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Efeitos de diferentes métodos de controle subjetivo da intensidade
no exercicio domiciliar
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Resumo

Objetivo: Analisar os efeitos de diferentes formas de controle subjetivo da intensidade
sobre as respostas perceptuais, afetivas e de frequéncia cardiaca as sessbes de
exercicio domiciliar (ED). Métodos: Para tanto, 30 universitarias saudaveis e
fisicamente ativas realizardo 3 sessdes de treinamento em circuito com peso corporal
nas proprias casas, realizadas sincrona por meio do Google Meet. As sessdes seréo
idénticas, exceto pelo controle da intensidade, que se dara pela percepcao subjetiva
de esforco (PSE) ancorada no valor 12, pelo afeto central referente a +1, e pela
autosselecao livre. As sessOes serdo conduzidas em ordem contrabalanceada com
intervalo de 48 a 72 horas. A PSE e afeto central serdo aferidos ap6s o aguecimento,
a segunda série de cada exercicio, e ao final da volta a calma e a frequéncia cardiaca
serd aferida por cardiofrequencimetro. A estatistica descritiva envolverd média e
desvio padrdo para todas as variaveis, e comparacdes seréo realizadas por analises
de variancia para medidas repetidas seguidas de testes post-hoc de Scheffé conforme
pertinéncia. Para todo o tratamento inferencial a significancia estatistica sera aceita
para um erro a inferior a 5%. Resultados esperados: Ao final desta pesquisa, espera-
se obter informacdes relevantes em relacédo a possibilidade de regular a intensidade
do exercicio em ambiente domiciliar por escalas subjetivas de forma autbnoma,
segura e confiavel sem o acompanhamento de um profissional, além de uma possivel
equivaléncia entre as escalas utilizadas.
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