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Resumo

Resumo

Analise da Carga Interna no Ciclismo de Sala

A andlise da dindmica da carga externa e interna na modalidade Cin ¢ de extrema
importancia para orientar a instrucdo durante as aulas. O presente trabalho procura
analisar a resposta ao esforgo realizado pelos executantes do cycle indoor (Cln), tendo
como base a carga interna e externa produzida, relacionando-a com a percepg¢ao
subjetiva do esforco (PSE). A PSE foi utilizada para perceber a intensidade utilizada
pelo executante ao longo dos testes. As intensidades do esfor¢o percepcionadas durante
a realizagdo do teste na bicicleta calibrada (Monark ®) foram utilizadas como referéncia
para a regulacdo das intensidades a desenvolver ao longo das aulas de C/n. Participaram
voluntariamente neste estudo 13 homens (33,7 = 7,3 (anos);74,3 += 7,6 (kg); 176+£6,3
(cm)) e 15 mulheres (31,5 = 6,3 (anos); 59,7kg + 6,7 (kg); 166 £ 4,5 (cm)). Os
participantes foram divididos em dois grupos distintos (aleatoriamente). Um dos grupos
foi informado (A), durante a primeira avaliacdo, acerca das intensidades e da forma
como as deveria regular ao longo das provas e como deveriam permanecer em aulas
futuras. Ao segundo grupo, nada foi dito (INA) deixando assim, ao critério dos
participantes a regulagdo da intensidade durante as provas e nas aulas de CIn. O
principal resultado obtido desta pesquisa foi que o grupo (4) a quem foi indicado as
intensidades do esfor¢o que estavam a produzir a intensidade de esforco de acordo com
a escala PSE, diferenciou de forma muito significativa os diferentes niveis solicitados,
pelo contrario o grupo dos NA ndo foi capaz de diferenciar os diferentes niveis na

musica.

Palavras Chave : Ciclismo de sala, percepcdo subjetiva do esfor¢o, Carga Interna,

Carga Externa




Abstract

Abstract

Analysis of Internal Load in Indoor Cycling

The analysis of the dynamics of external and internal load in CIn is very importance to
guide the instruction during a cycling indoor class. The aim of this work was to examine
the response to the effort made by the participants of the cycle indoor (CIn), based on
internal and external load produced, relating to the perceived exertion (PSE). The PSE
was the scale used to regulate the intensity used by the performer over the tests.
Voluntarily participated in this study, 13 men (33.7 + 7.3 (years); 74.3 £ 7.6 (kg); 176 £
6.3 (cm)) and 15 womans (31.5 £+ 6.3 (years); 59, 7 kg + 6.7 (kg); 166 + 4.5 (cm)). The
participants were divided into two distinct groups (randomly). One of the groups (A4)
was informed, during the first assessment, about the intensity and the way should
regulate over the tests, as well as, should remain in future class respecting these
intensities according to the different levels and according to the scale of perceived
exertion. Nothing was said to the second group (NA), leaving to the discretion of the
participants the load regulation during the tests and CIn class. The main result of this
research was that the Group (A), differed significantly the different levels requested, on
the contrary the Group (INA) was not able to differentiate the different intensity levels
during the test.

Key words: Cycling, Perceive exertion scale, Internal Load, External Load
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Introducao

A pratica de Atividade Fisica (4F) estd normalmente associado ao bom
condicionamento fisico, bem estar fisico e mental, o que normalmente esta relacionado
com uma boa forma fisica. A palavra “Fitness” ¢ formada a partir da jungdo de “fit” e
“ness”, um sufixo que transforma adjetivos em substantivos, designando um estado,
uma condi¢cdo. Portanto, fitness significa a resisténcia ou condi¢do do corpo para
funcionar com eficiéncia em todas as atividades do dia a dia e se manter saudavel. Cada
vez mais estd comprovado que para uma vida saudavel, devemos associar a uma
alimentacdo equilibrada niveis de AF. O American College of Sports and Medicine
(ACSM) aconselha a pratica de AF no minimo de trinta minutos por dia, para garantir

um estilo de vida saudavel e uma boa forma fisica.

A AF ¢ definida pelo ACSM como os movimentos corporais que sao produzidos pela
contracdo muscular e associados a um aumento do dispéndio energético. Podemos
encontrar as mais variadas formas de AF planeada, estruturada e repetida (Exercicio)
por forma a manter ou melhorar uma ou mais componentes de atividade fisica

(Franklin., 2000).

A AF pode ser realizada de diversas formas, dentro de um edificio (indoor) ou no
exterior (outdoor). Nos locais apropriados para a realizacdo da AF (Health’s Clubs,
Ginasios, Salas de Exercicio) podemos encontrar as mais variadas formas organizadas
de aulas de grupo e a utilizacdo dos diferentes meios (ergdmetros, outros meios e
materiais diversos). As sessoes de grupo apresentam vantagens no ambito da motivacgao,
da propria organizacdo e sistematizagdo da aula (treino funcional, localizada,
abdominais, cycle indoor (CIn) - aula com bicicletas estacionarias, atividades pré-
coreografadas, ou outras atividades realizadas em meio aquatico - hidrogindstica,
hidrobike) que se podem definir como um treino com um grupo de pessoas, instruidas

por um professor com ou sem musica.

Uma aula de grupo deve ser organizada e estruturada tendo como base os principios do
treino desportivo (Principio da Sobrecarga, Principio da Individualidade Biologica,
Principio da Especificidade, Principio da Reversibilidade, Principio da Heterocronia),
(Bompa, P., Carrera, M., 2003), para garantir um melhores resultados. Organizar e
estruturar uma aula de acordo com estes principios ¢ uma tarefa dificil para o monitor e

executante.

A andlise da dindmica da carga externa e interna na modalidade CIn ¢ de extrema
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Introducao

importancia para orientar a instru¢do durante as aulas, tendo em vista a prescricdo de
treino cardiovascular e respiratorio. A importancia do calculo da carga interna ¢

fundamental para a melhoria da aptiddo cardiorrespiratoria (Swain et al., 1994).

Ao quantificar a carga realizada pelo individuo e a percep¢do deste com o esfor¢o
realizado permitird adequar a resposta cardiorrespiratoria e metabdlica durante a aula. A
carga interna serd quantificada através da F'C e das forcas realizadas sobre a plataforma
de forgas. Estes parametros serdo utilizados como pardmetros objectivos da carga
interna, embora na sala de exercicio a leitura da F'C seja a mais utilizada e nesse sentido
iremos basear a analise da carga interna, essencialmente no parametro fisioldgico, FC e

menos na carga realizada em Newtons sobre a plataforma de forcas.

As intensidades solicitadas ao executante ao longo dos testes foi idealizada e adaptada
da escala original da PSE (Borg., 1982). A resposta ao esfor¢o realizado pelos
executantes do CIn, foi analisada tendo como base a carga interna e externa produzida
relacionando-a com a PSE numa escala, agora adaptada de somente cinco niveis (PSEs).
A PSE original foi utilizada em varios desportos e revelou ser uma preciosa ferramenta
para os treinadores de triatlo (Bonacci et al, 2013) onde a avaliagdo subjetiva do

esforco realizado ¢ fundamental para controlo do treino.

Este trabalho pretende perceber a relagdo entre a instru¢do dada pelo monitor,
estruturada de acordo com os principios do treino e exercicios segundo o ACSM, ¢ a
forma como cada executante responde ao que lhe ¢ solicitado (intensidade — fisiologica/
mecanica) no CIn. A andlise dindmica da carga interna/externa no treino com dois
Ergometros distintos: Bicicleta Monark ® e Bicicleta Tecnhogym group cycle

(Tecnhogym ®) foi também estudada neste trabalho.

Esta tese sera estruturada em seis mddulos. Na Introdugdo ¢ apresentado o tema e as
motivagdes que levaram a estruturacdo do problema e definicdo dos objetivos. Segue-se
a revisdo da literatura onde serdo referenciados alguns trabalhos que sustentam a
pertinéncia deste estudo, apresentando assim o estado da arte sobre o tema principal,
onde seréd apresentado, no final o objetivo principal deste trabalho. A metodologia tera
como principal objetivo apresentacdo em detalhe dos procedimentos de recolha e
tratamento de dados necessarios para a concretizacdo do objetivo. Em seguida, os

resultados serdo apresentados dando especial atengdo aos valores calculados nas
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diferentes ativacdes onde se destaca os valores obtidos na andlise estatistica.
Seguidamente serdo discutidos os resultados obtidos e analisados com outros trabalhos
realizados no ambito desta tese, deixando também as limitagdes encontradas ao longo
do trabalho assim como sugestdes para futuros trabalhos. Para terminar as conclusdes

principais deste estudo.
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Revisao da Literatura

2.1 Aptidao Cardiorrespiratoria

A aptidao cardiorrespiratdria refere-se a capacidade do sistema circulatorio e do sistema
respiratdrio para fornecer oxigénio ao musculo esquelético durante a AF. O exercicio
regular torna estes sistemas (circulatorio e respiratorio) mais eficientes, aumentando o
musculo do coracdo, permitindo que mais sangue possa ser bombeado em cada curso e
promove o aumento do nimero de pequenas artérias no musculo esquelético treinado, o

que fornece mais sangue para trabalhar os musculos (Powers, Howley., 2007).

O exercicio melhora o sistema respiratério, aumentando a quantidade de oxigénio que ¢é
inalado e distribuido aos tecidos do corpo. S3o muitos os beneficios da aptiddo
cardiorrespiratéria. Pode reduzir o risco de doengas cardiacas, cancro do pulmao,
diabetes tipo dois, derrames, entre outras doencas. O ACSM recomenda exercicio
aerobico trés a cinco vezes por semana durante vinte minutos por sessdo, com uma
intensidade que mantém a frequéncia cardiaca entre 65 — 90% da FC maxima.

(Franklin., 2000).

O exercicio organizado e estruturado de diferentes formas na sala de treino ¢
fundamental para garantir um bom trabalho na melhoria das diferentes componentes da
condi¢do fisica, em geral na obten¢do de resultados de acordo com os diferentes

objetivos. (Swain, Abernathy, Smith, Lee, & Bunn., 1994).

O ASCM recomenda intensidades entre a 50-85% do HRR para desenvolver ou manter a

aptiddo cardiorrespiratoria (Franklin, 2000).

Relativamente a influéncia do ciclismo na melhoria da aptiddo cardiorrespiratdria,
Moller e colegas (Moller, et al., 2011), demonstraram melhorias significativas nos
niveis de VOomsx € na redugdo da gordura corporal em programas de oito semanas de

exercicio didrio de aproximadamente vinte minutos.

Niveis baixos de aptiddo cardiorrespiratoria tém sido associados a um aumento
significativo do risco de morte prematura por varias causas e principalmente doengas

cardiovasculares (Franklin., 2000).
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Viérios estudos demonstraram que ndo existem diferencgas entre géneros (masculino e
feminino) na resposta cardiorrespiratoria e na fadiga muscular localizada durante aulas

de CIn (Minarro e Rodriguez., 2010).

A resposta fisiologica ao esfor¢o nos ciclistas esta diretamente relacionada com a
cadéncia escolhida. Ciclistas treinados escolhem altas cadéncias (80 a 90 rpm), que sdo
cadéncias acima do que permite uma otimizagdo no consumo de oxigénio, indicando
que esta escolha pode estar diretamente relacionada com questdes neuromusculares e

biomecanicas e nao das respostas metabolicas ao esfor¢o (Vercruyssen., 2010).
2.2 Percepc¢ao subjetiva de esforco (PSE)

O instrumento mais utilizado para avaliar a percepc¢ao de esforco ou a intensidade do
exercicio tem sido a classificagdo proposta por Borg (Borg., 1982), também conhecida

como a escala subjetiva de esfor¢o (PSE).

A utilizagdo da escala de Borg (PSE) foi validada em varias tarefas (por exemplo,
bicicleta ergométrica e caminhada) e relacionada com trés medidas fisiologicas do
exercicio (VOymax., concentragdo de lactato e FC), existindo alguma evidéncia
experimental de associagdo entre a F'C e classificagdes de esforco realizado quando uma

ou outra variavel fisioldgica for manipulada (Robertson, Goss, & Metz., 1998) .

A escala utilizada por Borg, (1982) através da PSE, ou através de outros indicadores
externos, como ¢ o caso da expressdo facial, torna mais acessivel uma avaliacdo da
intensidade e do esfor¢o realizado pelo praticante, uma vez que a PSE parece ter uma

elevada relagdo com esforgo realizado (Silva Junior et al., 2008).

Segundo 0 ASCM, a PSE deve ser utilizada quando a F'C ¢ dificil de obter ou quando o
sujeito esta submetido a alguma medicagdo que altere a resposta da FC ao esforgo fisico

solicitado (Alan et al., 2011).

Existem varias adaptacdes a escala da PSE, como a utilizada por Zamunér e colegas
(Zamunér et al.,2011), em que o esfor¢o realizado ¢ baseado numa escala de dez
niveis ou a escala construida por Borg (1982), na qual foram definidas niveis de seis a
vinte. Esta escala, normalmente utilizada entre 6 a 20, foi idealizada para aumentar a

linearidade das intensidades realizadas num ciclo ergémetro (Borg., 1982).
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A PSE ¢ um método subjetivo normalmente utilizado para avaliar a intensidade do
esfor¢o (Aamot et al., 2013). Este método € aceite como um bom instrumento para
avaliar o esforco dos exercicios realizados por populacdes sauddveis e/ ou que
apresentem patologias associadas (Borg., 1982, Fletcher et al., 2001., Garber et al.,
2011).

Aragonés e colegas, (Aragonés et al., 2013), num trabalho realizado onde testaram as
flutuagdes na PSE durante o exercicio em ciclo ergdmetro, verificaram que existiam

maiores flutuagdes quando o exercicio era de grande intensidade.

A PSE ¢ influenciada pela ingestdo de cafeina em esforcos de sub- maximais mas nao
sdo observadas alteragdes significativas na PSE quando os esfor¢os sdo maximais
(Astorino et al., 2012). Duncan, (Duncan, Hankey., 2013) observaram no seu trabalho
alteracdes na PSE e na dor muscular em adultos ativos nos exercicios de ciclismo em

intensidades maximais de aproximadamente sessenta minutos.

Quadro 1 — Escala da Percecdo Subjetiva do Esfor¢o (PSE) e a relacio com outras variaveis

fisiologicas (adaptado Swain et al., 1994)

Carga Mte Ligeiro Ligeiro Moderado Forte  Mt°Forte

%FC 50 - 60 61-70 71-80 81-90 91-100
%VO0, 20.3-35.9 36-51.6 54.7-67.2 70.3-82.8 85.9-100
PSE 11-12 13-14 15 -16 17 -18 19-20

A PSE adaptada revelou ser muito 1util na percep¢ao do esfor¢o realizado no ciclismo
(Robertson et al., 2004).

A PSE, em grupos que iniciam a pratica de CIn, apresenta uma reduzida validade

(Midarro e Rodriguez., 2010).

No CIn a regulacao das intensidades durante a aula é normalmente realizada utilizando
cinco niveis como € apresentado no quadro 1. A relacdo dos cinco niveis proposto no
ClIn, ¢ também apresentada no quadrol, onde ¢ possivel verificar que o nivel mais baixo
de intensidade representa, segundo a escala PSE os niveis 11-12 e o nivel mais elevado

de intensidade representa na escala de PSE o valor de 19 — 20.

Esta escala de perce¢do do esforco (intensidades) de cinco niveis (PSEs) serd a escala

utilizada neste trabalho de quantificacdo de intensidades.
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2.3 Ciclismo de sala

O ciclismo de sala ou Cycle Indoor (CIn) como tem sido designado ao longo deste
trabalho ¢ uma aula de grupo onde a musica ¢ um meio usado para alterar as cargas ao
longo da mesma. As aulas de CIn decorrem entre trinta e noventa minutos. Segundo a
classificagcdo, de acordo com o Treino Desportivo, esta aula apresenta carateristicas de

um estimulo de treino semelhante a um continuo variado (Navarro., 1999) .

O ClIn surgiu nos anos 80 e foi-se afirmando como uma alternativa inovadora de
atividade cardiovascular em ginasios, evidenciando uma crescente adesao dos alunos. A
intensidade de esforco que estas aulas requerem justifica um estudo cuidadoso e
aprofundado para que os participantes obtenham melhores resultados e consigam um

melhor acompanhamento ao longo das aulas.

O CIn segue uma estrutura semelhante a outras atividades de grupo (aquecimento; parte
fundamental e um retorno a calma). As aulas de CIn caracterizam-se por possuirem
varios tipos de percursos, como subir montanhas com diferentes graus de dificuldade,
planos ou “retas” e percursos que combinam estes itinerarios, simulando o ciclismo de
rua ao nivel de dificuldade da aula como, por exemplo, “ataques” nas diferentes
posicdes da bicicleta. Um dos grandes pioneiros deste tipo de treino foi Johnny G.
(desenvolveu o programa de Spinning em 1987) que, no intuito de se preparar para a
famosa prova “Race Across America” (prova de ciclismo de endurance que atravessa os
E.U.A), idealizou uma bicicleta estacionaria com uma ergonomia aproximada da
realidade da prova e com a ajuda comercial de um grande fabricante. Acredita-se que
nasceu, a partir desse momento, a primeira modalidade estruturada de CIn.

O ciclismo de sala apresenta varias formas de acordo com a metodologia utilizada. O
Cycle, Bike Indoor, Bike Class, RPM, Spinning, Top Ride, sdo outras designagdes para

as aulas de CIn.
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2.4 Prescricao do exercicio no Ciclismo de Sala

As aulas de CIn, s3o realizadas numa bicicleta estaciondria que simula uma bicicleta
desportiva, sendo diferente de uma bicicleta ergométrica, onde € possivel avaliar a carga

realizada e a cadéncia de pedalagem.

Numa rapida caracterizagdo do esforco em aula de CIn, a principal fonte de energia
provém do metabolismo aerobio, sendo por isso uma das praticas mais procuradas para
melhorar o condicionamento cardiovascular e ¢ muito utilizada nos programas de
controlo do peso. Analisando em pormenor o decorrer das diferentes formas de CIn, ¢
também possivel verificar que a intensidade do esfor¢o ao longo da aula varia muito,

desde intensidades muito ligeiras a intensidades muito fortes (figura 1).

Perfil de intensidades de uma aula de Cin Intensidades
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Figura 1 — Perfil de Intensidades de uma aula de CIn (retirado de uma aula de uma aluno

experiente )

A duracdo pode variar entre quarenta e cinco e noventa minutos e¢ pode ser uma das
aulas mais intensas que um ginasio oferece, sendo que o gasto calérico médio oscila
entre as 600 e 1000 Kcal, dependendo do metabolismo e do empenho individual

(Powers., 2007).

Qualquer praticante com restricdo médica, osteoarticular ou metabdlica, ndo deve

realizar este tipo de esforco ou se o fizer devera ser acompanhado.

No inicio destas aulas ¢ possivel encontrar alguma dificuldade em adaptar o esfor¢o
realizado ao esfor¢o pedido, uma vez que a aula requer um bom condicionamento fisico,

tanto cardiorrespiratorio como muscular.
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Deve existir um grande cuidado na forma de realizar o exercicio e uma boa técnica de
pedalagem ¢ fundamental para minimizar a sobrecarga nas articulagdes (Neptune,
Kautz, & Zajac., 2000) ou, na falta de carga, o aumento das aceleracdes nas fases
criticas de pedalagem, evitando assim possiveis lesdes resultantes desta atividade

(Neptune, Kautz, & Hull., 1997).

Relativamente as intensidades produzidas pelos individuos que iniciam a pratica de
ClIn, Minarro, (Mifarro, Rodriguez., 2010), encontraram variagdes de intensidades entre
o moderado e o forte e aconselham que este tipo de atividade seja classificado como

exercicio de alta intensidade.
2.5 Dificuldades em gerir as intensidades no ciclismo de sala

Apesar de ser um exercicio ciclico (Neptune et al., 1997), é possivel variar bastante o
tipo de solicitagdo com o objetivo de melhorar a performance e ndo tornar a aula

monodtona.

Para um bom controlo do esforco realizado, o ideal seria a utilizacdo de um cardio-
frequencimetro para verificar as respostas ao esfor¢o, mantendo assim os objetivos da
aula proposta pelo monitor. A variacdo da intensidade do esfor¢co ¢ realizada pelo
aumento da carga, pela variacdo de velocidade ou ainda pela combinagdo de ambos nas
diferentes posicdes (em pé ou sentado) (Battista et al., 2008). As intensidades do
esfor¢co também podem variar em funcdo da intensidade de luz e volume do som na sala

de aula (Shaulov & Lufi., 2009).

Regulador da resisténcia
(aumento da fricgao)

Roda de inércia

Figura 2 — Modelo da bicicleta utilizada para CIn
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O aumento da resisténcia de pedalagem na bicicleta estatica ¢ realizado através do
acréscimo da friccdo produzida pela roda de inércia (figura 2). Aumentando a fric¢ao da
roda de inércia, aumenta-se de forma proporcional a intensidade do esforgo. O tipo de
material utilizado e o mecanismo de travagem atuam diretamente nos objetivos da aula,

sendo por isso importante uma 6tima manutengdo das bicicletas estacionarias.

O ajuste a resisténcia ¢ um fator chave para um trabalho seguro e eficaz. Se ndo existe
resisténcia, nao existe controlo sobre a bicicleta e se ndo existe controlo corre-se o risco

de lesdo.

E dificil gerir as intensidades porque nem todos os praticantes utilizam um
cardiofrequencimetro, através do qual seria possivel controlar o treino/ aula que estd a
ser feito por esse individuo. Como tal, ndo ¢é possivel colocar “controladores” de FC nas
bicicletas estacionarias dos ginésios, pois nem todos os ginasios possuem capacidade
financeira para tal ou para adquirirem programas da Polar®, a partir dos quais seria
possivel cada pessoa utilizar uma banda, devidamente identificada e observar, ao longo
da aula/treino, o seu desempenho e assim controlar e ser controlada pelo instrutor. Sem
estes materiais ¢ complicado supervisionar a gestdo do esfor¢o do individuo, pois sem
cardiofrequencimetro s6 resta uma forma de gerir o esfor¢o e a intensidade ao longo das

aulas/treinos, ou seja, através da PSEs.

3. Objectivo

O objetivo deste estudo ¢ verificar o efeito da PSEs na regulagdo da intensidade
desenvolvida durante pelo menos seis aulas de CIn, utilizando como referéncia
indicagdes sobre intensidades desenvolvidas durante testes realizados numa
cicloergémetro calibrado (Monark ®) e num ciclo ergémetro (bicicleta estacionaria
Technogym ®). Este trabalho permite reforgar a necessidade de utilizar uma escala de
perce¢do do esforco ao longo das aulas, para melhor atingir os objetivos do treino do

CIn, como mais uma atividade na sala de exercicio.
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4.1 Amostra

Participaram voluntariamente neste estudo vinte e oito participantes, sendo treze do
género masculino e quinze do género feminino (quadro 2). A sele¢do foi por

conveniéncia e de acordo com a disponibilidade dos diferentes participantes.

Quadro 2 — Resumo das caracteristicas da amostra de estudo

idade (anos) peso (kg) altura (cm)
Género (N) M += DP M += DP M += DP
Masc. (13) 33,7 + 7.3 74,3 £ 7.6 176,00 + 6,3
Fem. (15) 31,5 =+ 6,3 59,7 + 6,7 166,10 = 4,5

Média de idades e desvio padrao(M + Dp)

Os participantes foram divididos em dois grupos distintos (aleatoriamente). Um dos
grupos foi informado (A4) durante a primeira avaliagdo acerca das intensidades e da
forma como as deveria regular ao longo das provas, assim como deveria permanecer em
aulas futuras, respeitando essas intensidades de acordo com os diferentes niveis e de
acordo com a escala de percep¢do do esforco (escala de Borg adaptada), (figura 1). Ao
outro grupo nada foi dito (/NA), deixando assim ao critério do participante a regulagao
da intensidade durante as provas e nas aulas de CIn que viesse a realizar no ginasio. O
critério principal na base da inclusdo destes participantes foi serem praticantes de Cln
sem nenhuma limitagdo osteoarticular ou qualquer contra indicacdo clinica. Todos os
participantes, entre a primeira e a segunda avaliagdes, realizaram, pelo menos, seis aulas

de CIn.

Ap0s as seis aulas, os grupos foram novamente avaliados sem que lhes fosse dada
qualquer informagdo acerca das intensidades realizadas, permitindo assim perceber se a
informacdo instruida durante a primeira avaliacdo do grupo 4, permanecia igual ou se

sofrera alteragdes.

Todos os individuos aceitaram voluntariamente participar e a todos foi apresentado o

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (anexol).
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4.2 Desenho do Estudo

Para avaliar o efeito da PSEs na regulagdo da intensidade desenvolvida durante pelo as
aulas de CIn, foi necessario quantificar a carga realizada pelo individuo até a carga
maxima e informé-lo sobre o esfor¢o realizado, o que permitird adequar a resposta

cardiorrespiratdria e metabdlica durante as aulas de CIn a realizar.

Todos os participantes realizaram dois testes sub-maximais (teste 1 e teste 2) em cinco
patamares (PSEs), o primeiro realizado num ciclo ergdmetro calibrado (Monark ®) e o
segundo teste num ciclo ergéometro utilizado nas aulas de CIn (bicicleta estacionaria
Technogym ®). O protocolo utilizado na bicicleta calibrada (Monark ®) estava
organizado para ser efetuado até cinco niveis de esfor¢o de forma a determinar e
percecionar as cinco zonas de intensidades produzidas. No segundo teste, ¢ em fungao
das frequéncias cardiacas realizadas no teste 1 foi necessario adequar os cinco niveis de
intensidade determinadas no novo ciclo ergémetro (bicicleta estacionaria Technogym
®). Depois de realizado estes dois testes foi necessario verificar, através de uma
situacdo ecologica, se as intensidades realizadas pelos participantes estavam corretas.
Esta situacdo ecologica foi conseguida através da escolha de uma musica pertencente a
uma coreografia pré definida, (figura 3) tendo sido possivel passar por diferentes niveis

de intensidade.

artist 137.81

Track7
HOT CUE
ELAPSED 00:33." IEMAIN 05:22.9 —_—— ———
GAIN -2.5dB (EY PITCH +0.0 -
Prattr | JMM.M

1 -

e vrd < o SESSR— S ”-—*—v—w—rw‘ﬁr’

Nivel 1 e 2

Figura 3 - Desenho da coreografia utilizada para os diferentes sujeitos intervenientes na
simulaciio de uma aula de CIn
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A mausica utilizada foi dividida de acordo com o seu inicio e fim, com sete subidas, em
que as duas primeiras subidas foram realizadas no nivel 1 (n;); segunda subida (ny),
terceira (n3), quarta (n4) € nos ultimos picos a carga colocada na bicicleta foi de (n3) e

para terminar (ns), representando o nivel mais forte (figura 3).

Os niveis de intensidade (n;..ns) foram determinados em fun¢do da frequéncia cardiaca

maxima obtida no teste sub-maximal (Monark ®) e Technogym ®).

Os participantes foram divididos em dois grupos (Grupo A e Grupo NA). Ao grupo A
foi informado sobre as intensidades realizadas, podendo assim adequar as corretas
intensidades efetuadas, ao grupo NA nada foi dito, ficando assim sem saber se as

intensidades desenvolvidas nos testes estiveram ou ndo corretas (figura 4).

Grupo A Grupo NA
(Informados durante os testes (Ndo Informados durante os
acerca das intensidades testes acerca das intensidades
realizadas) realizadas)
( N

Teste 1 (Monark)
(testerealizado a 5 niveis; 3
min. em cada nivel)
Descanso

J
— _\- ' (10 min)

Teste 2 (Technogym®)
(testerealizado sentado a 5
niveis: 1 min. em cada nivel)
\ 7
‘ - | Descanso
7 ~N (10 min)
Teste 3 (Technogym®)
(testerealizado “em pé)a 5
niveis: 1 min. em cada nivel)
. J
===y Descanso

- : (10 min)

Teste 4 (Technogym®)
(testerealizado ao som de um
musica; 5 niveis diferentes

Figura 4 — Resumo do desenho do estudo realizado
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4.3 Procedimentos
4.3.1 Procedimentos de Recolha

As recolhas foram realizadas em dois momentos distintos, com um intervalo de
aproximadamente trés meses entre cada recolha, dependendo do nimero de aulas
efetuadas entre as recolhas. Cada recolha foi dividida em quatro momentos, um teste
maximal, dois testes para adequar as intensidades produzidas no teste 1 a bicicleta
estacionaria na posicao sentado e posi¢do em pé (teste 2 e Testes 3) e um teste como

musica escolhida com a finalidade de cruzar todas as intensidades de esforgo (teste 4).

Quadro 3 - Valores de frequéncia cardiaca maxima em batimentos por minuto (média + desvio

padrao) nos diferentes participantes em diferentes niveis, utilizando a bicicleta estacionaria

Monark ®
NI N2 N3

1* Volta 2*Volta 1* Volta 2*Volta 1* Volta 2*Volta
M + DP M + DP M + DP M + DP M + DP M + DP
Fem. 116 £ 16 112 +15 142 £ 20 141 £ 19 165 £ 19 166 + 17
Masc. 101 + 12 90 + 11 117+ 12 108+ 13 141 £ 11 133 + 15

N4 N5
1* Volta 2*Volta 1* Volta 2* Volta
M <+ DP M £ DP M + DP M + DP
Fem. 175 £ 15 179 + 15 162

Masc. 159 £ 10 154 £ 13 172 £ 9 173 £ 10

Médias e respetivo desvio padrdo nas duas avaliagoes realizadas (1¢ volta, 2° volta) e nos diferentes
niveis (NI — nivell (50watts), N2 — nivel 2 (100 watts), N3 — nivel 3 (150 watts), N4 — nivel 4 (200 watts),
N5 —nivel 5 (250 watts))

O teste 1 foi realizado no ciclo ergémetro da Monark® (Monark Ergomedic 828E),
onde as cargas internas foram calculadas com precisdo de acordo com as indicag¢des do
ACSM (Franklin., 2000), e foi constituida por 5 niveis com uma durag¢do de 3 minutos
em cada patamar. O primeiro patamar com uma carga de 50 watts (n;); o segundo com
100 watts (ny);o0 terceiro com 150 watts (n3); o quarto com 200 watts (ns) € 0 quinto com
250 watts (ns). Em cada patamar foram recolhidas as FC produzidas no final deste, por
forma a balizar para cada participante os cinco niveis de intensidade.

O teste 2 foi realizado na bicicleta estaciondria de group cycle (Tecnhogym ®)
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composta também por cinco niveis. Cada nivel, com a duragdo de um minuto apenas,
mantendo igual procedimento usado no teste realizado na Monark ® e com registo de
forcas na plataforma de forcas (Bertec 4060, Colombo, USA) (figura 5), permitindo
desta forma quantificar os valores de for¢ca produzidos em cada nivel. O mesmo

protocolo foi utilizado mas na posi¢ao em pé (teste 3). (figura 4).

Carga realizada na Cycle Group - Techogym (sentado)
400 T T T T T ] T

..Niveld.

300 -

Nivel:3

250~ Nivel 2

7,1 [ )] O S s NiVell .
ivel 0

Forga realizada em (N)

150

100

50

2 4
Tempo (ms) % 105

Figura 5 - Teste realizado na bicicleta estacionaria de group cycle (Tecnhogym ®) composta
também por cinco niveis

Os cinco niveis de intensidade utilizados neste teste permitiram quantificar o esforgo,
utilizando a escala da PSEs tendo como referéncia objetiva o esforgo realizado no
primeiro teste. Apos a realizacdo dos testes, foi pedido ao participante que efetuasse a
atividade com uma musica previamente escolhida, com diferentes niveis de intensidade,
e com o objetivo de quantificar e relacionar as cargas internas e externas realizadas pelo
executante, de acordo com as indicag¢des do instrutor, possibilitando relacionar a carga
interna, a percepg¢ao do esforgo e as cargas externa/ interna produzidas.

Todos os participantes receberam a mesma informacao inicial mas ao grupo dos NA
nada lhes foi dito acerca das intensidades produzidas. A informacdo obtida durante as
recolhas ¢ relativa a F'C produzida pelo participante ao longo das provas e pelas forgas
realizadas sobre um dos apoios da bicicleta, através da plataforma de forgas utilizada
para o efeito.

A FC ¢ uma informacdo importante porque reflete o esfor¢o interno realizado pelo

participante e ¢ obtida a partir de um cardiofrequencimetro.
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A informagao sobre as for¢as realizadas ¢ quantificada de duas formas. Inicialmente, em
Newtons/Kp, aquando da realizagdo do teste no ciclo ergometro da Monark ® e nos
testes realizados na Bicicleta Tecnhogym ® group cycle através das forgas reativas do
apoio da bicicleta sobre a plataforma de forcas. Esta analise tem como principal objetivo
verificar se a forca exercida durante a pedalagem na Monark ® (bicicleta onde podemos
colocar uma carga especifica) corresponde a carga realizada na bicicleta estacionaria

group cycle (Tecnhogym ®). Esta verificagdo foi efetuada através da analise da F'C.

4.3.2 Procedimentos de Calculo e tratamento

Os dados recolhidos relativamente as forcas realizadas forma analisados utilizando um
software Matlab ® (MATLAB versao 9 — R2009a), facilitando os céalculos intermédios

realizados relativamente a carga externa produzida.

| B Editor - F:\Ana\BikePSE_Bike. |- |5]3%]| - maTLaB 7.8.0 (R2009a)
| Fle Edt Text Go Cell Tools Debug Desktop Window Help ~ |2 x W Fie Edt vView Debug Parallel Desktop Window Help
S| & B2 ™~ &g R | |[Flan ~ @
Shortcuts (2] How to Add (2] What's New

L = Command Window ~ 0O a x

~ | D - [ 4 e = F B - =[O =
x | 3% 3% | ©,

axRdsyiop

>| | f£ Indroduza o codigo do sujeito :

AJ035H puUewwo)

15 — suj=inpuc (' Indroduza o codigo do sujeito : ','s'):
16 — sujeito = str2double (suj):

17 = name={

18 [su3 ' _°

') BikePSE2.m
#7) BikePSE.m
#) Bike_Ana.m

19 [su3 ' _°
20 [su3 '_*
21 [su3 °_* °

23 3z

3 4] Modelo Tes:
24 — comp=length (name) ;

©9] ._Tese Ana

26 — for i=1:comp ~
script Ln 1 Col 1

Wating For input

Figura 6 - Exemplo de uma rotina em MATLAB R2009a utilizada para tratamento de dados da
carga interna realizada

4.3.3 Procedimentos Estatisticos

Para o tratamento estatistico foi utilizado o PASW STATISTICS (versao 18.0, 2009).
Todos os dados foram analisados através da média e desvio padrdo, calculados de
acordo com a técnica estatistica mais adequada. Foi utilizada a andlise descritiva (média
e desvio padrdo) para apresentacdo dos resultados relativamente as FC maximas dos
diferentes grupos. Em seguida foi realizado o teste de Shapiro-Wilk para verificar a
normalidade dos dados. Para aferir se existiam diferencas entre os dois grupos nas
diferentes intensidades, foi aplicado o teste t para amostras independentes sempre que a
amostra apresentou distribuicdo normal. Para comparacdo entre os resultados da
primeira e segunda avaliacdes no mesmo grupo, foi utilizado o teste t das amostras

emparelhadas sempre que a amostra apresentou distribuicdo normal. Se a amostra em
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qualquer um dos casos ndo apresentou distribui¢do normal, o teste t de Student foi

substituido pelo teste Mann Whitney.

Grupo A
(Informados durante os testes
acerca das intensidades

Grupo NA

(Ndo Informados durante os
testes acerca das intensidades

Comparagao

T-student (independentes)

realizadas) Mann-Witney realizadas)

\ {

Comparacéo Comparacgdo

| |
T-student T-student
GrUpO A Comparagaq Grupo NA

(Informados durante os testes Comparagao (N3o Informados durante os
acerca das intensidades 1 testes acerca das intensidades

realizadas) T-student (independentes) realizadas)

Mann-Witney

Figura 7 — Esquema do tratamento estatistico efetuado

4.4 Termo de Consentimento Livre e Informado

Através da leitura do Termo de Consentimento Livre e Informado (Apéndice 1), os
individuos da amostra concordaram em participar no estudo, ficando cientes dos testes
que teriam de efetuar e comprometendo-se a colaborar em todas as tarefas. Este termo
esclarece os objetivos do estudo e solicita a utilizagdo dos dados, garantindo um carater
sigiloso e permitindo que em qualquer momento, durante o teste, o participante possa

desistir sem qualquer penalizagdo.
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5. Apresentacao de Resultados
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5.1 Resultados

Pode verificar-se que, em média, a FC aumenta nos diferentes niveis nos dois grupos. A
FC tedrica maxima ndo foi atingida, em média, no ns porque nem todos os participantes
realizaram esse nivel, considerando entdo que a FC maxima conseguida no teste sera a
frequéncia cardiaca méaxima a considerar. Podemos constatar no quadro 3 os diferentes

valores obtidos na Monark ®.

Quadro 4 — Comportamento das Frequéncias Cardiacas em

batimentos por minuto dos diferentes grupos e em diferentes

niveis
Intensidade Grupo N Média + DP
1 13 1408 =+ 158
V1 nl
2 15 1452 = 18,1
1 13 1375 =+ 10,6
V2 nl
- 2 15 1353 =+ 19,6
1 13 1502 =+ 163
V1 n2
2 15 156,6 =+ 163
1 13 147,8 =+ 12,9
V2 n2
2 15 1477 =+ 214
1 13 158,7 =+ 163
V1 n3
2 15 163,5 =+ 15,1
1 13 156,8 =+ 10,6
V2 n3
2 15 1559 =+ 203
1 13 1559 =+ 159
V1 n4
2 15 160,1 = 154
1 13 150,8 =+ 99
V2 n4
2 15 152,1 = 194
1 13 1652 £ 155
V1 _n5
2 15 1674 =+ 148
1 13 1592 + 99
V2 n5
2 15 1584 == 18,0

Meédias e respetivo desvio padrao (M + Dp) das frequéncias cardiacas mdximas
obtidas nos dois momentos de avalia¢do, V1 — momento 1, V2 — momento 2, nl.n5 —
diferentes niveis de intensidade de 1 a 5 e respetivos grupos (G1 — A das intensidades

produzidas; G2 — NA das intensidades realizadas)
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Na observacao do quadro pode verificar-se que o grupo 1 atinge valores maximos da FC

no momento 1, no ns; 0 mesmo se passou com o grupo 2 (quadro 2).

Quadro 5 — Médias e o respetivo desvio padrio (M=DP) das frequéncias cardiacas em
batimentos por minuto produzidas durante os testes realizados na bicicleta estacionaria.

tad
Momento  Grupo Sentados
nl n2 n3 n4 n5 Méx
1 2 123,4 + 13,7 1368 + 153 151,1 + 16,9 160,0 + 15,6 167,1 + 154 167,1 + 154
2 2 116,9 + 19,4 130,0 + 23,4 1454 + 22,0 1564 + 19,9 163,4 + 18,5 163,4 + 185
1 1 118,8 + 14,7 128,7 + 16,6 1438 + 12,5 1566 + 9,3 1660+ 9,7 1662 + 9,8
2 1 117,3 + 10,0 131,0 + 11,0 1443 + 11,3 1542 + 9,7 163,3 + 10,1 163,3 + 10,1
em Pé
1 2 139,1 + 14,0 147,7 + 14,6 157,2 + 151 1651 + 14,7 171,2 + 13,7 171,2 + 13,7
2 2 134,9 + 19,4 1454 + 20,5 1549 + 20,3 160,9 + 19,0 166,4 + 18,0 166,4 + 18,0
1 1 133,8 + 12,6 140,5 + 12,8 1499 + 14,5 1583 + 12,7 167,8 + 10,9 167,8 + 10,9
2 1 130,1 + 12,4 136,0 + 13,4 1475+ 13,5 1573 + 10,9 1653 + 10,0 1653 + 10,0
Coreografia
1 2 126,5 + 13,3 1452 + 18,1 156,6 + 16,3 163,5 + 15,1 167,4 + 14,8 167,7 + 14,3
2 2 122,7 £+ 17,0 1353 = 19,6 147,7 + 21,4 1559 + 20,3 1584 + 18,0 159,7 + 184
1 1 126,7 + 16,2 141,4 + 16,3 150,6 + 17,0 160,3 + 15,9 166,1 + 158 167,1 + 15,1
2 1 124,9 + 10,1 1383 + 10,7 1488 + 13,0 1568 + 11,1 159,3 + 10,3 159,8 + 10,5

Momentos de avaliagao (1 — primeira recolha;2 — segunda recolha); Grupo avaliados ( 1- Nao Avisados; 2 —

Avisados); Niveis de intensidades (nl..n5 — diferentes niveis de intensidade de 1 a 5).

Quadro 6 — Andlise dos resultados estatisticos relativamente a carga interna obtida entre niveis

(em cada um dos momentos avaliados na musica -coreografia)

Coreografia A Coreografia NA

t Sig. t Sig.
1* Avaliacao
V1 nl-V1 n2 5,078 0 ok 3,015 0,009 ok
V1 n2-V1 n3 7,132 0 ok 7,287 0 ok
V1 n3-V1 n4 4,334 0,001 ok 0,118 0,908
V1 n4-V1 n5 -3,24 0,007 ok 0,921 0,372
V1 n2-V1 n5 7,239 0 ok 6,27 0 ok
2% Avaliagdo
V2 nl-V2 n2 -0,025 0,98 5,305 0 ok
V2 n2-V2 n3 2,971 0,012 ok 7,358 0 ok
V2 n3-V2 n4 7,376 0 ok 4,871 0 ok
V2 n4-V2 n5 -0,523 0,61 0,905 0,381
V2 n2-V2 n5 4,181 0,001 ok 7,892 0 ok

Valores da andlise estatistica utilizada na comparagdo intra e inter grupos, obtidas nos dois momentos de
avaliagdo (t-student para amostras emparelhadas), V1 — momento 1, V2 — momento 2, nl.n5 — diferentes niveis
de intensidade de 1 a 5. *-diferencas significativas entre grupos para p < 0,05; **- diferengas significativas

entre grupos para p < 0,01
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No quadro sete podemos referir que na primeira avaliacdo e na primeira volta, o grupo
dos A4 conseguiu diferenciar a carga na transicdo dos niveis. No grupo dos N4 o mesmo
ndo se verificou. Na segunda avaliacdo, o grupo A apenas diferenciou a carga na

passagem de trés niveis.

Quadro 7 - Anilise dos resultados estatisticos relativamente a carga interna obtida entre niveis

(em cada um dos momentos avaliados na misica -sentados)

Sentados A Sentados NA
t Sig. t Sig.

1* Avaliacao
V1 nl-VI1 n2 4,227 0,001 *x 2,901 0,012 *
V1 n2-V1 n3 7,067 0 o 2,737 0,016 ok
V1 n3-V1 n4 1,462 0,166 -0,741 0,471
V1 n4-VI1 n5 -0,99 0,339 0,967 0,35
V1 n2-VI1 n5 1,979 0,068 1,987 0,067
2% Avaliagdo
V2 nl-V2 n2 -0,258 0,8 4,896 0 ok
V2 n2-V2 n3 2,832 0,013 ok 3,546 0,003 *
V2 n3-V2 n4 4,096 0,001 o 0,255 0,802
V2 n4-V2 n5 0,565 0,581 0,718 0,485
V2 n2-V2 n5 3,472 0,004 o 1,835 0,088

Valores da andlise estatistica utilizada na comparagdo intra e inter grupos obtidas nos dois momentos de
avaliagdo, V1 — momento 1, V2 — momento 2, nl.n5 — diferentes niveis de intensidade de 1 a 5. *-diferencas

significativas entre grupos para p < 0,05; **- diferencas significativas entre grupos para p < 0,01

No teste realizado- sentados-, os sujeitos A4, tal como os NA, diferenciaram a carga em
dois niveis distintos. Na segunda avaliacdo s6 o grupo A ajustou corretamente a carga
em trés niveis diferentes, ao contrario do grupo NA que s6 ajustou de forma correta a

carga em dois niveis.
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Quadro 8 - Anilise dos resultados estatisticos relativamente a carga interna obtida entre niveis

(em cada um dos momentos avaliados na musica - pé)

Pé Avisados Pé Navisados

t Sig. T Sig.
12 Avaliagdo
Vi_nl-V1_n2 2,901 0,012 * 4,52 0 **
V1 n2-V1_n3 2,737 0,016 * 5,551 0 **
V1_n3-V1l n4 -0,741 0,471 -0,655 0,523
V1_n4-V1_n5 0,967 0,35 1,058 0,308
V1_n2-V1_n5 1,987 0,067 3,893 0,002 *
22 Avaliagdo
V2_nl-V2_n2 4,896 0 ** 5,927 0 **
V2_n2-V2_n3 3,546 0,003 * 6,586 0 **
V2_n3-V2_n4 0,255 0,802 2,023 0,063
V2_n4 -V2_n5 0,718 0,485 1,242 0,235
V2_n2-V2_n5 1,835 0,088 4,518 0 **

Valores da andlise estatistica utilizada na comparagdo intra e inter grupos obtidas nos dois momentos de

avaliagdo, V1 — momento 1, V2 — momento 2, nl.n5 — diferentes niveis de intensidade de 1 a 5. *-diferengas

significativas entre grupos para p < 0,05; **- diferencas significativas entre grupos para p < 0,01

Em ambos os grupos, 4 e NA, existem diferencgas de carga na passagem dos niveis 1 e 2

e dos niveis 2 e 3. O grupo NA ainda apresenta uma diferen¢a no n, para o ns (1*

avaliagdo). Na segunda avaliagdo, tal como na primeira, as diferencas observadas sdo as

mesmas.

Quadro 9 - Analise dos resultados da carga externa em Newtons (N) obtidos na primeira e

segunda avaliagcoes ao longo da coreografia dividida em sete blocos com intensidades diferentes

(Sentados e em P¢)

Grupo Média +DP Média +DP Média +DP Média +DP Média +DP Média +DP Média +DP

Varl 1 Varl 2 Varl 3 Varl 4 Varl 5 Varl 6 Varl 7

1 349 + 192 360 + 167 365 + 153 430 £ 263 404 + 268 349 + 192 360 + 167

2 23 + 53 260 * 47 457 * 371 349 * 371 467 * 385 223 * 53 260 * 47
Var2 1 Var2 2 Var2 3 Var2 4 Var2 5 Var2 6 Var2 7

1 3,5 + 183 290 + 129 294 * 145 384 + 223 442 + 204 315 + 183 290 + 129

2 215 + 113 225 £ 106 259 + 82 225 + 50 354 + 160 21,5 * 113 225 * 106
Var3 1 Var3 2 Var3 3 Var3 4 Var3 5 Var3 6 Var3 7

1 89,7 * 67,7 92,1 + 551 932 + 663 9,8 + 587 873 + 703 828 * 695 772 + 358

2 1042 £ 332 1003 £ 36,7 1083 + 351 1079 + 344 1000 * 338 1068 £ 356 81,7 * 339
Var4 1 Vard 2 Var4 3 Var4 4 Var4 5 Var4d 6 Var4d 7

1 719 + 623 84 * 609 672 * 620 944 * 606 938 * 521 706 * 594 645 * 405

2 95,7 303 909 + 300 946 + 302 84,6 * 363 934 + 332 970 + 383 792 * 269

Valores médios e os respetivos desvios padrdo entre grupos durante a coreografia nas diferentes posi¢ées e

fases da musica, Varl 1 — momento 1 na posi¢do sentado,Var2 — momento 2 na posi¢do sentado, var3 —

momento 1 na posi¢do em pé, Vard — momento 2 na posi¢do em pé; 1..7 — blocos da musica com diferentes

intensidades; 1 e 2 — nivel de intensidade 1; 3 nivel de intensidade 2; 4 e 6 — nivel de intensidade 3; 5 —

nivel de intensidade 4, 7 — nivel de intensidade 5; *-diferencas significativas entre grupos para p < 0,05; **-

diferencas significativas entre grupos para p < 0,01
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Quadro 10 - Analise dos resultados da carga externa obtidos na primeira e segunda avaliacdes ao

longo da coreografia dividida em sete blocos com intensidades diferentes (Sentados e em P¢)

Mann- Sig.
Whitney U
senl Varl 1 25 0,059
Varl 2 23 0,041 *
Varl 3 35 0,257
Varl 4 24 0,049 *
Varl 5 37 0,326
Varl 6 25 0,059
Varl 7 23 0,041 *
sen2 Var2 1 36 0,29
Var2 2 30 0,131
Var2 3 39 0,406
Var2 4 27 0,082
Var2 5 34 0,226
Var2 6 36 0,29
Var2 7 30 0,131
pel Var3 1 42 0,545
Var3 2 49 0,94
Var3 3 44 0,65
Var3 4 46 0,762
Var3 5 43 0,597
Var3 6 42 0,545
Var3_7 48 0,88
pe2 Var4 1 34 0,226
Var4 2 47 0,821
Var4 3 32 0,174
Vard 4 49 0,94
Var4 5 47 0,821
Var4 6 41 0,496
Vard 7 37 0,326

Valores da andlise estatistica utilizada na comparag¢do entre grupos durante a coreografia nas diferentes
posicées e fases da musica, Varl 1 — momento 1 na posi¢do sentado,Var2 — momento 2 na posi¢do sentado,
var3 — momento 1 na posi¢do em pé, Vard — momento 2 na posi¢do em pé; 1..7 — blocos da miisica com
diferentes intensidades; 1 e 2 — nivel de intensidade 1; 3 nivel de intensidade 2; 4 e 6 — nivel de
intensidade 3; 5 — nivel de intensidade 4, 7 — nivel de intensidade 5; *-diferengas significativas entre grupos

para p <0,05; **- diferencas significativas entre grupos para p < 0,01
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Neste quadro ¢ possivel observar, apenas na posi¢do sentada realizada na primeira
avaliacdo, um correto ajustamento da carga no meio do primeiro bloco da musica. E
possivel constatar que o mesmo acontece no inicio do segundo bloco e no final do

ultimo e terceiro bloco, ou seja, no final da musica.
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6.1 Discussao

O objetivo deste estudo foi verificar o efeito da PSE na regulacdo da intensidade
desenvolvida durante uma aula e perceber se estas indicacdes se mantém estaveis ao
longo do tempo (seis aulas entre a primeira e a segunda avaliagdes com o intervalo de
aproximadamente trés meses). Este trabalho permite refor¢ar a necessidade de ensinar a
PSE ao longo das aulas porque, na maioria dos casos, os praticantes ndo tém nocao de

como esta percecao deve de ser utilizada e qual a melhor forma de ser aplicada.

A principal verificacdo desta pesquisa foi a de que o grupo de participantes escolhidos e
a quem foram indicadas as intensidades do esfor¢co que estavam a produzir (A),
regulando assim a carga de esfor¢o de acordo com a escala de Borg, diferenciou de
forma muito significativa os diferentes niveis solicitados. Ao contrario, o grupo dos NA
ndo foi capaz de diferenciar niveis de intensidade intermédia (n3 e ns), embora tivesse

conseguido demonstrar diferengas nos niveis extremos, o que era expectavel (quadro 5).

Observou-se, relativamente as F'C maximas obtidas pelos participantes, no primeiro e
segundo momentos da avaliagdo, ndo existirem diferencas entre os mesmos, embora
para o n4, a FC obtida ¢, em média, menor no segundo momento, o que pode refletir
uma melhor resposta a carga ou uma melhor adaptacdo ao esfor¢o durante a pedalagem.
Se fosse utilizada a equagdo proposta por Tanaka (2001), em que a FC maxima ¢
calculada em funcdo da idade (208 - 0,7 x idade), ndo teriamos uma resposta maxima
em fun¢do da carga proposta e sim para todos os participantes com a mesma idade, o
mesmo valor da FC maxima. Esta evidéncia foi também referida por Midarro e
Rodriguez (2010) onde a referéncia a FC méaxima foi de acordo com a maxima

frequéncia realizada durante os testes.

Outra constatacdo diz respeito a segunda avaliacdo, segundo momento de recolha, onde
a capacidade de distinguir os diferentes niveis de intensidade ndo foi tdo evidente entre
grupos. A razdo principal destas diferengas relaciona-se com o intervalo de tempo
proposto que ndo permitiu ao grupo dos 4 manter em memoria percetiva as diferentes
intensidades segundo PSE, o que parece indicar que o treino na PSE deve ser aplicado
de uma forma sistematica e com controlo permanente (Robertson et al., 2004). Esta
dificuldade pode estar relacionada, como refere Chen, (Chen, Fan, & Moe., 2002), com

a possibilidade de existirem diferengas nas relagdes entre a PSE e o parametro
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fisioldgico que, neste trabalho, foi a F'C, havendo por isso a necessidade de ensinar a

percecionar o esfor¢o nos diferentes niveis de e intensidade.

O uso da PSE na prescri¢do do exercicio tem a particular vantagem de ser acessivel na
aprendizagem da atividade e na monitorizagdo fisioldgica durante a aula ou apds
interrup¢do de AF ( Kang et al., 1998). Esta constatacdo permite refor¢ar a importancia

na aplicagdo deste conceito nas aulas de CIn.

Quando os grupos A e NA sdo comparados na coreografia, nos diferentes niveis de
intensidade, na musica e nos diferentes momentos, existe no grupo dos 4 uma perfeita

identificagdo na carga a utilizar nos diferentes niveis.

No primeiro momento da avalia¢do, o grupo dos NA ndo distingue intensidades muito
préximas entre o n3 € 0 ns, embora faga distingdo entre o n; € 0 ns, pois por serem niveis
extremos esta diferenca pode acontecer. Na segunda avaliacdo os resultados obtidos
pelo grupo A foram um pouco diferentes, uma vez que estes, ao contrario da primeira
avaliagdo, s6 conseguiram fazer a distingdo dos niveis na passagem do n, para o ns.
Chen (Chen et al., 2002) também refere estudos em que foi demonstrado que durante o
exercicio sub-maximal a FC dos participantes pode sofrer alteracdes devido as
condi¢des ambientais, embora a PSE se mantenha inalterada. Neste caso, aconselha-se
que a temperatura ambiente nos locais de pratica do CIn seja controlada, por forma a

garantir o bem estar fisiologico dos praticantes (Robertson ef al., 1998).

No segundo momento de avaliagdo, as intensidades propostas na musica obtiveram
respostas diferentes nos grupos 4 e NA. Era de esperar um comportamento idéntico do
grupo dos A4, no primeiro momento da avaliagdo e no segundo momento de avaliacdo, o
que ndo foi verificado porque este grupo ndo diferencia os niveis 1 € 2 € os niveis 4 e 5
de intensidade. A razdo para este facto deve-se, provavelmente, ao intervalo de tempo
entre as avaliagdes e a instru¢do que foi dada ao longo das aulas de CIn. Como foi dito,
entre avaliagdes ndo houve treino para consolidar as intensidades do esfor¢o e a escala
de PSE, confirmando por isso trabalhos de varios autores (Borg., 1982; Chen et al.,

2002; Robertson et al., 2004; Robertson et al., 1998; Zamunér et al., 2011).

J& o grupo NA obteve melhores resultados do que na primeira volta, pois conseguiu
alterar carga do n; para o ny, do n; para o n3, do n3 para o ns € do n, para o ns, ou seja,

conseguiu fazer bem a distingdo na transicdo de nivel para nivel. Esta melhoria de
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resultados ndo foi previsivel no grupo NA, No entanto, a razdo principal pode estar
numa maior consciencializacdo das resisténcias a utilizar por fazerem parte deste
estudo. Esta diferenca pode ser explicada pelo facto de ndo ter sido utilizada a mesma
informagdo acerca das cargas produzidas durante as aulas de CIn, demonstrando que a
regulagdo das intensidades através da PSE deve ser regulada por uma informagdo
objetiva para o praticante poder memorizar a sensa¢ao do esforco realizado. Outra causa
pode ser o nivel de condicdo fisica dos participantes que constituem este grupo, pois
quanto melhor ¢ o seu nivel de condicdo fisica, maior ¢ a sensibilidade aos niveis de

PSE (Chen et al., 2002).

No sexto quadro, na primeira avaliagdo, podemos constatar que tanto o grupo 4 como o
grupo NA apenas conseguiram alterar a carga na passagem do n; para o n, € do n, para o
n3. Nos niveis seguintes ndo se observou essa distingdo, pois tanto um grupo como o
outro ndo conseguiram ajustar a carga corretamente para o nivel que era indicado. Na
segunda avaliagdo j& existiu uma maior mudanga no grupo A, existindo alteracdo da
carga do n; para o n3, do n3 para o ns € do n, para o ns, pois este estava avisado e sabia o
que tinha de melhorar no seu desempenho nesta segunda volta. J& o grupo NA
apresentou os mesmos resultados da primeira avaliagdo, obtendo a alteracdo da carga
nos trés primeiros niveis. Tal facto era de esperar, pois sendo um grupo NA ndo tinha

no¢ao do seu esforco, a ndo ser (so) através da sua PSE.

Na posicdo em pé, os diferentes grupos, nos diferentes momentos de avaliagdo, ndo
parecem identificar corretamente os niveis de intensidade. Este facto pode estar
relacionado com a técnica utilizada na pedalagem em pé, onde o peso do corpo ¢ um
fator fundamental da transferéncia de carga ao longo do ciclo de pedalagem (Battista et

al., 2008; Neptune et al., 1997, Silva Junior et al., 2008).

No quadro oito podem verificar-se diferencas da PSE entre o grupo 1 (4) e o grupo 2
(NA) e averiguar a distingdo significativa nos testes onde os sujeitos estavam sentados e
onde eles se encontravam em pé. Entre grupos hd uma diferenca significativa entre a
forca aplicada ao longo do tempo sobre a plataforma de forgas, ou seja, os individuos
conseguiram alterar a carga e a forca aplicada apenas nestas fases. Nao houve diferengas
da forca aplicada ao longo do tempo quer na posi¢do de sentado quer na posi¢do em pé,
0 que comprova que tanto o grupo 1 como o grupo 2 ndo t€m no¢ao de qual a carga que

devem colocar na bicicleta para que a forca exercida na plataforma, no segundo
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momento de avaliagdo, seja significativa para ocorrer mudanga nos resultados ao longo

do tempo e na forca aplicada sobre a plataforma.
6.2 Recomendacoes para Estudos Futuros

Em futuros estudos aconselha-se um maior acompanhamento, por parte dos instrutores,
em relacdo as intensidades produzidas pelos praticantes ou por aqueles que queriam

adequar o esforgo realizado a PSE.
6.3 Limitac¢oes

Uma das limitagdes deste estudo foi o nimero de participantes, pois na primeira
avaliagdo esteve tudo muito bem controlado, realizando as trinta e duas pessoas todos os
testes, ao contrario da segunda avaliagdo, na qual s6 participaram vinte e oito

individuos.
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As principais conclusdes deste estudo sdo:

a) Através da instrugdo de alterar, ajustar e adequar as intensidades do esfor¢co de
um grupo de praticantes do CIn, quando estes sdo informados sobre como
devem proceder.

b) Em caso de ndo serem dadas indicagcdes ao grupo, a capacidade de ajustar e
adequar a carga ndo ¢ consistente, podendo, as vezes, identificar por parte do
grupo uma certa desorientacdo entre cargas proximas, mas uma correta
identificagdo entre cargas extremas.

c) A falta de instrucdo sobre como atuar para manter uma boa PSE entre duas
avaliagdes ndo promove um comportamento idéntico no grupo, refor¢cando assim

a necessidade em ensinar a escala PSE durante as aulas de cycle.
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Termo de Consentimento Livre e Informado

Eu, abaixo-assinado(a), concordo em participar no estudo da andlise da carga interna no

ciclismo de sala.

Estou consciente de que para participar no estudo terei que permanecer em posigoes de

equilibrio estatico e dindmico e disponho-me a colaborar no que for possivel.

Declaro estar ciente e suficientemente esclarecido(a) dos objetivos do estudo e autorizo
a utilizacdo dos dados obtidos para andlise e elaboracdo da Monografia no ambito do

Mestrado em Exercicio e Saude, pelas Universidades de Evora e Extremadura.

Realizarei os testes conforme solicitado, sabendo do caracter estritamente cientifico

para o qual serdo utilizados os dados.

Declaro ainda que a minha participagdo ¢ totalmente voluntdria e estou ciente de que
ndo sofrerei nenhuma penalizagdo caso ndo queira participar ¢ que os dados e
informagdes colhidas, para fins do estudo em questdo, serdo tratados andnima e

sigilosamente.

Nome:

N° documento de identificagao:

Assinatura

Data: /]
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