANtrOPOMETIICAS. .. .eeueiiieeee ettt 12
2.5 Teste INCremental...... ... 12
2.6 Determinacéao dos protocolos e das intensidades de corrida........................ 12
2.7 Percepcao subjetiva do €STOrGO........ouviii i 13
2.8 Par@metros afetiVos. .......oooi i e 13
2.9 Tratamento dos dados e EstatistiCa..........ccueeeriiiiiiiiii e, 14
BRESULTADOS...... .ottt et e e snneeea 15
ADISCUSSAOD.........oiiiiiiiieee ettt 17
5 CONCLUSOES...........coiiiiiiiiiineieeiee sttt 19

REFERENCIAS . ......ooooeeeeeeeeeeeeeeeeeee oot e e et ee e ee e eee e, 20



1 INTRODUCAO

A participagdo em provas de corridas de rua tem aumentado significativamente
nos ultimos anos, tornando-se uma das modalidades que mais cresce no Brasil
(SALGADO, 2006). Os principais motivos para isso séo os beneficios relacionados a
saude, o facil acesso e baixo custo para a pratica da modalidade (PAZIN, 2008).

Devido a esse aumento no numero de corredores, € importante compreender
as exigéncias metabodlicas da modalidade, assim como o conhecimento dos efeitos
fisioldgicos de cada metodologia aplicada e os métodos de treinos que sao
desenvolvidos (WEINECK, 2003).

Diversos sao os métodos utilizados para possibilitar a utilizacdo de marcadores
para a prescricdo e quantificacdo da carga de treinamento, como os fatores de
performance, fisiolégicas, afetivas e perceptuais.

Um indicador intrinseco do estresse fisiologico € a percepcao subjetiva do
esforco (PSE) que é modulada por fatores psicolégicos durante o exercicio de
intensidade moderada e por fatores fisiologicos durante o exercicio intenso (PIRES et
al., 2011; ROBERTSON; NOBLE, 1997). A interpretacao psicolégica dos sinais de
esforgo  provenientes dos sistemas cardiorrespiratorio, metabdlico e
musculoesquelético exerce um papel importante na programacao e regulacdo da
intensidade do trabalho, bem como no comprometimento com a aderéncia ao
exercicio (FAULKNER; ESTON, 2008).

Uma resposta que tem sido associada com a aderéncia ao exercicio € o afeto
que abrange as emocgdes e humores, que estao ligadas com a sensacao de prazer ou
desprazer de um exercicio (EKKEKAKIS, 2003).

No estudo de EKKEKAKIS et al. (2005), foi verificado que as respostas afetivas
derivadas do exercicio continuo parecem ser mais homogeneamente positivas
durante o exercicio de intensidade moderada (abaixo do limiar ventilatério), enquanto
que intensidades proximas ao limiar ventilatério apresentam respostas afetivas mais
heterogéneas. Ainda, intensidades acima do limiar ventilatério tendem a produzir
respostas afetivas mais negativas, devido ao aumento do estresse fisiolégico, ou seja,
quanto maior a PSE menor seria a sensacao de prazer, podendo levar a uma menor
aderéncia do exercicio.

Tendo em vista que a realidade diaria do treinamento pode nao possibilitar a

utilizacdo de marcadores fisiolégicos e ou bioquimicos para a prescricdo e
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quantificacdo da carga de treinamento nas corridas, a utilizagdo de métodos
acessiveis como, por exemplo, a PSE, € uma valida ferramenta para monitorar e
prescrever a intensidade do exercicio. Entretanto, a literatura ndo apresenta estudos
que buscaram verificar se os corredores sdo capazes de identificar as diferengas nas
intensidades em diferentes velocidades de corrida através da PSE e verificando o
afeto. Assim, o presente estudo teve como objetivo verificar o efeito de diferentes
intensidades de corrida sobre as respostas perceptuais, afetivas e de performance em

corredores recreacionais.
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2 MATERIAL E METODOS

2.1 Delineamento da Pesquisa

O presente estudo € de carater descritivo quantitativo. Os protocolos de
intensidade compuseram a variavel independente do estudo, enquanto as variaveis
dependentes foram a Percepcao Subjetiva do Esforgo (PSE); Frequéncia Cardiaca
(FC) e as valéncias afetivas (Afeto).

2.2 Populacao e Amostra

A amostra foi composta por 16 corredores recreacionais ativos (6 mulheres e
10 homens), recrutados por conveniéncia. Os seguintes critérios de inclusao foram
adotados: (a) os participantes tinham que estar treinando ha pelo menos 6 meses a
modalidade de corrida; (b) participado nesse periodo de uma prova de rua com
distancia minima de 5 km; e (c) e nao ter apresentado nenhuma lesédo osteoarticular

nos ultimos seis meses.

2.3 Instrumentos e Procedimentos

Cada participante foi submetido a 4 encontros na Wellness Academia que fica na
Rua 24 de Maio, 80 em Pinhais. Foi dado um prazo de 24 horas entre cada teste. Os
participantes foram orientados a nao praticar exercicio fisico no mesmo dia que
realizariam o teste, assim como nao ingerir alimentos com alto teor energético e/ou
bebida contendo cafeina por um periodo anterior a trés horas do inicio da sesséo.
Cada participante obedeceu ao seguinte cronograma:

e Primeiro encontro: Explicagdo dos protocolos, mensuragcdo das medidas
antropométricas e teste incremental em esteira para mensuracao da PSE
(escala OMNI Walk/run) e da FCmax, a cada minuto.

e Segundo a Quarta encontros: Foram realizados os protocolos nas velocidades
leve, moderada e vigorosa, quando aferimos a FC, a PSE e o Afeto no inicio,
com 5 minutos, 10 minutos, 15 minutos e 20 minutos. As ordens das
velocidades foram feitas através de um sorteio, em que os participantes nao

sabiam em qual velocidade estavam correndo.
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2.4 Medidas Antropométricas

A avaliacao antropométrica foi realizada para a caracterizacao da amostra. A
estatura (cm) foi determinada através da utilizacao de estadidmetro da marca Toledo
O participante permaneceu sem os cal¢ados e posicionados anatomicamente com as
palmas das maos voltadas para as coxas. A cabeca foi posicionada em conformidade
com o plano de Frankfurt. Esta posigao é atingida quando uma linha imaginaria ligando
a orbita (olho) ao tragus (orelha) esta na horizontal.

A massa corporal (kg) foi determinada através da utilizacdo de balanga digital
Toledo. O participante permaneceu em pé, sem 0s calgados e trajando somente
roupas leves, sobre o centro da plataforma da balanca e de costas para a escala, em
posi¢ao anatomica.

O indice de massa corporal (IMC, em kg/m2), expresso como a relacao entre a
massa corporal (kg) e o quadrado da estatura (m2), foi determinado em todos os

participantes avaliados, servindo como um indicador do estado nutricional.

2.5 Teste Incremental

Um teste incremental maximo até a exaustédo volitiva foi realizado na esteira
com o objetivo de determinar a FCmax (bpm) para a determinacao das intensidades
de leve, moderada e vigorosa. O teste foi realizado em uma esteira sem inclinagéo
(colocar marca). Apdés um aquecimento de 5 minutos a uma velocidade de 6 km/h o
teste iniciou a uma velocidade de 8 km/h mantendo-se esta velocidade nos 2 primeiros
minutos, aumentando 1 km/h a cada 1 minuto e 0,5 km/h apés a velocidade de 11
km/h. O participante foi encorajado verbalmente a permanecer correndo o maior
tempo possivel. O teste foi finalizado quando o sujeito pedia para parar a esteira. A
FC foi mensurada através de frequencimetro da marca Garmin Forerunner 920XT.

2.6 Determinacao dos protocolos e das intensidades de corrida
Para a determinacao das intensidades dos protocolos de corrida foi utilizado as

diretrizes (ACSM, 2011) para a intensidade leve — 55 a 65% FCmax, intensidade

moderada — 66 a 75% FCmax e intensidade vigorosa — 76 a 95% FCmax. Os



13

protocolos tiveram duracéo de 20 minutos e os participantes nao tinham conhecimento

da velocidade, nem dos valores da FC durante toda a duracao do protocolo.

2.7 Percepcao subjetiva do esforco

A PSE foi determinada através da escala de percepcao do esforco OMNI-
Walk/Run Scale (UTTER 33 et al., 2004) que é composto por descritores verbais e
visuais variando de 0 (“Muito facil”) até 10 (“Muito dificil”). Os procedimentos utilizados
para a mensuracao da PSE estdo de acordo com os descritos por Robertson e seus
colaboradores (ROBERTSON et al.,, 2004; UTTER et al., 2004). As instrucoes
utilizadas foram: “Nés gostariamos que vocé utilizasse as figuras e os numeros desta
escala para nos indicar o que o seu corpo esta sentindo durante este exercicio
(mostrar a escala ao participante). Vocé ira realizar um exercicio na esteira por favor,
olhe para a pessoa no inicio da subida nesta escala, que esta realizando uma
atividade moderada. Se vocé estiver se sentindo como esta pessoa enquanto realiza
0 exercicio, o seu esfor¢o correspondera a “Muito facil”. Neste caso, sua percepcao
de esforco é equivalente ao numero “0”. Agora, olhe para a pessoa no topo da subida
nesta escala, que esta quase incapaz de continuar o exercicio. Se vocé estiver se
sentindo como esta pessoa enquanto se exercita, o seu esforco correspondera a
“Muito dificil”. Neste caso, sua percepcao de esforco é equivalente ao numero “10”.
Se vocé sentir algo entre “Muito Facil” e “Muito Dificil”, entdo aponte um ndmero entre
os numeros 0 a 10. Nés iremos pedir para vocé apontar um nimero que corresponde

a 0 que seu corpo todo esta sentindo.

2.8 Parametros afetivos

Para os parametros afetivos de prazer e desprazer o instrumento utilizado foi a
escala de sensagao (HARDY; REJESKI, 1989). Esse instrumento é composto de uma
escala bipolar de 11 pontos, com itens Unicos, variando entre + 5 (“Muito bom”) e - 5
(“Muito ruim”). As instrugdes utilizadas foram: “Por favor, use os numeros desta escala
para nos indicar como 0 seu corpo esta se sentindo durante este exercicio”. Se vocé
estiver sentindo o exercicio como "Muito bom" (prazeroso ou confortavel), entdo o
numero correspondente sera “+ 5”. Caso vocé estiver sentindo o exercicio como

"Muito ruim" (desprazeroso ou desconfortavel), entdo o niumero correspondente sera
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“- B5”. Se vocé estiver se sentindo de maneira "Neutra" (entre o prazer/desprazer e
conforto/desconforto), entdo o nimero correspondente sera “0”. As mensuracoes da
PSE e da Escala de Afeto ocorreram nos minutos 5, 10, 15 e 20 dos protocolos de

corrida.

2.9 Tratamento dos dados e Estatistica

Todos os dados foram analisados no software estatistico Statistical Package
for the Social Sciences (SPSS, versao 20.0), com um nivel de significancia estipulado
em p < 0,05 para todas as andlises. A caracterizagdo dos participantes do estudo foi
realizada com o emprego da estatistica descritiva (média + desvio padrdo). A analise
estatistica de Shapiro-Wilk foi utilizada para verificar a normalidade dos dados. Apos
a confirmagao da normalidade dos dados relacionados as variaveis de performance
(velocidade), fisiolégicas (FC), perceptuais (PSE) e afetivas (afeto), foi empregada
uma analise de variancia de medidas repetidas (one-way ANOVA) para verificar os
efeitos das diferentes intensidades de corrida sobre as varidveis dependentes.
Correcoes de Greenhouse-Geisser foram empregadas no caso do teste de Mauchly
ter indicado violacdes nas premissas de esfericidade. Os principais efeitos e

interacdes foram analisados com o uso do post-hoc de Bonferroni.
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3 RESULTADOS

As caracteristicas antropométricas, fisiolégicas, performance e perceptuais dos
participantes sao apresentadas na tabela 1.

Tabela 1. Caracteristicas antropométricas, fisiolégicas e performance dos
participantes (M £ DP).”

N 16 (6 mulheres)
ldade (anos) 349+94
Massa Corporal (kQ) 73,4 £ 12,1
Estatura (cm) 171,1 £ 8,6
IMC (kg/m?) 25,1 +£3,8
Vmax (km/h) 14,1 +2.2
FCmax (bpm) 188,9 + 12,2
PSE 9,2+1,0

A tabela 2 apresenta os valores médios de performance, fisiologicos,
perceptuais e afetivos para as intensidades leve, moderada e vigorosa da corrida.

Tabela 2. Valores médios de performance, fisioldgicos, perceptuais e afetivos para as
trés intensidades de corrida (M £ DP).".

Variaveis/Intensida Leve Moderada Vigorosa

de

Velocidade (km/h) 6,7 £1,3 8,4 +1,8f 11,7 + 2,51+
% Vmax 47,4 £45 59,4 + 5,51 82,7 + 7,61+
FC (bpm) 111,2+£6,2 126,2 £ 7,51 152,7 £ 9,01+
%o F Cmax 58,9+2.2 66,8 + 1,81 80,9 + 2,61
PSE 1,3+1,0 2,4 +1,38 54 +£1,71%
Afeto 38+1,5 3,115 0,3 +2,1¢0

* M = média; DP = desvio padrao; Vmax = velocidade maxima; % Vmax = porcentagem da velocidade
maxima; FCmsx = frequéncia cardiaca maxima; %FCmax = porcentagem da frequéncia cardiaca maxima;
PSE-S = percepcgao subjetiva de esforgo da sesséo de exercicio.

T Significativamente diferente da intensidade leve (p < 0,001).

* Significativamente diferente da intensidade moderada (p < 0,001).
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§ Significativamente diferente da intensidade leve (p = 0,007).
¢ significativamente diferente da intensidade leve (p = 0,001).
0 significativamente diferente da intensidade moderada (p = 0,002).

Houve diferengcas significativas entre as intensidades leve, moderada e
vigorosa para os valores de performance e fisiologicos representados
respectivamente pela Velocidade (km/h) e FC (Bpm) (p<0,001), onde a velocidade
vigorosa (82,7%7,6%Vmax%) obteve uma maior velocidade comparada com as
velocidades de intensidades leve (47,4%%4,5%Vmax%) e moderada
(59,4%15,5%Vmax %). Diferencas também foram encontradas para PSE (p<0,001).
As intensidades Vigorosas e moderadas apresentaram uma maior PSE quando
comparadas com a intensidade Leve. Esse resultado sugere que os participantes
foram capazes de identificar diferencas nas intensidades das sessdes de corrida.

Para os resultados de afeto, ndo houve diferenca entre as intensidades leve e
moderada, a diferenca foi encontrada apenas na velocidade vigorosa em que houve

uma diminuigao da sensagao de prazer da corrida.
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4 DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo verificar o efeito de diferentes
intensidades de corrida sobre as respostas perceptuais, afetivas e de performance em
corredores recreacionais. Para avaliar este objetivo o delineamento deste estudo
envolveu os participantes em trés protocolos com intensidades de corrida leve,
moderada e vigorosa, que foram realizadas em uma esteira, sem que os participantes
soubessem em que velocidade estava correndo.

A escala de PSE tem sido utilizada para medir percepc¢des de esforgo, tensédo
muscular, desconforto, e fadiga no treino cardiovascular. A percepgao do esforco
fisico € um parametro subjetivo que considera informacdes provenientes do meio
intrinseco e extrinseco. Quanto maior a frequéncia destes sinais, maior é a
intensidade da percepcao fisica do esforgo (ACSM, 2001). Assim como foi identificado
no presente estudo, houve diferencas na PSE com aumento nas diferentes
intensidades leve (1,3 £ 1,0), moderada (2,4 + 1,3) e vigorosa (5,4 = 1,7) indo ao
encontro do que a literatura tem sugerido.

A mensuragao do esforco percebido € um método confiavel para monitorar a
tolerancia de um individuo em relacdo ao exercicio, essa medicao de esforco
correlaciona-se altamente com a FC e com a intensidade do exercicio (ACSM, 2001).
No presente estudo, o comportamento da FC também foi de encontro ao que a
literatura tem proposto, visto que com o aumento das intensidades, houve um
aumento na FC, apresentando diferencas estatisticas nas intensidades leve,
moderada e vigorosa.

Um dado importante a ser ressaltado, é que as diferentes intensidades de
corrida promoveram diferengas na percepgao do esfor¢co. Ou seja, quanto maior a
intensidade da corrida, maior o esfor¢co percebido. Porém em um estudo feito por
(KILPATRICK et al, 2009), onde foi comparada a Percepc¢ao Subjetiva do Esforgo
antes, durante e depois do exercicio aerdbio auto selecionado, em que os
participantes praticaram 3 testes de 30 minutos na esteira em intensidade auto-
selecionada correspondente a prescricao verbal das intensidades, leve, moderada e
vigorosa em que os participantes poderiam ajustar a velocidade a cada 5 minutos com
0 objetivo de manter a intensidade que foi proposta verbalmente. Este estudo concluiu

que houve pouca modificagcdo ao longo do exercicio quanto a velocidade na esteira e
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as instrucdes de auto regulacao da intensidade. O autor alegou que é possivel que as
descricdes de intensidade que foram utilizados uma interpretacao geral que variou
pouco entre individuos com base na experiéncia da atividade fisica anterior. O que
nao aconteceu no presente estudo, visto que os participantes foram capazes de
identificar as mudancas de intensidade.

As experiéncias positivas ou negativas, prazerosas ou desprazerosas
derivadas do exercicio estdo ligadas ao afeto, a mais basica das respostas associadas
a um dado estimulo e que engloba as emog¢des € humores (EKKEKAKIS, 2003). No
contexto do exercicio, o afeto esta associado a aderéncia. Assim, considerar se as
pessoas perceberdo o exercicio como prazeroso € fundamental para entender o
comportamento futuro do individuo para a pratica do exercicio.

As respostas afetivas em intensidades acima do limiar ventilatério, tendem a
produzir respostas afetivas mais negativas (EKKEKAKIS, HALL, PETRUZELLO
2005). O presente estudo demonstrou uma diminuicdo na escala de afeto para a
intensidade vigorosa, indo de encontro com 0 que a literatura tem proposto o que
indica que quanto maior foi a intensidade, maior também foi o desprazer pela corrida.
Outro fator é que a intensidade moderada pode ser utilizada para a prescricado do
treinamento para promover respostas fisioldégicas e de performance mais positivas,
em relacdo a intensidade leve, sem causar alteracées nas respostas afetivas.

As intensidades leves e moderadas ndo diferiram quanto ao afeto, o que indica
que essas duas intensidades foram consideradas prazerosas pelos participantes do
estudo. Esse resultado indica que os treinadores podem utilizar as duas intensidades
para iniciar um programa de treinamento, visto que em um primeiro momento o

objetivo de aderéncia a atividade fisica é indispensével para fidelizar o praticante.
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5 CONCLUSAO

O presente estudo concluiu que os corredores recreacionais foram capazes de
identificar diferencas nas intensidades das sessées, visto que houve diferengas
significativas na PSE nas intensidades leve, moderada e vigorosa. Para os resultados
de afeto conclui-se que os participantes sentiram maior desprazer quando a
intensidade foi vigorosa, esse resultado vai de encontro com o que a literatura tem
proposto, segundo a qual, com o aumento da intensidade do exercicio, o praticante

tende a ter um maior desprazer em sua realizacao.
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