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RESUMO

Objetivos: Avaliar em forma de revisao literatura os efeitos do exer-
cicio fisico sobre a perspectiva da variabilidade da frequéncia cardi-
aca e escala subjetiva de esforco em individuos.

Metodologia: Para elaboragdo da presente revisdo, foi utilizada as
bases de dados SciELO; Google Académico e PubMed da National
Library of Medicine; Todos estudos incluidos em Cronoldgica ba-
seou-se nos artigos publicados nos uUltimos 5 anos (2017-2021). Os
termos utilizados foram adequados de acordo com os descritores
de ciéncias e saude (DesCs).

Resultados e discussao: Os resultados vistos nesses estudos de-
monstraram que o exercicio fisico baseado na variabilidade da
frequéncia cardiaca e escala subjetiva de esforco, apresenta um
potencial para uma prescri¢do de treino mais assertiva dentro dos
parametros de controle de treino.

Consideracoes Finais: Conclui-se que o treinamento prescrito atra-
vés da frequéncia cardiaca aliada a escala subjetiva de esforgo tem
grande potencial de prevencgdo e saude do individuo além de pro-
porcionar melhor assertividade, trazendo assim uma seguranca na
prescri¢ao de treino.
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ABSTRACT

Objective: To evaluate, in a literature review, the effects Prescrip-
tion of physical exercise on the perspective of heart rate variability
and subjective effort scale in individuals.
Methodology: For the preparation of this review, the SciELO data-
bases were used; Google Scholar and PubMed from the National
Library of Medicine; All studies included in Chronology were based
on articles published in the last 5 years (2017-2021). The terms
used were adequate according to the science and health descrip-
tors (DesCs).
Results and discussion: The results seen in these studies demons-
trated that physical exercise based on heart rate variability and sub-
jective effort scale, has the potential for a more assertive training
prescription within the parameters of training control.
Final Considerations: It is concluded that the training prescribed
through the heart rate combined with the subjective scale of effort
has great potential for prevention and health of the individual in
Recebido em: 24/06/2021 addition to providing better assertiveness, thus bringing a certainty

Aprovado em: 01/08/2021 in the training prescription.

Conflito de Interesse: ndo houve
Suporte Financeiro: ndo houve

KEYWORD: Physical Exercise; Heart rate; Subjective effort scale.
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INTRODUCAO

A literatura cientifica demonstra que a frequéncia cardiaca (FC) apresenta re-lacdo direta com a
percepcdo subjetiva de esforco (PSE). Entretanto, a PSE tem se mostrado evoluir linearmente com a
FC em diversos tipos de esforcos, tornado as-sim o método subjetivo uma importante ferramenta de
monitoramento do exercicio, (American College of Sports Medicine 2010).

A (PSE) é uma ferramenta de monitoracdo da intensidade de esforco fisico, de maneira ndo inva-
siva, de facil aplicacdo e de baixo custo financeiro, e é conside-rada como um dos instrumentos mais
utilizados para a avaliacdo e quantificacdo das sensacdes de esforco fisico, usada atualmente na area
do esporte de alto rendimento quanto na area da reabilitacdo fisica para monitorar as alteracdes
causadas pelo exercicio fisico nos sistemas cardiorrespiratério, metabdlico, neuromuscular (Castafier;
et,al, 2015; Owen et.al, 2016; Pereira; et,al 2014).

A escala da (PSE) esta relacionada as varidveis fisioldgicas, de modo que a intensidade do exerci-
cio demonstrada na frequéncia cardiaca (FC), e o consumo de oxigénio (VO2) aumentam proporcio-
nalmente no mesmo sentido que a (PSE), de-monstrando uma forte relagdo com estas varidveis. A
contragdo musculo esquelética e a intensidade do mesmo sdo derivadas de impulsos motores trans-
mitidos ao cortex sensorial que informam sobre o nivel de ativacdo muscular. As respostas fisioldgicas
causadas pelo estresse fisico produzem sinais sensitivos que alteram a PSE relatada, podendo estes
sinais serem procedentes do VO2, ventilagdo, FC e concentracao de lactato no individuo (An e; et.al,
2015; Piasoni; et.al 2016; Santos et.al, 2014; Siqueira; et.al, 2011).

METODOLOGIA O TIPO DE ESTUDO

NTrata-se de um estudo revisdo integrativa de literatura com
base em artigos com o intuito de reunir estudos e evidéncias acer-
ca do efeito da “Prescricdo do exercicio fisico frente as respostas da
frequéncia cardiaca e escala subjetiva de esforco em individuos”.
Segundo Soares et al. (2014) a revisdo integrativa, é um tipo de re-
visdo que reulne estudos desenvolvidos com diferentes metodolo-
gias, permitindo aos pesquisadores e seus revisores a sintetizacao
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dos resultados sem se interfira a filiacdo epistemoldgica dos estudos empiricos incluidos no estudo.
Para organizacdo deste objeto de estudo foram lidos artigos relacionados ao tema adotando—se como
técnica norteadora as matérias e assuntos de artigos de forma a criar um conjunto base para esclare-
cimento no estudo proposto.

CRITERIOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO

Como critérios de inclusdo utilizaram-se estudos disponiveis em sua totalidade, publicados nos
ultimos dez anos, de 2011 a 2021, nos idiomas portugués e inglés. Foram excluidos da busca inicial
capitulos de livros, resumos, textos incompletos, teses, dissertacdes, monografias, relatos técnicos e
outras formas de publicacdo que ndo sejam artigos cientificos completos.

PROCEDIMENTOS PARA COLETA DE DADOS

A andlise para selecdo dos estudos foi realizada em duas fases, a saber: na primeira, os estudos
foram pré-selecionados segundo os critérios de inclusdo e exclusdo e de acordo com a estratégia de
funcionamento e busca de cada base de dados.

Encontraram-se 71 estudos como busca geral na PubMed, sendo que, limitando a busca para
artigos com texto completo realizado com humanos nos ultimos dez anos, obtiveram-se 33 estudos,
dos quais foram analisados titulos e resumos e dispensando-se artigos duplicados, apenas 4 estudos
foram condizentes com a questdo desta pesquisa.

Na base, Cochranelibrary como busca total foram encontrados 23 estudos. Aplicando na pesquisa
o filtro que limita por texto completo dos Ultimos dez anos com humanos, obtiveram-se 6 estudos, dos
quais foram analisados titulos e resumos e chegou-se ao resultado de 1 estudo.

Na base de dados Google Académico foram obtidos 155 estudos como busca geral. Limitando a
buscam para artigos com texto completo realizados nos Ultimos dez anos com humanos, obtiveram-
-se 12 estudos, dos quais apenas 3 estudos foram condizentes com a questdo desta pesquisa, apds a
andlise dos titulos e resumos.

Na segunda fase, os estudos foram analisados quanto ao potencial de participacdo no estudo,

avaliando o atendimento a questdo de pesquisa, bem como o tipo de investigacdo, objetivos, amostra,
método, desfechos, resultados e conclusdo, resultando em nove (8) artigos, os quais foram adiciona-
dos ao estudo contendo os itens relevantes para posterior analise dos resultados.
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Figura 1. Fluxograma do processo de sele¢do dos estudos para a revisdo integrativa.
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RESULTADO

Nessa revisdo bibliografica foram analisados e incluidos 42 artigos na base de dados PubMed, Co-
chranelibrary e Google Académico publicados nos ultimos dez anos, de 2011 a 2021. Foram utiliz
e selecionados artigos para filtrar o estudo. Sendo 13 PubMed (4 selecionados), Cochran
selecionado), Google Académico (3 selecionados).

76



AUTORES/ BASE DE

ANO DADOS
Scherr J, Wol-
farth B et; al. PubMed
2012.
Coquart JB,
Eston RG,
Noakes TD, Aulbiifise
et. Al. 2012.
Muyor JM.
2013 PubMed
Wolfarth B,
etal 2013, "ubMed
H.B. Moraes, .
R.G. Vale. E?acrhranell—
et.al.2012. Y

77

PRESCRICAQ DO EXERCICIO FISICO FRENTE AS RESPOSTA DA FREQUENCIA CARDIACA E ESCALA
SUBJETIVA DE ESFORCO EM INDIVIDUOS: REVISAO INTEGRATIVA

OBJETIVO DE ESTUDO

A avaliacdo de esforco percebido
(RPE) de Borg como uma ferramen-
ta de avalicdo para medidas fisio-
|6gicas da intensidade do exercicio
em individuos ndo treinados e trei-
nados.

Estudo de revisdo recente ba-
seada na previsdo subjetiva do
tempo até a exaustdo que pode
ser alcancada sem exigir um
esforco maximo uma escala de
limite de tempo estimado (ETL).
podendo ser usada para prever
o tempo até a exaustdo na pres-
cricao de treinos.

1) determinar a intensidade de
uma sessao de ciclismo indoor;
2) conhecer a correlacdo entre
as escalas de percepgdo de es-
forco (PSE) (Borg e OMNI) %
de reserva de frequéncia cardia-
ca (% FCR) com as categorias; e
3) avaliar a validade das escalas
de PSE (Borg e OMNI) em rela-
¢cdo a frequéncia cardiaca (FC)
e% FCR.

Avaliagdo e a associa-¢ao entre
o PSE de Borg e os parametros
fisioldgicos do exerci-cio em
uma populagdo de 2.560 ho-
mens e mulheres caucasianos
[idade mediana de 28 (IQR 17-
44) anos] completaram testes
de exercicio incrementais em
esteiras ou ci-cloergdbmetros.,

Comparar as respostas da fre-
quéncia cardiaca (FC), percep-
¢do subje-tiva do esforco (PSE)
e da concentracdo de lactato
(LA) nas aulas de jump fit e hi-
dro jump.

RESULTADOS

Escala de Borg parece ser uma ferramenta aces-
sivel, pratica e valida para monitorar e prescrever
a intensidade do exercicio, independentemente
do sexo, idade, modalidade de exercicio, nivel de
atividade fisica e estado de DAC. O exercicio com
um RPE de 11-13 ("baixo") é recomendado para
individuos menos treinados, e um RPE de 13-15
pode ser recomendado quando um treinamento
mais intenso.

Mostro eficiéncia na execugdo de protocolo
e prescricdo de treinos com base em esti-
mativa maximos e submaximos, sendo uma
ferramenta que colabora para o ganho de
desempenho e desempenho de atletas, as-
sim como a identificacdo de seus limiares de
treino dentro desta realidade de método.

Identificou-se que o uso de escala de per-
cepcdo de esforco (PSE) e esca-la de (OMNI)
e sua rela-¢do com % de reserva da frequén-
cia Cardiaca (%FCR), ndo trazem uma melhor
interpretacado de dados para avaliacdo de in-
tensidade de treino e estimulo dado dentro
da realidade do ciclismo indoor, assim como,
a variabilidade frequéncia cardiaca e sua re-
lacdo com as mesmas escalas citadas.

Estado de atividade fisica e modalidade de
teste ergométrico ndo influenciaram sig-
nificativamente esta associacdo (todos p>
0,05). O EPR de Borg parece ser uma ferra-
-menta acessivel, pratica e valida para mo-
nitorar e prescrever a intensidade do exer-
cicio, indepen-dentemente do sexo, idade,
modalidade de exercicio, nivel de ativi-dade
fisica e estado de DAC.

O estudo admitiu o nivel de significancia
de p <.05. Ndo houve diferen-cas estatis-
ticamente sig-nificativas entre os valo-res
médios de todas as varidveis estudadas. O
jump fit produziu efeitos semelhantes nas
varia-veis estudadas no meio terrestre e
aquatico.
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Verificar a associagdo entre os
métodos de quantifica cagdo
da carga de treinamento, PSE
da sessdo e im-pulso de trei-
namento proposto por Lucia
(LuciaTRIMP) e des-crever a
distribuicdo da intensidade de
treina-mento no futsal semi-
-profissional da catego-ria sub
18.

Comparar e correlacio-nar di-

O método PSE da ses-sdo se mostrou al-
tamen-te relacionado com um método
objetivo de quantifica ca¢do da carga de
treinamento. Além disso, as sessoes de trei-
namento de uma equipe de futsal semipro-
fissional da categoria sub 18 apre-sentaram
um padrdo decrescente de distribui-¢cao das
intensidades de treinamento.

Verificou-se que ha cor-relacdo positiva e

signifi-cativa entre o método proposto por
Foster, Edwards e Stagno. No entanto, os va-
lores das correlagdes individuais entre PSE
e Edwards (0,451 a 0,670), em geral, foram
ligeiramente maiores que os da corre-lacdo
entre PSE e Stag-no (0,206 a 0,597), O méto-
do proposto por Edwards, bem como o mé-
todo proposto por Foster, melhor refletem
as cargas de treino no voleibol.

ferentes métodos de controle
de carga interna de treinamen-
to em jogadores de volei-bol.
Métodos: quinze atletas pro-
fissionais de voleibol do sexo
mas-culino, com idade entre 18
e 30 anos, que competiam em
niveis estaduais e nacionais.

Bara M.
G. Filho,
et.al;2013.

Google Aca-
démico

Mostraram que nos anos 60 a 90, a maio-
ria dos estudos foi sobre a PSE no exerci-
cio e sobre a linearidade da escala de Borg
em relagdo a algu-ma medida fisioldgica,
Nos anos 2000, a maioria das pesquisas se
con-centra na PSE durante o exercicio e na
linearidade entre a escala de Borg e deter-
minadas medidas fisiolégicas, escalas de
PSE possuem relagao linear com as medidas
fisioldgicas, sendo indi-cada uma validacao
des-sas escalas para pres-crever diversos ti-
pos de treino.

Apresentar o “estado da arte”
das escalas de PSE, em revisao
de literatura sendo seleci-ona-
das pesquisas sobre as escalas
de PSE que investigaram esse
instrumento durante o exerci-
cio.

Kautzner M.
J. N; 2013.

Google Aca-
démico

Fonte: Autoria propria (2021).

DISCUSSAO

Segundo; Scherr J; et; al. 2012., A avaliacdo de esforco percebido (PSE) de Borg. é uma ferramen-
ta psicofisica amplamente usada para avaliar a percepc¢do subjetiva de esforco durante o exercicio,
demostrando ser uma variavel com indice de significancia em seu uso durante a execucdo e monito-
ramento da sessdo de treino proposto. Para (Coquart JB; et. Al. 2012) tem- se demonstrado uma Util
ferramenta para a selecdo de atletas, a prescricdo de treinamento individualizado e a determinacgdo da
estratégia de estimulo ideal durante uma sessao de treino ou prescricdo do mesmo durante os treinos
elaborados para um determinado objetivo seja ela de equipe ou de Unico atleta.

Para Muyor JM. 2013. determinar a intensidade de uma sessdo de ciclismo indoor; requer um pa-
rametro e controle em protocolos de avaliagdo mais eficazes, ao comparar a eficiéncia e a correlacdo
entre as escalas de percepgdo de esforco (PSE) (Borg e OMNI) e% de reserva de frequéncia cardiaca (%
FCR), constatou que esforcos de alta intensidade ciclismo indoor as escalas de Borg e OMNI apresen-
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ta-ram baixa validade para quantificar a intensidade realizada nas sessdes dos mesmo, demonstrando
a necessidade de avaliagdo com outros instrumentos para melhorar a eficacia e diminuir o risco de
sobrecarga nessa atividade.

Segundo; Wolfarth , et.al. 2013, Escala subjetiva de Esforco (PSE), colabora como uma ferramenta
acessivel, pratica e valida para monitorar e prescrever a in-tensidade do exercicio, independentemen-
te do sexo, idade, modalidade de exerci-cio, nivel de atividade. é recomendado para individuos menos
treinados, assim po-dendo ser recomendado quanto a um treinamento mais intenso, mas ainda aero-
bio, é desejado que o estado de atividade fisica e a modalidade de teste de esforco ndo influenciaram
esta associacdo significativamente segundo suas pesquisas.

E reconhecido que a capacidade de monitorar precisamente a carga de trei-namento é um im-
portante aspecto para a efetividade da periodizacdo e para a pre-vencdo de efeitos negativos, como a
gueda no rendimento (Bara, et.al;2013).

Para Kautzner M. J. N; 2013, estudos conduzidos em revisao de literatura mostraram gue nos anos
60 a 90 e dos anos 90 a 2000 a maioria dos estudos foi sobre a PSE no exercicio e sobre a linearidade
entre a escala de Borg e determina-das medidas fisioldgicas, algumas investigacdes na quantificacdo
da carga através da PSE, contatando que escalas de PSE possuem relacdo linear com as medidas fisio-
|6gicas, sendo indicada uma validacdo dessas escalas para prescrever diversos tipos de treino.
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CONCLUSAO

O presente estudo demonstrou em seu desfecho de conclusdo, uma relativa eficiéncia, do uso
da (FC) e (PSE), para prescricdo treinos e avalicdo de eficiéncias das zonas de esforco do individuo,
colaborando para resultados siguinificativos dentro na perspectiva de monitoramento e prescri¢cao de
treinos.

Este trabalho possibilitou entender a correlacdo do exercicio fisico frequéncia cardica e escala
subjetiva de esforco mostrando com base nos estudos avaliados que, o uso dessa varidveis na pres-
cricdo de treino é de fundamental importancia pois desta maneira correlacionando dados pode-se de
maneira assertiva chegar em resultados benéficos a suade do individuo, fornecendo assim evidéncias
sugestivas sobre o papel potencial do exercicio fisico e sua prescricdo na prevencdo de Doen-cas e
reabilitativo dentro de suas zonas de controle melhorando o estilo de vida com a pratica de atividades
fisicas.

80 —

Digital Editora- 2021



REFERENCIAS

American College of Sport Medicine, Franklin BA, Whaley MH , Howley ET, Balady GJ. ACSM 's guide-
lines for exercise testing and prescription (6th ed.). Philadelphia: Lippincott Williams & Wilkins; 2010.

Pereira, G.; Souza, D. M.; Reichert, F. F.; Smirmaul, B. P. C. Evolution of perceived

exertion concepts and mechanisms: a literature review. Revista Brasileira de Cineantropometria &
Desempenho Humano. Vol. 16. NUm. 5. 2014. p. 579-587.

Castafier, M.; Salich, G.; Camerino, O.; Sanchez-Algarra P.; Anguera, M. T. Percepcion de la intensidad
al esfuerzo: un estudio multi-method en actividad fisica. Cuadernos de Psicologia del Deporte. Vol.15.
Num. 1. 2015. p. 83-88.

Santos, C. M.; Santos, W. M.; Coutinho, R. X.; Pigatto, C.; Portela, L. O. C.; Gallarreta, N. P. A utilizagdo da
escala de Borg em atividade fisica com gestantes. ConScientiae Satde. Vol. 13. NUm. 2. 2014. p. 241-245.

Siqueira, O. D.; Crescente, L. A.; Cetolin, T.; Foza, V.; Cardoso, M. A utilizacdo da PSE como indicadora
de intensidade de um teste progressivo de corrida intermitente em jogadores de futebol. Colecdo
Pesquisa em Educacdo Fisica. Vol. 10. Nim. 5. 2011. p. 7-14.

Scherr J, Wolfarth B, Christle JW, Pressler A, Wagenpfeil S, Halle M. Associations between Borg's ra-
ting of perceived exertion and physiological measures of exercise intensity. Eur J Appl Physiol. 2013
Jan;113(1):147-55. doi: 10.1007/s00421-012-2421-x. Epub 2012 May 22. PMID: 22615009.

Coquart JB, Eston RG, Noakes TD, Tourny-Chollet C, L'hermette M, Lemaitre F, Garcin M. Estimated
time limit: a brief review of a perceptually based scale. Sports Med. 2012 Oct 1;42(10):845-55. doi:
10.2165/11635370-000000000-00000. PMID: 22938180.

Muyor JM. Exercise Intensity and Validity of the Ratings of Perceived Exertion (Borg and OMNI Scales)
in an Indoor Cycling Session. J Hum Kinet. 2013 Dec 31;39:93-101. doi: 10.2478/hukin-2013-0072.
PMID: 24511345; PMCID: PMC3916918

Wolfarth B, Christle JW, Pressler A, Wagenpfeil S, Halle M Scherr J,. Associations between Borg's ra-
ting of perceived exertion and physiological measures of exercise intensity. Eur J Appl Physiol. 2013
Jan;113(1):147-55. doi: 10.1007/s00421-012-2421-x. Epub 2012 May 22. PMID: 22615009.

H.B. Moraes, R.G. Vale, A.L. Gomes, G.S. Novaes, J.V. Alves, D.A. Marinho, J.S. Novaes. Heart rate, ra-
ting of perceived exertion and blood lactate levels in jump fit and hydro jump classes. 2012 Abril; vol.
8, n. 2, pp. 52-61. doi:10.6063/motricidade.8(2).712. .

Vinicius F. M; Solange P. R; Fuad Salle-Neto; Fabiana A. M; Nakamura FY. Relacdo entre métodos de
guantificacdo de cargas de treinamento baseados em percepcdo de esforco e frequéncia cardiaca em
jogadores jovens de futsal, Sdo Paulo Jan./Mar. 2012; Rev. bras. educ. fis. esporte vol.26 no.1; doi.
org/10.1590/51807-55092012000100003

Bara M. G. Filho; Andrade F. C; Nogueira R. A; Nakamura FY; Comparacado de diferentes métodos de con-
trole da carga interna em jogadores de voleibol, Rev Bras Med Esporte — Vol. 19, No 2 — Mar/Abr 2013.

Kautzner M. J. N; “Estado da Arte” das escalas de percepcdo subjetiva de esforco, Revista Brasileira de
Prescricdo e Fisiologia do Exercicio, Sdo Paulo, v.7, n.39, p.293-308. Maio/Jun. 2013. ISSN 1981-9900

\\—

Digital Editora- 2021



