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RESUMO

Introducéo: A percepcéo subjetiva de esforco da sessao (PSE da sesséo) é um método de facil aplicagéo e
de muita utilidade no contexto esportivo, sendo sugerido um periodo de 30 min apds a sessdo de treinamento
para sua avaliacdo; no entanto, nao existem dados empiricos que suportem essa sugestao. Objetivo: Verificar
a correlagao e a concordancia entre a percepcao subjetiva de esforco (PSE) média reportada durante sessoes
de treinamento com valores de PSE reportados 5, 15 e 30 min apds o término das sessdes de treinamento,
em atletas de basquetebol de ambos os géneros. Métodos: Participaram desse estudo 11 atletas do sexo
feminino e nove atletas do sexo masculino. A PSE foi avaliada através da escala de PSE CR-10 a cada 20 min
durante a sessdo de uma hora de treinamento (PSE média da sessdo) e 5, 15 ou 30 min apos o término. Dessa
forma, a PSE média de cada sessao de treinamento foi comparada com os valores de PSE reportados 5, 15 e
30 min apos as sessoes. Resultados: Ndo houve diferenca significante da PSE média entre as trés sessoes. As
maiores correlacdes foram observadas entre PSE média das sessdes 2 e 3 com a PSE reportada 15 e 30 min,
apos para homens (r = 0,92 - 0,91) e mulheres (r = 0,75 — 0,82). Os maiores valores de concordéancia foram
verificados entre a PSE média das sessdes 1 e 2 e as reportadas 15 min e 30 min apds para ambos géneros.
Conclusao: Com base nos resultados, sugerimos que se evite reportar a PSE 5 min apds o término da sessao.
Além disso, recomendamos reportar a PSE no minimo 15 min e, sobretudo, 30 min ap6s o término da sessao.

Palavras-chave: esportes, esforco fisico, frequéncia cardiaca.

ABSTRACT

Introduction: The session rating perceived exertion (session-RPE) is an easily applied and very useful method in the
sports context, a 30 minutes period after training session having been recommended for assessment; however, there are not
empiric data supporting this suggestion. Objective: To verify the relationship and the agreement between the average rating
of perceived exertion (RPE) during the session with RPE values reported 5, 15 and 30 minutes after the end of the sessions.
Methods: Eleven female and nine male basketball players took part at the study. The RPE was assessed by means of a CR-10
scale every 20 minutes during the session which had a duration of 1 h (average RPE session) and 5, 15 or 30 minutes after
de end of the sessions. Thus, the average RPE of every session was compared with RPE values reported 5, 15 and 30 minutes
after the respective session. Results: There was no difference in average RPE among the three sessions. The higher correlations
were observed between average RPE session during sessions 2 and 3 with RPE reported 15 and 30 minutes after the end
of the session for men (r = 0.92 - 0.91) and women (r = 0.75 - 0.82). The higher agreement values were founded between
average RPE session during the sessions 1 and 2 with the RPE reported 15 and 30 minutes after the end those sessions for
both genders. Conclusions: Based on these results, we suggest avoiding reporting the RPE session 5 minutes after the end of
the session. Furthermore, we suggest reporting the RPE at least 15 minutes, or rather 30 minutes after the end of the session.

Keywords: sports, physical exertion, heart rate.

RESUMEN

Introduccién: La percepcion subjetiva del esfuerzo de la sesién (PSE de la sesién) es un método de fdcil aplicacion y de
mucha utilidad en el contexto deportivo, siendo sugerido un periodo de 30 minutos tras la sesién de entrenamiento para
su evaluacion; sin embargo, no existen datos empiricos que apoyen esta sugerencia. Objetivo: Verificar la correlacién y la
concordancia entre la percepcion subjetiva del esfuerzo (PSE) media reportada a lo largo de las sesiones de entrenamiento
con valores de PSE reportados 5, 15 y 30 minutos tras el término de las sesiones de entrenamiento, en atletas de baloncesto
de ambos sexos. Métodos: Participaron en este estudio 11 atletas del sexo femenino y 9 atletas del sexo masculino. La PSE fue
evaluada por medio de la escala de PSE CR-10 a cada 20 minutos a lo largo de la sesién de una hora de entrenamiento (PSE
media de la sesién) y 5, 15 0 30 minutos después del término. De esta forma, la PSE media de cada sesion de entrenamiento
fue comparada con los valores de PSE reportados 5, 15 y 30 minutos después de las sesiones. Resultados: No hubo diferencia
significativa de la PSE media entre las 3 sesiones. Las mayores correlaciones fueron observadas entre PSE mediia de las sesiones
2y 3 con PSE reportada 15 y 30 minutos, después para hombres (r=0,92-0,91) y mujeres (r = 0,75- 0,82). Los mayores valores
de concordancia fueron verificados entre la PSE media de las sesiones 1y 2y las reportadas 15 y 30 minutos después para
ambos sexos. Conclusion: Con base en los resultados, sugerimos que se evite reportar la PSE 5 minutos tras el término de la
sesion. Ademds, recomendamos reportar la PSE al minimo 15 minutos e, sobre todo, 30 minutos tras el término de la sesion.

Palabras clave: deportes, esfuerzo fisico, frecuencia cardiaca.
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INTRODUCAO

O método percepcao subjetiva de esforco (PSE) da sesséo tem sido
muito utilizado no ambiente esportivo como uma ferramenta Util na
quantificacdo da carga interna de treinamento (CT)"'°. Este método
surgiu a partir da necessidade de quantificar a CT de maneira prética,
rdpida e sem gasto operacional extensivo, o que ndo era possivel com
0s métodos utilizados até o momento, como medidas de frequéncia
cardiaca (FC) e concentracdo sangufnea de lactato ([La]) devido ao alto
custo e a necessidade de avaliadores experientes, além da demora para
as analises, 0 que nao possibilita, se necessario, ajustes na CT dos atletas.

Correlacoes foram encontradas entre as intensidades estimadas a
partir da escala de PSE, com medidas objetivas de intensidade tais como
FC e [La] em situacOes de treinamento®'" e competicao'? na modalidade
de karate. Além disso, correlacdes entre o método PSE da sessdo e outros
métodos de quantificacdo de cargas de treinamento baseados na FC e
La também foram verificada em muitos esportes como basquetebol*”,
futebol masculino®, futebol feminino? por righi' e karate', possibilitando
sua utilizacdo de forma confidvel. Além disso, é sugerido que em alguns
casos 0 método PSE da sessao seja superior aos outros métodos para
quantificar a CT, pois a FC pode nao responder de forma acurada a todas
as acoes que sdo realizadas durante os treinamentos'®.

Embora a quantificacdo da CT por meio da PSE da sesséo seja facil,
ainda ha a necessidade de maiores explicagdes em relacdo aos proce-
dimentos para a coleta das informacoes. E sugerido que a escala de
PSE seja apresentada para os atletas somente 30 min apds o término
da sessdo de treinamento, para que exercicios realizados na parte final
da sessdo de treinamento ndo tenham maior influéncia na CT total da
sessdo, aumentando ou diminuindo sua magnitude®. Entretanto, de
acordo com nosso conhecimento, ndo ha evidéncias que suportem
a utilizacdo de 30 min para que a PSE dos atletas seja quantificada.

Dessa forma, o objetivo do presente estudo foi verificar a correlacao
e a concordancia entre os valores de PSE reportados durante sessoes
(PSE média da sessdo) de treinamento com valores de PSE reportados
5,15 e 30 min apos o término das sessdes de treinamento, em atletas
de basquetebol de ambos os géneros. Nossa hipdtese é que a avaliacao
da PSE 5 min apds o término da sessao ndo representara intensidade
média da sessdo de treinamento; no entanto, acreditamos que né&o seja
necessario aguardar 30 min para que a PSE seja avaliada.

METODOS

Participaram desse estudo 11 atletas do sexo feminino (Média (DP);
idade 15,7 (0,9) anos; massa corporal 68,8 (7,9) kg; estatura 174 (5,7) cm
e IMC 24, 2 (2,8) kg/m?) e nove atletas do sexo masculino (idade 16,6
(0,7) anos; massa corporal 70,8 (10,7) kg; estatura 174 (5,7) cm e IMC 22,2
(2,3) kg/m?. Os atletas faziam parte da equipe londrinense de basquete-
bol, com participagdo em torneios regionais, estaduais e nacionais. Apds
receberem informacoes a respeito dos procedimentos do estudo, 0s pais
ou responsaveis pelos atletas assinaram um termo de consentimento
livre e esclarecido. Este estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em
Pesquisa envolvendo seres humanos da Universidade do Norte do Estado
(Unopar) Londrina, PR, Brasil., protocolado sob o nimero 0019/2011 em
acordo com a resolucao 196/96 do Conselho Nacional da Satde.

Inicialmente os atletas passaram por um processo de familiariza-
¢do aos procedimentos e ao instrumento utilizado no estudo por um
periodo de quatro semanas. Apds o periodo de familiarizacdo, cada
grupo (masculino e feminino) realizou trés sessdes de treinamento
com duragao de 60 min cada.

As sessdes de treinamento tiveram a mesma duracdo e as mesmas ca-
racterfsticas para que os valores de PSE médios durante as sessdes fossem
similares. Cada sessao foi subdividida em trés partes de 20 min, para calculo
da PSE média de cada sessdo. Na primeira parte os atletas realizaram o
aguecimento juntamente com o treinamento técnico. No treinamento téc-
nico os atletas praticaram passes, arremessos de distancias curtas, médias e
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longas, e bandejas. Na sequnda parte os atletas efetuaram os treinamentos
técnicos e taticos tanto para o sistema defensivo quanto para o sistema
ofensivo. E na terceira parte os atletas realizaram os coletivos.

Em cada dia de treinamento a PSE foi avaliada em quatro momen-
tos, a cada 20 min durante a sessao de treinamento e 5, 15 ou 30 min
apos o término da sessao de treinamento. A PSE foi avaliada através da
escala de PSECR-10" adaptada® e traduzida para lingua portuguesa'
(tabela 1). Dessa forma, PSE média de cada sessdo de treinamento foi
comparada com os valores de PSE reportados nos momentos 5, 15 e
30 min apds as respectivas sessoes (figura 1). As sessdes de treinamento
foram realizadas em dias diferentes, com um intervalo de 48 h entre
cada sessao. A duracao do treinamento e o tempo para as coletas da
PSE foram verificados com o uso de cronémetro (Timex®).

Tabela 1. Escala de Borg' adaptada por Foster', traduzida por Gomes do Nascimento F'.

Classificacao Descritor
0 Repouso
1 Muito, muito facil
2 Facil
3 Moderado
4 Um pouco dificil
5 Dificil
6 -
7 Muito dificil
8 -
9 -
10 Maximo
Sessao 1 PSE PSE PSE PSE | |
l l l 1
T I I I T 1
20’ 40' 60" 5" Pds
[ Durante asesséao |
Sessdo 2 PSE PSE PSE PSE
| | | | | |
I I I I T 1
20" 40' 60' 15" Pos
[ Durante asesséao |
Sessin3  PSE PSE PSE PSE
| | | | | |
I I I T I 1
20' _ 40' ] 60' 30' Pés
[ Durante asessdo |

Figura 1. PSE média (média das 3 medidas durante a sesséo) reportada durante
as sessoes 1, 2 e 3, comparadas com a PSE reportada 5, 15 e 30 min apds cada
sessao respectivamente.

Analise estatistica

A distribuicdo dos dados foi verificada a partir do teste de Shapiro-
-Wilk, como os dados nédo apresentaram distribuicdo normal, eles fo-
ram transformados em logaritmo natural (LN); entretanto, para melhor
entendimento, os dados sdo apresentados no texto e nas ilustracoes
sem a transformacao em LN.

Para comparar a PSE média entre as trés sessdes de treinamento foi
utilizada a anélise de variancia (ANOVA) para medidas repetidas, com a
esfericidade sendo analisada a partir do teste de Mauchly, sendo utilizada
a correcao de Greenhouse-Geisser quando violado o pressuposto de
esfericidade. A PSE média de cada sessao de treinamento (1, 2 e 3) foi
comparada respectivamente com a PSE reportada ap6s (5, 15 e 30 min)
0 término da sessdo com o teste t de student pareado.

Para correlacionar a PSE média das sessdes (1, 2 e 3) com o valor
de PSE reportado apds o término da sessdo (5, 15 e 30 min) foi utiliza-
do o coeficiente de correlacio momento produto de Pearson. A corre-
lacao foi avaliada qualitativamente de acordo com as recomendacoes
de Hopkins et al.: trivial r < 0,1, pequena r > 0,1 e < 0,3, moderada
r>03<05altar>05e<0,7, muitoaltar>0,7 e <09, quase perfeita r>09
e perfeita r=1. Medidas de concordancia entre a PSE média das sessoes
(1,2 e 3) com as reportadas apos as sessdes (5, 15 e 30 min) foram analisadas,
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de acordo com os procedimentos descritos na literatura'®. A significancia
adotada foi P<0,05. As andlises foram realizadas com o programa Statistical
Package for the Social Science (SPSS) verséo 17.0 para Windows®.

RESULTADOS

N&o houve diferenca significante (F=0,73; P=0,44 e F=1,74; P=0,20)
entre a PSE média das trés sessdes de treinamento para homens e
mulheres. A PSE média das sessoes de treinamento (1, 2 e 3) e apds o
término de cada sessdo (5, 10 e 15 min) para ambos os géneros estao
apresentados na tabela 2.

Houve diferenca significativa entre a PSE média da sessdo 1 com o
valor de PSE reportado 5 min apds o término da sessao para os homens
e para as mulheres (P=0,028; P=0,013, respectivamente); entretanto
quando comparada a PSE média das sessoes (2 e 3) com os tempos de
15 e 30 min respectivamente, ndo foi observado diferenca significante
(P> 0,05) em ambos os géneros (tabela 2).

Os dados referentes as correlagdes entre a PSE média das sessdes com
0s valores de PSE reportados ap6s as sessdes para ambos 0s géneros estao
apresentados na tabela 3. As correlacdes entre PSE média da sesséo um
e a PSE reportada 5 min apés a sessao foram consideradas muito alta (r =
0,76) e pequena (r=0,17) para os atletas dos grupos masculino e feminino,
respectivamente. Entre a PSE média da sessdo 2 e a PSE reportada 15 min
apos a sessdo e entre a PSE média da sessdo 3 e a PSE reportada 30 min
apos a sessao, as correlacdes foram quase perfeita (r=0,92 e r=091) e muito
alta (r=0,75 e r=0,82) para os grupos masculino e feminino, respectivamente.

A concordancia entre as medidas de PSE média das sessoes e os
valores de PSE reportados 5, 15 e 30 min apds o término das sessdes
foi verificada através da plotagem de Bland-Altmand (figuras 2 e 3). Para
os atletas do género masculino a intensidade reportada 30 min apos
a sessdo apresentou um viés (0,41) menor do que o viés das analises
entre a PSE média das sessdes 1 e 2 com os valores de PSE 5 e 15 min
apos o término da sessdo (0,89 e 0,52), respectivamente. Na anélise
realizada com o grupo do género feminino o viés também foi menor
na analise realizada 30 min apds o término da sessao 3 (0,29) quando
comparado as medidas 15 e 5 min apds as sessdes 2 e 1 (0,52 e 1,09)
respectivamente. Além do menor viés analisado 15 e 30 min apos as
sessoes 2 e 3, respectivamente, notou-se também um estreito limite
de concordancia para essas andlises para ambos 0s grupos.

Tabela 2. Valores médios de intensidade em cada sessdo de treinamento e 0s va-
lores de intensidade apds o término de cada sessdo (5, 15 e 30 min) para ambos 0s
géneros. Dados expressos em média e (desvio padrdo).

Masculino (n = 9) Feminino (n=11)
PSE médio | 5 min |15 min|30 min | PSE |5 min | 15 min | 30 min

Sessio | 544 6,33 - - 373 | 482 - -

(1,54) (1,41 - - 0,93) | (0.87)* - -
Sessio 2 548 - 6,00 - 321 - 3,73 -

(2,14) - (1,94) - (0,96) - (1,35) -
Sessio 3 5,70 - - 6,11 345 - - 3,73

(1.34) - - (1,27) 1(0,76) - - (1,19)

* Diferenga da PSE média da sesséo P< 0,05.

Tabela 3. Correlagdes entre PSE média das sessoes (1, 2 e 3) e os valores de PSE
reportados 5, 15 e 30 min apds o término das sessoes.

Masculino (n = 9) Feminino (n=11)
5min [ 15min| 30 min | 5min | 15 min | 30 min
PSE média sessdo 1 | 0,76* - - 0,17 - -
PSE média sesséo 2 - 0,92* - - 0,75*% -
PSE média sessao 3 - - 091* - - 0,82
*P< 0,05,
DISCUSSAO

O principal objetivo do estudo foi verificar a correlagéo e concordan-
cia entre PSE média da sessdo com a PSE reportada em trés diferentes
momentos (5, 15 e 30 min) apds o término das sessdes de treinamento.
Correlagoes de magnitudes muita alta a quase perfeita foram encon-
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Figura 2. Andlise de concordancia através da plotagem de Bland-Altman para inten-
sidade do exercicio (PSE), verificada durante o exercicio e (A) 5; (B) 15 e (C) 30 min
apos o término da sessao, para homens, n = 9.

tradas (0,75 — 0,92) entre a PSE média das sessdes e as PSE reportadas
apos as sessdes para ambos 0s sexos. No entanto, a correlagao entre a
PSE média da sessao 1 com a PSE reportada 5min apds a sessao para as
atletas do género feminino foi pequena (r = 0,17). No que diz respeito a
concordancia, houve baixo viés para as analises entre a PSE média e a PSE
reportadas 15 e 30 min apos as sessdes em ambos os géneros. O viés foi
considerado alto para ambos o0s sexos quando avaliada a concordancia
entre a PSE média da sessdo e a PSE reportada 5 min apds a sessao.

Cautela deve ser adotada ao aplicar a escala de PSE para verifi-
car intensidade ap6s o término da sessao de treinamento conforme
sugerido anteriormente®®, Existe a necessidade de se esperar 30 min
apds o término da sessdo para que os atletas reportem a intensidade
da sessao. Segundo alguns autoresS, esse intervalo é necessario para
evitar que as atividades realizadas ao final da sessdo, sendo de alta ou
de baixa intensidade, interfiram desproporcionalmente na resposta dos
atletas®. Ainda, recomenda-se que o intervalo ndo seja muito superior
a 30 min, uma vez que, periodos muito longos atenuam a avaliagao
subjetiva da intensidade dos esforcos realizados'”.

Embora essas recomendagdes aparecam constantemente na literatu-
ra, de acordo com o nosso conhecimento, nao ha estudos que investiga-
ram a influéncia do tempo apds o termino da sesséo sobre a resposta da
PSE em esportes coletivos, sugerindo que essa recomendagdo ndo tenha
sido devidamente testada. Consequentemente os resultados da presente
pesquisa podem ser considerados como um primeiro passo no que diz
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Figura 3. Andlise de concordancia através da plotagem de Bland-Altman para intensi-
dade do exercicio (PSE), verificada durante o exercicio e (A) 5, (B)15 e (C) 30 min apds
o término da sessao, para mulheres, n = 11.

respeito a essa tematica. Correlacao de magnitudes muita alta a quase
perfeita foram encontradas (0,7-0,92) entre a PSE média das sessdes e a
PSE reportada apos as sessdes para ambos os sexos (tabela 1), exceto para
a correlacao entre a PSE média da sessdo 1 com a PSE reportada 5 min
apds o término da mesma para as atletas do sexo feminino (tabela 2). De
acordo com os resultados apresentados no presente estudo é possivel
afirmar que a PSE reportada a partir de 15 min apds a sessdo representa

REFERENCIAS

1. Coutts AJ, Murphy A, Pine M, Reaburn P, Impellizzeri F. Validity of the session-RPE method for determi-
ning training load in team sport athletes. J Sports Med Sci. 2003;30(1):1042-7.

2. Alexiou H, Coutts AJ. A comparison of methods used for quantifying internal training load in women
soccer players. Int J Sports Physiol Perform. 2008;3(3):320-30.

3. Borresen J, Lambert MI. Quantifying training load: a comparison of subjective and objective methods.
Int J Sports Physiol Perform. 2008;3(1):16-30.

4. Day ML, Mcguigan MR, Brice G, Foster C, Monitoring exercise intensity during resistance training using
the session-RPE scale. J Strength Cond Res. 2004;18:353-8.

5. Foster, C, Florhaug, JA, Franklin, J, Gottschall, L, Hrovatin, LA, Parker, S, et al. A new approach to moni-
toring exercise training. J Strength Cond Res. 2001;15(1):109-15.

6. Impellizzeri FM, Rampinini £, Coutts AJ, Sassi A, Marcora SM. Use of RPE-based training load in soccer.
Med Sci Sports Exerc. 2004;36(6):1042-7.

7. Manzi V, Dottavio S, Impellizzeri FM, Chaouachi A, Chamari K, Castagna C. Profile of weekly training
load in elite male professional basketball players. J Strength Cond Res. 2010;24(5):1399-406.

8. Milanez VF, Spiguel-Lima MC, Gobbato CA, Perandini LA, Nakamura FY, Ribeiro LF. Correlates of session-
-rate of perceived exertion (RPE) in a karate training session. Sci Sports. 2010;26:38-43.

9. Milanez V, Pedro R, Moreira A, Boullosa D, Salle-Neto F, Nakamura F. The role of aerobic fitness on
session-rating of perceived exertion in futsal players. Int J Sports Physiol Perform. 2011,6:358-66.

10. Milanez VF, Pedro RE. Aplicacao de diferentes métodos de quantificagdo de cargas durante uma sesséo

Rev Bras Med Esporte - Vol. 20, N2 5 - Set/Out, 2014

a PSE média das sessdes de treinamento devido a alta correlagéo e a
alta concordancia encontrada para essas analises.

Entretanto, nossos resultados trazem evidéncias de que essa sugestéo
realmente deva ser sequida, visto que a andlise de concordancia para os
dados de PSE médio da sesséo 1 e os valores de PSE reportados 5 min apds
0 término da sessdo apresentou um valor de viés elevado para os homens
(0,89) e mulheres (1,09). O risco de viés foi menor entre a PSE média da
sessdo e PSE reportada 15 min apds a sessao para ambos 0s sexos (0,52)
e ainda menor entre a PSE média da sessao e PSE reportada 30 min apds
a sessdo tanto para os homens (0,41), quanto para as mulheres (0,27). Di-
ferente dos resultados apresentados no presente estudo, Kilpatrick et al.'®
em um delineamento laboratorial, utilizando a escala de percepcao de
esforco Omini, ndo encontraram diferencas significantes entre as medidas
de intensidade imediatamente e 15 min apds 30 min de exercicios em ciclo
ergdmetro com trés diferentes intensidades (leve, moderada e vigorosa).

As divergéncias entre os resultados do presente estudo e o estudo
proposto por Kilpatrick et al.'® podem ser pelo fato de os autores terem
utilizado um exercicio continuo, o que difere da natureza das sessoes
de treinamento utilizadas no presente estudo, além de os exercicios
terem sido realizados em condi¢es laboratoriais. As outras possiveis
limitacbes do estudo de Kilpatrick et al'® podem ter sido causadas
pelo fato dos autores nao terem comparado os valores de PSE apds o
exercicio com os valores médios do exercicio para ter conhecimento
se esses valores seriam equivalentes. Além desse ponto, existe a andlise
estatistica que pode conter alguns erros, sendo que os préprios autores
sugerem mais estudos fora do ambiente laboratorial.

Dessa forma, os resultados do presente estudo confirmam as reco-
mendacdes empiricas da necessidade de se respeitar o periodo minimo
de 30 min para evitar que as atividades realizadas ao final da sessao
interfira desproporcionalmente na resposta dos atletas. No entanto, se
nao for possivel aguardar o término do intervalo citado, considera-se a
espera de no minimo 15 min apos a sessao de treinamento para avaliar
a PSE dos atletas durante as sessoes de treinamento. Entretanto suge-
rimos a realizacdo de mais estudos com aleatorizacao dos avaliados e
das sessoes, bem como, aumento do nimero de sessdes, uma vez que,
essas foram limitacoes do presente estudo.

CONCLUSAO

De acordo com os resultados do presente estudo, deve-se evitar repor-
tar PSE 5 min apos a sessao de treinamento devido a falta de concordancia
com a PSE média das sessdes. Consequentemente, para uma melhor concor-
dancia de resultados com o valor médio da sessdo, recomenda-se reportar
a PSE no minimo 15 e ou, sobretudo 30 min ap6s o término da mesma.

Todos os autores declararam nédo haver qualquer potencial conflito de
interesses referente a este artigo.
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