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RESUMO

O exercicio fisico traz inimeros beneficios aos praticantes, sendo fundamental o
controle de algumas variaveis, como a intensidade e o volume das sessfes de
treinamento. A natacdo tem como varidveis de controle de intensidade,
principalmente a Frequéncia Cardiaca (FC), a Velocidade Critica (VC) e a
Percepcao de Esfor¢o (PE), sendo que poucos estudos investigaram a utilizacao
da PE em nadadores amadores. O objetivo deste estudo foi analisar a relacao
entre a PE com a FC e com a Velocidade de Nado (VN) em nadadores amadores.
Foram selecionados 20 sujeitos de ambos os sexos, com faixa etaria entre 18 e
59 anos, nadadores ndo-atletas. Nas sessdes experimentais, 0s sujeitos nadaram
o estilo Crawl em 4 distancias de 100 metros, nas intensidades dos indices de
11,13,15 e 17 da Escala de Percepcédo de Esforco de Borg, além da afericdo da
FC e do tempo de duracéo apos a chegada. As correlacdes foram estabelecidas
por meio do teste de Correlagédo de Pearson (p<0,05), entre as PE e a FC absoluta
e relativa, e pela VN absoluta e relativa (%VC). Os resultados encontrados
apresentaram uma correlacdo moderada e significativa (p<0,05) entre PE com a
FC (r=0,712), com %FC maxima (0,758), com a VN (0,615) e com 0 %VC (0,659),
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indicando um aumento linear destas variaveis conforme o aumento da PE.
Concluimos que a PE apresenta boas correlagcdes com FC e VC e pode ser uma
ferramenta util, de baixo custo e acessivel para prescrever a intensidade de
treinamento em atletas amadores de natacéo.

Palavras chave: natacéo, exercicio fisico, frequéncia cardiaca.

ABSTRACT

Physical exercise brings several benefits to practitioners, being essential to control
some variables, such as intensity and volume of training. Swimming has as
intensity control variables, mainly Heart Rate (HR), Critical Velocity (CV) and rating
of perceived exertion (RPE), and few studies have investigated the use of RPE in
non-athlete swimmers. The aim of this study was to analyze a relationship between
RPE with a HR and with Swimming Velocity (SV) in non-athlete swimmers. Twenty
subjects of both sexes, aged between 18 and 59 years, non-athlete swimmers,
were selected. In the experimental trial, the subjects swam Crawl style in 4
distances of 100 meters, in the intensities of the indices of 11,13,15 and 17 of the
Borg Rating of Perceived Exertion, in addition to the measurement of HR and
duration time after arrival. Correlations were performed using the Pearson
correlation test (p<0.05), between RPE and absolute and relative HR, and by
absolute and relative SV (% CV). The results found associated a moderate and
fast correlation (p <0.05) between RPE with HR (r = 0.712), with % maximum HR
(0.758), with SV (0.615) and with % CV (0.659), indicate a linear increase in these
variables as the RPE increase. We conclude that RPE has good correlations with
HR and CV and can be a useful, low-cost and accessible tool to prescribe training
intensity in non-athlete swimmers.

Keywords: swimming, physical exercise, heart rate.

1 INTRODUCAO

O exercicio fisico, orientado de maneira eficaz, traz inameros beneficios,
como a melhora da saude mental e fisica e da aptiddo cardiorrespiratéria e
musculoesquelética (ACSM, 2016; AEA, 2014). Uma boa opcéo de exercicio fisico
€ a natacdo, que pode ser eficiente no condicionamento do sistema
cardiorrespiratério, tonificando e fortalecendo o corpo, pois trabalha tanto o
sistema musculoesquelético quanto os sistemas cardiovascular e respiratério
(AEA, 2014), podendo causar melhoras na resisténcia, na poténcia e/ou na
velocidade (HINES, 2009; COSTA, 2010).

Para alcancar os objetivos pré-definidos, a natagdo deve seguir alguns
componentes essenciais como a intensidade do esforco, a duragéo da atividade
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e a frequéncia semanal em que a mesma € conduzida, permitindo assim, atingir
um beneficio maximo com um risco minimo (ACSM, 2003; GRAEF; KRUEL,
2006). Diversos parametros fisiologicos podem ser utilizados para controlar a
intensidade do exercicio, como a frequéncia cardiaca (FC) (NAKAMURA et al.;
2005), o consumo de oxigénio (VO2), a percepcédo de esforco (PE), os limiares
ventilatorios, a dosagem de lactato (GRAEF; KRUEL, 2006; FRANKEN, 2014), e
as unidades metabolicas (BARBOSA et al.; 2002).

Neste sentido, a utilizacdo da PE e da FC tem se mostrado um método
confiavel no controle de intensidades, apresentando correlacdes positivas entre
PE com a FC com atletas de natacdo de 15 a 19 anos (r=0,99) (LIMA et al., 2006),
adolescentes de 10 a 15 anos (r>0,90) (AISSA et al., 2018) e com adultos
competidores a nivel estadual e nacional (r = 0,585) (FRANKEN et al., 2008;
FRANKEN et al., 2011). Respostas da PE com outros indicadores de intensidade
de esforgo na natagdo, como o VO2zmax, €m uma amostra de adultos treinados em
natacao, também constataram elevadas correlacdes (r = 0,989-0,999) entre as
medidas investigadas (UEDA & KUROKAWA, 1995).

Em relacdo ao método de aplicacdo do uso da PE, enquanto alguns
determinavam primeiramente a intensidade de esforco do teste através de
velocidade, para que apods, o praticante atribuisse a PE (UEDA &
KUROKAWA,1995; NOGUEIRA et al., 2016; AISSA et al., 2018), enquanto outros
pesquisadores determinavam previamente a PE, para apés correlacionar com as
variaveis de FC e VN (LIMA et al., 2006). Além disso, ha poucas pesquisas que
procuraram um controle de intensidade de treinamento em praticantes amadores
e com baixa frequéncia semanal de treinamento, que praticam a natagcdo como
forma de melhora dos indices de saude, sendo que para esse publico, é
importante criar ferramentas e metodologias de controle de facil entendimento,
nao invasivas, confiaveis e praticas (ZACCA; CASTRO, 2009). Assim, o objetivo
deste estudo foi analisar a relagéo entre a PE com a FC e com a VN em nadadores

amadores.
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2 MATERIAIS E METODOS

Este estudo é do tipo quantitativo, transversal e correlacional. A amostra do
estudo foi composta por vinte voluntarios de ambos os sexos (10 homens e 10
mulheres), com idades entre 18 e 59 anos, praticantes de natacdo, ndo-atletas,
com frequéncia semanal de treino de uma vez por semana e metragem média de
1500 metros por sesséao de treino. O projeto de pesquisa foi aprovado pelo Comité
de Etica em Pesquisa (COEP) da UNIVATES (nGimero de registro 4.279.080),
sendo que todos os praticantes assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE) e foram considerados aptos através do preenchimento do
Questionéario de Prontiddo de Atividade Fisica (Q-PAF) (Adaptado do Ministério
da Saude/Canada — PAR-Q) (NAHAS, 2003). Todas as coletas foram realizadas
antes da deflagracdo do estado de pandemia COVID-19 determinada pela
Organizacao Mundial de Saude.

Inicialmente os sujeitos realizaram uma avaliacdo de medidas corporais,
por meio da avaliacdo das dobras cutaneas, mensuradas com o plicometro da
marca Cescorf com capacidade de 100mm e resolugdo de 1 mm, sendo
posteriormente realizado o calculo de estimativa de porcentagem de gordura por
meio da formula de Jackson e Pollock (HEYWARD, 2013). Para medida de massa
corporal foi utilizada uma balanca da marca Welmy, com capacidade de 150kg e
resolucdo de 0,1 kg, e para a avaliacdo da estatura foi utilizado o estadidbmetro
acoplado a balanca. Para a avaliacdo da envergadura, foi utilizada fita métrica da
marca Vonder com resolugdo 1mm, estando o sujeito posicionado de costas na
parede.

Todos os procedimentos aquaticos foram realizados em uma piscina
coberta, com temperatura da agua média de 31°C, com medida de 17mx8m,
dividida em 4 raias de 2m de largura e profundidade que varia de 1,20m a 1,50m.
Para todos os procedimentos, os sujeitos foram orientados a evitar niveis de
atividade fisica extenuantes por um periodo de 24 horas antes de todas as
avaliagbes, além de evitar o consumo de cafeina e bebidas alcodlicas, no periodo
de 12 horas antes das sessdes experimentais.

Foram realizadas duas sessdes pré-experimentais de familiarizacdo, com

intervalo de 48 horas entre elas, na qual os participantes foram apresentados a
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Escala de Percepcéo de Esforco RPE de 15 pontos (6-20) de Borg, juntamente
com as instrucdes de acordo as recomendacdes (BORG, 2000). Nestas sessoes,
apos o aquecimento de 100m, a amostra realizou 4 séries de 100m, sendo uma
séria para cada PE pré estabelecida, sendo elas as intensidades 11 (leve), 13 (um
pouco intensa), 15 (intensa) e 17 (muito intensa). Ao final de cada série, 0
individuo atribuia a sua PE e a comparava com a PE pré estabelecida, permitindo
assim a familiarizacdo do mesmo com o uso da escala de esfor¢o. Além disso,
nestas sessdes 0s participantes também foram familiarizados com a utilizacéo do
frequencimetro (marca Polar ft1), localizado no térax na altura do processo xifoide,
para a afericdo de FC. A FC de repouso foi avaliada com o sujeito dentro da agua,
em pé e em repouso por 5 minutos. A avaliacdo da FC apds cada seérie foi
realizada com o individuo hovamente permanecendo de pé, préximo a borda da
piscina, permitindo que o pesquisador aferisse a FC imediatamente apos o tiro,
aproximando o relégio préximo ao peito do nadador. O intervalo entre cada tiro
respeitou o tempo para que a FC retornasse proximo (até 5%) ao nivel de repouso
(ALBERTON et al., 2011).

Apoés 48 horas, os participantes realizaram duas sessdes de testes para
determinacdo de VC, com intervalo de 48 horas entre elas. Nestas sessfes, apés
0 aquecimento de 100m, os participantes foram incentivados verbalmente ao
esforco maximo de nado, sendo a primeira sesséo realizada com uma distancia
de 200m e a segunda sessdo com uma distancia de 400m. Apos cada distancia
percorrida, foi realizada a afericdo da FC. Para calculo da VC foi utilizada a féormula
VC=Ad/At, onde a distancia de 400 m foi subtraida da distancia de 200m e seu
produto dividido pelo tempo para realizar a distancia de 400m subtraido do tempo
para realizar a distancia de 200m (WAKAYOSHI et al., 1992). Para o registro da
FC maxima, foi utilizado o maior valor registrado durantes os testes de VC.

Na semana seguinte, foram realizadas duas sessdes experimentais de
coleta de dados, com intervalo de 48 horas entre elas. Em cada sesséo,
inicialmente realizou-se a afericdo de FC de repouso, e logo ap6s o aquecimento
de 100m, onde os participantes foram orientados sobre a PE pré estabelecida,
para nadar 4 distancias de 100m, sendo o intervalo entre cada distancia o

suficiente para que a FC retornasse proximo ao nivel de repouso (até 5% da FC
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de repouso). As ordens das intensidades utilizadas nestas sessdes foram
randomizadas entre os sujeitos, sendo elas realizadas de forma crescente — nas
intensidades 11, 13, 15 e 17, ou decrescentes — nas intensidades 17, 15, 13 e 11
(Escala RPE de Borg). Em cada distancia foi cronometrado o tempo total para
cumprir a distancia (em segundos) e aferida a FC ao final de cada distancia. As
etapas do processo de pesquisa estdo apresentadas no fluxograma a seguir
(FIGURA 1).

Figura 1 — Fluxograma das etapas do processo de pesquisa

| Recrutamento da amostra e assinatura do TCLE |

l

| Avaliacdo pré-treino: Avaliacdo Antropométrica |

\

| 12 sessdo de familiarizacdo |

| Intervalo de 48 h |

v

| 22 sessdo de familiarizagdo |

| Intervalo de 48 h |

v

| 12 sessdo de Teste de VC |

{ Intervalo de 48 h |

v

| 22 sessdo de Teste de VC |

\

| Randomizagédo |

l

| 12 sessdo de coleta de dados (FC e velocidade) |

i { Intervalo de 48 h |

| 22 sessdo de coleta de dados (FC e velocidade) |

Legenda: VC: Velocidade critica; PE: Percep¢éo de esforco; FC: Frequéncia cardiaca

Para a analise dos resultados, foi utilizada estatistica descritiva com valores
minimos, maximos, média e desvio padrao, sendo analisado os valores do método
crescente, decrescente e geral. Os valores gerais foram analisados por meio da
média dos métodos nas comparagbes, e no conjunto dos dados para as

correlacdes. A normalidade dos dados foi constatada pelo teste de Shapiro-Wilk.

Studies in Health Sciences, Curitiba, v.3, n.1, 393-407, jan./mar., 2022.




STU DI l ” ' s Studies in Health Sciences ”
& 3 ISSN: 2764-0884 v

pAUER e AV BUE S

A correlacdo entre as variaveis foi realizada por meio do teste de Correlacao de
Pearson, e as comparac0des realizadas pelo teste t dependente, ambos com nivel
de significancia de p<0,05. Todos os procedimentos foram realizados no pacote
estatistico SPSS v 20.0.

3 RESULTADOS
O perfil da amostra encontra-se apresentado na Tabela 1, indicando idade,
massa corporal, estatura, envergadura, indice de massa corporal, parametros de

gordura corporal, FC de repouso e FC maxima.

Tabela 1 — Caracteristicas gerais dos grupos de avaliados estratificados pelo sexo.

Variaveis Feminino (n=10) Masculino (n=10) Geral

Idade (anos) 31,80+10,21 38,50+10,32 35,15+10,56
Massa Corporal (kg) 62,54+3,03 86,49+16,47 74,52+16,84
Estatura (cm) 1,66+0,07 1,73+0,06 1,69+0,07
Envergadura (cm) 1,65+0,06 1,72+0,06 1,69+0,07
IMC (kg/m?2) 22,79+2,08 28,89+4,69 25,84+4,72
Gordura Corporal (%) 22,71+3,74 23,00+11,70 22,86+8,46
FC rep (bpm) 78,90+6,85 74,50+9,79 76,70+8,53
FC max (bpm) 165,70+9,68 162,90+11,62 164,30+10,37

Legenda: IMC: indice de massa corporal; FC rep: Frequéncia cardiaca de repouso; FC max:
Frequéncia cardiaca maxima.

Comparando-se as variaveis entre os métodos crescente e decrescente,
foram encontrados valores similares (p>0,05) nas variaveis FC, %FCmax, %VC e
VN, nas respectivas intensidades. Na comparacdo das variaveis FC, %FCmax,
%VC e VN entre cada uma das intensidades, foram encontradas diferencas
estatisticamente significativas (p<0,05), nos respectivos métodos e geral
(TABELA 2).
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Tabela 2: Comparacao entre os métodos crescente e decrescente, e entre as intensidades, nas
variaveis frequéncia cardiaca (FC), porcentagem da frequéncia maxima (%FC max), velocidade

de nado (VN) e porcentagem da velocidade critica VC).

Variaveis Métodos PE 11a PE 13p PE 15°¢ PE 174

FC (bpm) Crescente 122,65+19,513 133,00+15,76  147,95+14,92  162,15+11,44
Decrescente  129,60+15,72 141,55+16,42  150,60+12,03  159,05+10,53
Geral 126,30+10,37 137,28+16,47  149,28+13,44  160,60+10,96

%FC max (%) Crescente 74,65+£10,74 81,0048,57 90,14+8,12 98,7945,48
Decrescente  79,16+10,58 86,42+10,64 91,81+6,80 96,90+4,84
Geral 76,90+10,76 83,71+9,92 90,97+7,44 97,85+5,19

VN (m/s) Crescente 0,61+0,07 0,68+0,08 0,77+0,13 0,84+0,16
Decrescente  0,62+0,07 0,71+0,11 0,77+0,14 0,86+0,17
Geral 0,61+0,7 0,70+0,94 0,77+0,12 0,85+0,16

%V C (%) Crescente 101,51+15,50 113,27+19,08  127,12+23,08  137,98+23,27
Decrescente  102,24+14,24 116,70+16,10  126,84+18,53  140,39+25,28
Geral 101,87+14,69 114,98+17,51  126,98+20,65  139,18+24,01

Legenda: Letras diferentes indicam a existéncia de diferencas estatisticamente significativas
(p<0,05) entre todas as intensidades nas variaveis avaliadas.

Os resultados principais deste estudo indicaram correlagdes moderadas e

significativas (p<0,001) entre a PE com a FC, com 0 %FCméax, com a VN e com

%VC, em ambos métodos e geral, que variaram entre 0,607 e 0,758 (QUADRO

1).

Quadro 1: Valores de correlagbes entre a percepcdo de esforco (PE) crescente, decrescente e
geral com as variaveis de frequéncia cardiaca (FC), porcentagem da frequéncia cardiaca maxima
(%FC), velocidade de nado (VN) e porcentagem da velocidade critica (%VC).

Correlacéo FC %FC VN %VC
PE Crescente 0,712 0,758 0,615 0,641
PE Decrescente 0,622 0,623 0,607 0,672
PE Geral 0,667 0,692 0,608 0,659
4 DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi de avaliar a relagéo entre a PE com a FC
e com a VN em nadadores amadores no controle de intensidade de exercicio.
Desta forma, constatou-se que a FC, tanto absoluta como relativa, respondeu
linearmente com o aumento da PE (r=0,667), sendo ligeiramente maior no método
de PE crescente (r=0,712). Essa relacao corrobora com o estudo de Lima et al.
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(2006) que analisaram a relacdo de PE com a FC, a frequéncia de bracada, a
amplitude de bracada e a VC, com atletas de natacdo de 15 a 19 anos,
encontrando correlacéo positiva entre PE e FC (r= 0,99).

Ainda, o estudo de Aissa et al. (2018), investigou 8 adolescentes de 10 a
15 anos que nadaram a 90%, 70% e 50% da FC méaxima na agua e relacionaram
com a PE. Nas intensidades de 90% e 70% da FC maxima houve uma correlagéo
positiva alta (r>0,90), sendo que na intensidade de 50% da FC méxima a
correlacéo foi ligeiramente inferior, porém também significativa (r=0,70 — 0,89).
Essa correlacdo também ocorreu com adultos competidores a nivel estadual e
nacional de natacdo, no qual realizaram cinco repeticbes de 200 metros
correspondentes a percentuais de VC prescrita anteriormente, encontrando
moderadas correlagcdo com a FC (r= 0,652, p<0,01) (FRANKEN et al., 2008). Outro
estudo que analisou a PE de 12 nadadores treinados durante 20 sessfes de
treino, também encontrou correlacéo significativas da PE com a FC (r = 0,55-0,94;
p<0,05) (WALLACE; SLATTERY; COUTTS, 2009).

Ao analisar as respostas de FC em nosso estudo, € possivel perceber que
a porcentagem de FC maxima se mostrou alta nas PE, principalmente na PE 17,
na qual se mostrou muito perto da porcentagem de FC maxima (97,85+5,19%).
Possivelmente o que possa justificar estes dados, seja o fato de a amostra ser
composta por nadadores amadores, nos quais uma mesma PE pode gerar
respostas maiores quando comparados a sujeitos menos treinados. Um estudo
(WINBORN, 1988) que investigou a influéncia do género e da experiéncia atlética
nas avaliagBes dos individuos sobre sua PE, identificou diferenca significativa na
PE entre homens atletas e ndo atletas e mulheres atletas e ndo atletas. Enquanto
gue para os atletas foi encontrada correlacdo significativa (r = 0,61), para 0os ndo
atletas, ndo houve a mesma correlacdo (r=0,18 para homens e r=0,10 para
mulheres). Além disso, o estudo de Ferreira e Marins (2019), também investigou
se o nivel de condicionamento fisico poderia interferir na PE em um experimento
de corrida de 80 minutos com intensidade controlada entre 75 e 85% da FC de
reserva. Os individuos nédo atletas perceberam na mesma atividade, uma PE mais
intensa, comparado aos individuos atletas, havendo diferenca significativa entre

os dois grupos (p=0,02).
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E possivel justificar que individuos n&o atletas tendem a ter uma PE mais
alta, pois o grupo de atletas esta mais habituado a treinamentos mais longos e/ou
mais intensos do que o grupo de nao atletas (TUCKER, 2009). Além disso, os
mesmos devem possuir maior tolerancia ao treinamento, maior resisténcia a
fadiga e maior contetdo de glicogénio muscular, em relacdo aos sujeitos com
menos aptidao. Esses fatores fazem com que os atletas tenham comportamentos
mais lineares nas correlacdes entre a PE e os marcadores fisiologicos, enquanto
gue os ndo atletas, percebem um desgaste fisico maior e consequentemente
maior PE (FERREIRA; MARINS, 2019).

Em relacéo as correlacdes da PE com a VN do presente estudo, pode-se
perceber que existe uma correlacdo entre estas variaveis, o que corrobora com
0s estudos que encontraram correlacéo entre PE e VN com atletas de natacéo de
15 a 19 anos, que variam entre r= 0,95 e 0,99 (LIMA et al., 2006). Novamente, é
importante observar que os valores percentuais de VC da amostra, mostraram-se
altos em todas as intensidades, como na intensidade leve (PE 11) que se mostrou
acima dos 100% da VC (101,87+14,69). Uma possivel explicagdo se baseia na
hipétese que de possivelmente os participantes ndo conseguiram manter uma VN
elevada nos testes de VC, e por conta disso, baixas PE geraram um alto
percentual da VC. Em seu estudo com corredores, Garcin et al. (2004) concluiram
que a VC foi significativamente mais baixa para atletas de menor nivel de
condicionamento fisico (p<0,05), além de sugerir que poucos estudos testaram a
VC com idades mais avancadas e amadores.

As distancias de 200 metros e 400 metros para o calculo de VC foram
escolhidas por apresentarem correlagbes fortes nos estudos de Papoti et al.
(2005) (r = 0,93) e de Wakayoshi et al. (1992) (r= 0,91). Ainda assim, Franken et
al. (2011) revisaram varios estudos que utilizaram outras distancias para o célculo
de VC e que também encontraram correlacdo. Estes autores sugerem que a VC
pode ser influenciada por fatores como a utilizagdo de combinag¢des de distancias
para a determinacdo da VC, diferentes faixas etarias e nivel de experiéncia do
nadador.

Outro resultado importante encontrado no presente estudo, mostra que

tanto o método crescente de utilizagdo da PE, como decrescente, apresentaram
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valores similares (p>0,05) nas variaveis FC, %FCmax, %VC e VN, nas respectivas
intensidades. Nao foram encontrados estudos que relacionassem esses métodos
na natacdo ou em exercicios aquaticos. Nos estudos que investigaram o
treinamento de forca, ndo encontraram diferenca significativa entre os métodos
crescente e decrescente (p>0,05) (SALLES et al., 2008; MAZINI FILHO et al.,
2015). Ainda, mesmo nao havendo diferenca significativas entre os métodos,
importante observar que correlacdes ligeiramente superiores foram encontradas
no método crescente, podendo assim sugerir que esse método pode ser mais
eficaz e didatico na prescricdo de intensidades para atletas amadores.

Como limitacdo do estudo, entendemos que, por se tratar de um publico
amador de nao-atletas, possivelmente as distancias utilizadas nos testes de VC
nao foram as ideais, ja que sao distancias ndo habituais aos treinamentos dos
mesmos. Desta forma, é possivel que ndo tenha sido alcancado os valores
méaximos da FC, apesar de todos participantes terem sido estimulados para isso,
0 que pode ter implicada também nos valores de VC. Mesmo assim, importante
destacar que este fator ndo altera os resultados principais das correlagbes
encontradas no presente estudo, sendo que para novas pesquisas, sugere-se

utilizar testes de menor distancia para calculo da VC com este publico.

5 CONCLUSAO

Foi possivel identificar neste estudo que existem relagBes significativas
entre PE com a FC, %FC, VN e VC em nadadores amadores, indicando que estas
variaveis aumentaram progressivamente conforme o aumento da PE. Conclui-se
que a PE pode ser utilizada para prescrever a intensidade de treinamento em
atletas amadores de natacdo, sendo uma ferramenta de baixo custo e acessivel.
Além disso, uma correlagdo maior foi constatada no método crescente, indicando
ser um método mais didatico e de facil entendimento para o publico amador.
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