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RESUMD

BRAMOMD, M. R _F . {PERE TRA M, H. M, ;OLIVEIRA, R, &
MATSUDD, V.K.R. PercepgBo oo esforgo:uma revi -
80 da drea. Revlista Brasileira oe Clémcia =
Mov imento, wol.3, n2 1, po. 34-s0, 1589,

Foi no inicio dos anos 80 gue Guonar Borg, wm
psicdloge sueco, introduziu o concelto de per-
cepclo do esforgo. Esses primeiros estudos utl
lizavem ums escals para s& medir a percepglo |,
denominads de 21 pontos, que na década de O
fol modi ficada para wma eseala de 15 porkos de mo-
do que a linearidade entre freguéncla cardiaca e
percepedo do esforgo observada ao longe de Lo
dos 0 estudos Ficasse mals evidente, Em 1982
fol proposta uma escala de 10 pontos denomine-
da CRIC e em 1985, uma nowa versdo da  escala
de 15 pontod. Mo Brasil o conceito e 0 método
de quantificaglo dos aspectos subjetives da
percepcEn foram introduzidos em 1979  atrawée
oo CELAFISCS, gue, mo infcio da década oe 80 ,
propds uma escala que melhor se adaptasse as
condighes sdclo-psicoldglicas dos brasileiros .
Do pioneirisma de Barg até oz diss de hoje, po
demos Dbservar um namern crescente ge  estudos
soore percepgdo do esforgo, devido A capacida-
de desta varidvel de demonstrar a complexidade
das relagles entre os aspectos flsloldgless e
cognitivo-emocionais da performance humana.Por
tanto, o objfetivo deste presente estudo fol o
de revisar o conceito de percepgdo do esforgo,
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AO DO ESFORGO:UMA
DA AREA

mostrar as dlversas escalas para se medir a per
cepgdo, bem comd apontar o4 difersntes ueos des
ta medida.

Unitersos : psicofisislogias; fadiga; stress
Fislco.

INTRODUCAO

Diz-g¢ nos meios psicoldgicos que o
2er humanc ocupa um espago da sua pré -
pria realidade, organizado dentro de um
padrdo determinade por suas percepgdes
interiores, expectativas, espérancas,me
dos ¢ pensamentos. -

Portanto, durante décadas muitos es
tudos tém sido realizados com o objeti=-
ve de se saber como a5 pessoas se sen -
tem ¢ come a percepgio desse Tsentir-sd
afeta o seu Lrabalho didrio. Assim sen-
do, a4 fim de entender o Homem em eeu tra
balhe, nds nido podemos estudar somente
sua performance fisical ou custo fisio-
légico no exercicie), mas também o "cus
to" subjetivo que estd por trds do  seu
desempenho (6,7), ou melhor dizenda, o
seu significade pessosl interpretado '
através das agdes.

Baseados na visdo de que o homem &
uma unidade psicossomdtica ¢ que & to =
dos os eventos psicoldgicos tem—se  um
componente fisico correspondente,nds po

* Este trabalhe faz parte da concluslo do =Curso de ForsacBo Bdsica de Pesquisador em Clénclas do

Esporte™ do CELAFISCS em [988.
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demos falar em uma "gestalr psicomotora”,
ou geja, para cada performance executada
nds temos & integragle de virias sensa -
jées e sentimentos psicoeldgicos vindos
dos miseulos, pele e articulagdes,do ais
tema cdrdic-respiratério e do sistema '
nervose central({processos emocionais, de
dprendizagem ¢ motivagdo), uma visdo ndo
de vma imagem cambiante, mag de uma rea=
lidade integrada ¢ continua do ser huma=
nol9).

Portanto, problemas de fadiga,esforgo
tensdo e mesmo desempenho atlético, sdo
de 1gual interesse tamnto paraa psicolo -
gl quanto para & fisiologia do exerci =
¢io. Definir qualgquer um deles somente
do ponto de vista fisioldgico, como afir
ma Borg(®), parece impossivel. A fadiga,
assim como qualguer outra varidvel das
citadas acima, ¢ também um estado subje-
tive, € o "conhecimento” das reagdes cor
perais.

Em virtude da importincia que o estu=
do da percepglo ¢ da performance Lomou
nesta dlcima década, o objerivodeste tra
balho foi o de revisar o conceito de per
ceplio de esforgo(PElmostrar as diversas
escalas para se medir percepglo,bem como
apontar os diferentes usos dests medida.

PSICOFIS10LOGIA

ma das dreas das Ciéncias do Esporte
tem sido o estudo cientifico da percep -
tdo e da performance, em termos mais com
cretos, ¢ o estudo da percepgdo subjeri-
va do esforgo & esforgos fisiologicamen—
te controlados. Em realidade, esta wisdo
deserita acima levou A criaglo de uma '
frea de estudo que une duas dreas muito
egpecificas, a Psicologia ¢ a Fisiclogia
em ums abordagem dnica: a Psicofisiole -
gla.

A4 possibilidade de se medir e quanci-
ficar os aspectos subjetivos da percep -
gdo levou ciemtistas a desenvolverem mé
tedos que pudessem ser aplicdveis & mui-
tes individuos, independentemente de se
xo, idade e condigdo fisica.

A maioria dos estudiosos desta drea
POPregam €m suas pesquisas & escala de
percepgdo do esforgo conatrufda por Borg,
ende o subjetivo deixa de ser uma varid-
vel "suspeita", por ser imprecisa, e pas
32 a demonstrar as complexas inter-rela-
jies da fisiologia ¢ das emogdes dentro
do ser humano{a percepglio do esforgo &

um subsidic &s mudangas fisicas).

PERCEPCAD DO ESFORGO:
PRIMEIRAS ESCALAS

Em 1963 Borg propde uma escala cate-
gorizada de 21 pontos de intensidade de
esforgo, variando desde wmuite leve até
muite pesado, onde a percepglo da inten
tidade do esforgo deveria aumentar li -
nearmente com 8 intensidade do exércl -
cio fisicolfig.l ).

FIGURA 1 - Escala de 21 pontos de per -
cepcde do esforgo.
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Mais tarde, em 1970, esta escala fol mo
dificada para uma escala categorizada .
de 15 pontos, de modo que & linearidade
entre as categoria e & frequéncia car -
diaca no crabalhe com carga ficasse mais
evidente(fig.2).

FIGURA Z - Escala de 15 ponteos de per -
cepelio do esforge (1970),
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Esta lineraridade entre os parime -
tros psicoldgicos(FC, V0, mdx., VEe lac
tato sanguineo) com os parfmetros psi-
coldgicospercepgdo subjeciva do esfor
go,angiedade, tolerfincia A& dor, expefz
&ncias passadas, memiria e cognigdoldu
rante o trabalho com aumento progressi
vo de carga em um cicloergfmetro ou es
teira rolante tem sido demonstrada em
de individuos sauddveis(B,9,20, 624 ¢ 25)

A escala tem sido utilizada ndo ape
nas em atlecas a nivel de treinamento
ou competigdo, mas também em individu-
0% que praticam acividade fisica para
recreagdo ¢ reabilitagdo.

PERCEPCAD DO ESFORCO:
FATORES GQUE INTERFEREM

O mecanismo pelo qual um individuo
percebe a intensidade de esforgo ainda
nio ¢ totalsente conhecido.Sabe-se gue
pelo menos crés fatores podem modifi -
car esta percepgiio do esforgo: o sexo,
a idade & o ripo ¢ quantidade de traba
lho fisico realizado pelo individus.

Oded Bar=0r(4) em pesquisas reali-
zadas no Departamento de Esportes do
"Wingate Institure" de Israel, avalian
do 1316 sujeitos com idades variando de
07 & 68 anos do sexo masculina, detec—
tou que a percepgio das carefas Fisi -
cas modifica-se com a idade, de tal for
ma que uma quancidade de esforgo ou
"stress¥fisioldgico parsce subjerivamen
te maior no adulto do que na crianga ¢
maior ainda no velho do que no adultao.

Arstila e colaboradores(3), ac ava
liarem a correlagdo de valores objeti=-
vos(FC,por exemplo) e subjetivos( per
cepgdo do esforgo) no reste ergométri-
co, observaram que a linearidade da °*
percepgio do esforge em relagdo & fre-
quéncia cardfaca foi melher em homens
do que em mulheres. Em pesquisa reali-
zada por Osse, Cavasini e Matsudo (23), em
1979, os resultados confirmaram os da=
dos acima e demonstraram ainda que as mu
lheres perceberam uma mesma carga como
sendo menos intensa do gque os homens.

Morgan{21), em trabalhe realizado
com atletas olimpicos americanss e saol
dados, demonstrou que a participagdo g
em atividades fisicas intensas e o trei
namento fisico parvcem reduzir a per -
cepgde do esforgo para uma mesma carga

de trabalho na bicicleca ergométrica em
10 a 20%.

PERCEPCAD DO ESFORGO:
OUTROS FATORES

Ao longo desta dltima década, a in
vestigagdo da percepgdo do esforgo du -
rante a atividade fisica ampliouw seus es
tudos para fatores além dos trés acima
citados. Encontramos, por exemplo, cien
tistas interessados em identificar qual
o estimulo sensorial principal subjacen
te & percepgdo do esforgo. Ekblon e
Goldbarg(1%9) Eoram os primeiros & propor
que a percepido do esforgo durante o tra
balhe fisico depende de dois fateres:um
fator local(l4) relacionado ac sentimen
tos de "cansago” nos miseulos exercita-
dos ¢ um fator cemtral (28} relacionade
3% sensagoes do sistema cdrdio-respira-
tdrio, A importdncia e a predominféncia’
dé cada um desses fatores ou de ambos &
um fator de controvérsias até os dias de
hoje(2&). Outros tém estudade & sensa -
tdo do esforgo para diferentes tipos de
exercicios ou diferentes situagdes de
exercicios envolvende a interagdo de di
ferentes grupos musculares. Borg(l2) de
monstrou que tenistas podem "saber'qual
€ o esforgo correto que eles devem rea-
lizar, dependende do tipo de sague que
querem dar e do lugar em que querem co
iocar a bola na quadra, através do trei
namento do esforgo utilizade para dar o
saque com a velocidade da bola,lugar om
dé a mesma caiu no chdo e o sinal acds-
tico da velocidade da bola. Este mesmo
autor realizou pesquisas com esquiade -
res na neve ¢ afirmou que, quando se 143
td esquiando, ndo & muito Edcil contro=
lar ¢ manipular as condigdes do momenta
Entretanto, um bom nivel de performance
pode ser obride instruindo-se os indivi
duos & eaquiarem em diferences niveis
de intensidade de acordo com seu esfor-
¢o subjetivo ou percepglo de velocidade
subjetiva e, além disso, estarem "aten-—
tos" aos sinais do corpo de modo que pos
sam controlar o grau de fadiga.

PERCEPCAD DO ESFORCO:
Us0 CLINICO

Recentemente os cientistas tém ten-—
tado adaptar o comhecimento adquirido '
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neste aasunco para certas dreas médi -
cas. Pacientes com desordens neuromuscu=—
lares, tais como hemiplegias, esclero-
se miltipla e artrite reumatdide LEm
sido avaliados em termos de percepgdoc
do esforgo durante o exervcicio fisico.
Estudos também sdo encontrados em paci
entes com desordens pulmonares, como
bronquite crinica. Mas o maior uso clf
nico da percepglio do esforge atéd o me
mento tem side em pacientes com desor-
dens cardiascas tais como angina pecto-
rie, hipertensdo arterial e infarte do
miocdrdic. Além de avaliar a sensagdo
do esforgo, tem=-se utilizado o valor '
da escala de esforgo como Indice para
préescrever a intensidade dos exercicios
para estes pacientes (05,10,13),

PERCEPLAD SUBJETIVA DO
ESFORCO NO BRASIL

No Brasil, Cavasini e Matsudol(l5 ,
16,17} desenvelveram uma escala de per
cepgdo do esforgo (fig.3) que pudesse
se adequar melhor & cultura brasileira
encontrando alto grau de correlagda
com a escala de Borg de 15 pontes.E ho
je ambas as escalas fazem parte da ro-
tina do CELAFISCS. Alids, ndoc devemos'
nos esquecer que a escala Borg foi pe
la primeira vez introduzida ne Brasil
por Almeida e Macsudeo em 1975 acravés
désta instituigde (OL).

FIGURA 3 - Escala Cavasini
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NOVIDADES NA PERCEPGCAO
SUBJETIVA DO ESFORGCO

E interessante notar que, Quase ao

rada por Cavasini ¢ Marsude, vai de O
a 10 (09,26). O objetivo, porém, era
de combinar as vantagens da determina
gdo dos niveis em categorias de esfor
co {como é o caso da escala de 153 pon
tos) com uma escala de razdio numérica,
onde parte-se do zero absoluto e tem=
s¢ o mesme intervalo eatre os niveis.
Também & uma escala com Ancoras ver -
bais colocadas nog lugares IPfﬂPfiﬂ =
dos ao sew significado quantitativo .
(fig.4)

FIGURA & - Escala de percepgioc do es
forgo = CRIOD
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Has dltimas publicagdes de Borg,da
tadas de 1987, podemos observar que mes
me a escala de 15 pontos jd sofreu mo
dificagfes em suas referdncias verbais,
passando das 7 sugestdes verbais origi
nais para 9(11) fig. 3.

FIGURA 5 - Escala de 15 pontos de per-
cepglio ao esforyo (1983)
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Como "Zero' artificial ou o ponto de par
tida, conforme descreve Borg, o valer 6,
é rotulade "nenhum esforgo". Na versdo

mesmo tempo, Borg desenvolveu uma esca
la de 10 pontos denominada de CR10
Scale que, da mesma forma que a elabo-
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anterior desta escla, ndo havia BXpres
sHo wverbal para este valor. U objetivo
dessa modificagdo foi o de aumentar o
significado & a preécisdo da escala em
seu valor mais baixo, eém seu ponto imi
cial. As palavras "muire, muita" foram
substituidas por uma palavra mais pre-
cisa, "extremamente", e esta foi cola
cada entre os valores 7 e B, gue melhor
correspondem & resposta da FC para eser
cleios extremamente leves.Ao mesmo Cem
po, o "razoavelmente leve" Foi modifi-
cado para “leve", No extremc Superior
da escala, o nimero 20 fol ancorado pe
la expressdo "mdximo esforgo". Este se
refere a8 um "mdximo absoluto”, que mui
tas pesscas ndo Lrdo experimentar. Na
versdo anterior da escala, o ndmero 20
nio era ancorado, e o "muito, muito pe
sade" era colocado no 19. Mesta nova
verslie, a 19 & rotulado de "extremamen
te pesado"™ e se refere & mais alea in-
tensidade de esforge que muitas pessoas
j4 renham experienciada.

FERCEP;AD SUBJETIVA DO
ESFORGO:
PRESCRICAD DE TREINAMENTO

Ha reunidc do Colégio Americans de
Medicina Esportiva, realizada em Maio
de 1988 em Dallas, USA, j& pudemos ver
uma nova diregio nos estudos relaciona-
dos & PE. Tem—se estudado até que ponto
o treinamento e &s diferentes modalida-
des de exercicio slteram a PE no limiar
de lactato. Os resultados destes estu -
dos demonstram que a modalidade de exer
cieio ndo alteraria a PE no limiar de
lactate & que todas elas em média apre=
sencaram um valor de 13,6 de PE no limi
ar anaerdbico, valor este que Eurrespaﬁ
de, na escala de 15 pontos de PEde 1970,
& expressdo "um pouco pesado”. 0 ponto
de maior relevincia destes estudos estd
no fato de se poder usar este wvalor de
PE{13,8) comc um fndice para treinamen-
to. Desde que o acleta efou individuo
seja bem treinade em avaliar sua PE pa
ra exercicies fisiologicamente controla
dos, pode-se reslizar um treinamento no
limiar anaerdbico somente pedindo-se pa
rd que se esforce até atingir o que ele
congidera como "um pouco pesado™( o gque
aéria dizer uma PE entre os valores de
13 & 143,

Eate tipo deé treinamento parece ser
o grande passo do uso da PE. Como a per
cepgio da esforgo se correlaciona  hem
com o trabalhe com carga, FC ¢ com ou -
tros indicadores de "stress'como VO, mdx.
lactate sanguineo, o conhecimento pelo
individuo do total esforgo fisico pode
s¢rvir como uma fungdo perceptiva inter
na para ampliar seu"feed-back"durante o
exercicio fisico. De fato, o Colégio '
Americano de Medicina Esportiva,em suas
formas para avaliagdo clinica e prescri
gdo publicadas em 1986, afirma que: " A
PE pode ser usada em conjungdo comos mé
todos de avaliagdio da FC. Durante o pro
grams de Creinamento, © Participante po
de ser imstruldo & se exercitar em uma
FC especi{fica ¢ & automenitorar & PE '
nesta intensidade. Uma wez que o parti-
cipante tenha desenvolvido um bom conhe
cimente do relacionamento FC-PE, o meni
toramento da FC pode ser diminuido gra=
dativamente ¢ a PE pode ser empregada
como método principal para regular a in
tensidade do exeréiciec ..."'(2).

A praticidade desta aplicagio da PE
durante o treinamento provavelmente le-
vard, ¢ talvez J4 esteja levando, a uma
nova metodologia de treimamento que,por
séu "custo operacional™ quase zéro,seja
muito Util aos paises de Terceiro Mundog
com poucos recursos financeiros para uma
alta tecnologia em termos de aparelha -
gem.

CONCLUSOES

Em vists de todos esses dados,preci
samos salientar gque:

1% mmento ¢ a importincia desses e%
tudos aparecem como resultade do pionei
riamo de Barg, que tornou evidente qu;
a percepgda de um individuo e a subze -
quente verbalizacdo do custo de craba -
lho representa uma excelente forma de
acesso hs demandas metabdlicas da ativi
dade fisicas wigorosa.

Morgan(20], em sua pesquisa sobre fa
tores fisioldgicos influenciando & per -
cepgdo do esforgo, resumiu as idéias so
bre a relagdo entre percepgdo e varid -
veis fisioldgicas aoc afirmar que & esti
mativa subjetiva da intensidade de tra-
balho & governada em uma larga escala
pelo real trabalho realizade pelo indi-
viduo, o que, por sua vez, estd direta -
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tamente relacionado ao custo mecabdli-
co do trabalho realizado.

29 = A wariagdo da PE & explicada
em somente 60% devidos 2s varidwveis fi
sioldgicas, sendo que os outros 40% sie
devidos As wvaridveis psicoldgicas. Sen
do assim, qualquer estudo sobre FE de
ve levar em consideragdo tragos e esta
dos de Personalidade que fazem com que
& percepgdo para um mesmo esforgo seja
circunscancial e ocasional.

3% - Hio existe uma escala perfei-
ta para todes os ripos de situagdes '
que se deseja avaliar. A escolha  por
qualquer uma delas deve levar em comsi
deragic o propdsite do estudo que estd
sendo realizade. Segundo Borg, a esca-
la de 15 pontos é a melhor para estu -
dos mais simples da PE, para a avalia-
8o da PE em testes fisicos e para a
prescrigde da intensidade de exercici-
U MOE esportes ¢ reabilicagdo médica.
Ji a escala CRL0 ¢ extremamente  dfil
quando se deseja comparar sintomas sub
jetivos entre individuos. J& a escala
de Cavasini e Matsudo seria bem fide =
digna nas condigdes Psico-sdcio—cultu-
rais brasileiras.

48 - E, finalmente, o estudo da per
cepgdo do esforgo tem uma grande fun =
¢dc no entendimente da performance £f
gica humana e deverd continuar merecen
do a atengic de novas pesquisas que po
derde Crazer ainda maior rigueza & sua
aplicagdo em Psicologia Esportiva e do
Trabalho.

ABSTRACT

BRAMDAD M, R, F, {PEREIRA, M. H,N; 0L IVEIRE R, o
MATELDO, Y. K.R, Perception of exerticn an area
réview, Brazilian Jourmal of Science and Movement .
wal,3, n@ 1., pp 34-a40, 1969,

It was In the beginning of the sixtles that Gunhar
Borg, a swedish psychologist introduced the
concept of perception of exartion. Thesse First
studies employed to determinre percelved exertion a
2l point rating scala, which in the seventics was
changed to a 15-point category rating scale, in
oroer to turm out more evident the linearity
between heart rate and perceptual exertion ratlings
cbserved in all the studies. In 1982 It was
proposed & 10 point rating scale: the CRLO and In
1985 a rew version af the 15-point rating scale.
In Brazll, the concept and the evaluation methods
af the subjective aspects of perception was

introduced in 157% by the CELAFISCS, that in the
begirning of the eighties proposed a rating scale
desiged to adspt more properly to the social -
psychological conditions of the Brazilian population.
From the pioneirism of Borg to nowadays, it can be
observed & crescent number of studies on perceveld
exertion, due to the capacity of this method For
demorstrating the complexity of the relatlonshlp
oetween physiological &nd emocional cognitive
aspects of human performance. Thus, the purpose
of this study was to review the concept of
perception of exertlon showing the different rating
scales for evaluations, as well as pointing out
the different applications of this measurement.

Uniterms : psychrophysiology, fatlogue, physigue
stress.
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