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Resumo

A Teoria dos Sistemas Dindmicos entende o comportamento humano, incluindo o
desempenho esportivo, como resultado da interacdo complexa entre multiplos fatores. Assim, o
presente estudo analisou o uso da Percepcdo Subjetiva de Esfor¢o (PSE) como ferramenta de
monitoramento da intensidade de treinamento em uma equipe universitaria masculina de futebol.
O objetivo foi comparar a PSE geral coletada junto aos atletas (PSE-G) com a PSE estimada pela
comissdo técnica (PSE-E), verificando discrepancias que pudessem orientar o planejamento.
Participaram do estudo 28 atletas, acompanhados durante 15 semanas de pré-temporada,
totalizando 28 sessdes de treino e 624 respostas de PSE. Apos cada sessdo, os jogadores
responderam individualmente a escala CR10-Borg, 30 minutos pds término. A comissdo técnica,
estipulava previamente a PSE de acordo com a natureza e intensidade do treino. Os dados foram
apresentados por estatistica descritiva, e as diferencas entre PSE-G e PSE-E foram analisadas pelo
teste t pareado de Student (p < 0,05) e tamanho de efeito (Cohen’s d). Os resultados mostraram
média de 6,04 (DP = 0,85) para a PSE-G ¢ 6,21 (DP = 0,88) para a PSE-E, diferenca significativa
(t(27) = -3,124; p = 0,004; d = -0,59). Assim, os atletas perceberam menor esforco do que o
planejado. Conclui-se que a PSE ¢ ferramenta acessivel, pratica e eficaz no futebol universitario,
favorecendo o monitoramento individual da carga. Recomenda-se, contudo, sua associagcdo a
métodos objetivos e maior formacgao pratica da comissao técnica.

Palavras-chave: Percepcio Subjetiva de Esfor¢o; monitorizacdo de carga; futebol universitario;
intensidade de treinamento; treinamento desportivo.
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Introducio

A Teoria dos Sistemas Dindmicos propde que os padrdoes de desenvolvimento nao sdo
lineares, em que pequenas mudangas em um ou mais elementos do sistema podem levar a grandes
mudancas no comportamento geral (Thelen, 2005). Além disso, a complexidade ¢ definida como
o produto de varias partes interagindo entre si, trabalhando em conjunto para criar um padrao
referente a restricdo da tarefa e tracando um paralelo entre essas transi¢des dinamicas com o
conceito da palavra caos. Esse ndo significa desorganizagdo total, mas sim uma alta sensibilidade
a mudancas que podem gerar grandes efeitos. Com isso, entende-se que o processo de
desenvolvimento, sob certas condi¢cdes de desequilibrio, tende a auto-organiza¢do de forma
ordenada sem nenhum c6digo ou receita para tal padrdo, na tentativa de buscar o equilibrio. Diante
disso, predizer resultados deste processo multi-fatorial baseado somente em elementos isolados,
seria algo improvavel de acontecer (Thelen, 2005).

Coexistente a isso, 0s cendrios imprevisiveis e dinamicos do esporte, especificamente o
futebol, ¢ influenciado por uma rede de fatores interligados (Garganta, 1997), e que além disso
todos os componentes tém importancia e irdo contribuir no desempenho do jogador. Para Tonello
& Freire (2007) a configuracdo de interacdes complexas de um jogo modifica diretamente a
organizagdo de uma equipe por meio de um processo permanente e auto-organizado, em resposta
as necessidades que emergem dessa situagdo. Assim sendo, o futebol pode ser considerado um
sistema complexo, onde inumeras variaveis (fisicas, taticas, técnicas, psicologicas, entre outras)
interagem de maneira imprevisivel entre si, denotando que ndo pode ser explicado por elementos
isolados que o constituem, mas sim por meio da interagdo entre os multiplos componentes que
integram uma partida (Leitdo, 2009).

Adicionalmente, o futebol € caracterizado como um esporte intermitente de alta demanda
energética (Bangsbo, 1994), com inimeros movimentos explosivos, como saltos, divididas, giros,
sprints, mudancas de ritmo e contragdes vigorosas para manter equilibrio e controle da bola contra
a pressdo defensiva do adversario. Em uma partida, jogadores de elite correm cerca de 10 km em
uma intensidade média proxima ao limiar anaerdbico (80-90% da frequéncia cardiaca maxima)
(Stolen, 2005). De acordo com Paoli & Grasseli (2003), entre as muitas agdes presentes nesse
esporte, encontra-se movimentos fundamentais como passes, chutes, recep¢ao, marcagao, entre
outros. Sendo assim, a performance no futebol também ¢ determinada pelas condigdes fisicas dos
atletas. Por isso, a otimizagdo do desempenho fisico em jogadores de futebol de alto rendimento
denota a necessidade de uma perspectiva multidimensional para o sucesso na modalidade
(Rodriguez, 2022).

Por consequéncia, a preparagdo fisica se coloca em um patamar crucial para o bom
desempenho de uma equipe durante o periodo competitivo, ainda mais durante o periodo de pré-
temporada, onde existe uma potencializacdo dos niveis da performance dos atletas, relacionando
condig¢des fisicas desde os aspectos fisiologicos e morfologicos dos atletas, mediante as exigéncias
do futebol contemporaneo (Barbanti, 2017). Para Clarke (2014), a preparagdo fisica no futebol
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deve contemplar avaliagdo da aptidao, controle da fadiga, recuperacdo e periodizagao
contextualizada com a performance do atleta. Em vista disso, compreende-se que o futebol
necessita do trabalho do preparador fisico (Silva, 2002), sendo este o responsavel por ensinamentos
que constituem a base indispensavel do treinamento para o futebol, pois qualquer jogada s6 pode
ser executada de forma eficaz quando o atleta apresenta excelente condi¢do fisica (Sneyers, 1996).
Entao, ¢ dever do preparador fisico a constante tentativa de potencializar o desempenho fisico do
atleta, tragando estratégias e meios para que o atleta evolua e desenvolva seu rendimento (Lopes;
2009; Carraveta, 2006; Zilio, 1994). Para tal, a periodizagao ¢ um elemento fundamental para o
sucesso de uma equipe, pois tem a funcdo de estruturar o treinamento por meio de sequéncias
planejadas, equilibrando pico de performance e descanso, coordenando a temporada de uma equipe
(Stone et al.,2021).

Assim sendo, a monitorizacdo da intensidade ao longo da temporada ¢ de extrema
importancia, pois permite que a equipe tente sistematizar, de forma individual, o estado da aptidao
fisica do atleta (Mandorino et al., 2024). A intensidade de treino, no contexto do treinamento
esportivo, tem sido descrita como uma varidvel manipulada a fim de provocar uma resposta de
treinamento desejada. A intensidade do treinamento pode ser descrita referente a aspectos
mensuraveis que ocorrem internamente ou externamente ao atleta, dependendo da organizagao,
qualidade e quantidade do exercicio, ou seja, do trabalho fisico prescrito no plano de treino
(Impellizzeri, 2018). Verkhoshanski (1999) ressalta que as elevadas cargas de treinamento atuais
podem colocar em risco a saude do atleta.

Por consequéncia, estudos e métodos relacionados ao desempenho fisico de atletas buscam
apresentar meios de mensurar variaveis referentes a intensidade do treinamento, como a Percepgao
Subjetiva de Esforco (PSE) CR10 de Borg (1998). Esse instrumento, validado internacionalmente
para mensuracao do esfor¢o percebido em atividades fisicas, ¢ composto por valores que variam
de 0 a 10, acompanhados de uma descri¢ao verbal que auxilia na interpreta¢do da intensidade do
exercicio, onde 0 corresponde a “nenhum esfor¢o” e 10 a “maximo”. Dessa forma, qualquer pessoa
pode atribuir um numero que representa sua sensacao de esfor¢co durante uma tarefa especifica.
Essa ferramenta permite uma avaliagdo confidvel da carga interna do atleta por meio da sua
percepcao da intensidade do exercicio (Borg, 1998).

Diante do exposto, o objetivo geral deste estudo ¢ analisar a PSE como ferramenta de
monitorizagdo de intensidade no futebol universitario. Os objetivos especificos incluem: (1)
comparar a média geral da PSE coletada (PSE-G) com a PSE estipulada (PSE-E) pela comissao
técnica; e (2) verificar possiveis discrepancias que possam indicar ajustes necessarios no
planejamento.
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Metodologia

Trata-se de um estudo longitudinal, descritivo de abordagem quantitativa. A amostra ¢
composta por 28 atletas universitarios de futebol de uma universidade federal brasileira, com idade
~22,5 anos; massa corporal ~75,5 kg; e estatura ~1,76 m. A Comissao Técnica (CT) da equipe €
composta por 7 académicos do Curso de Educacao Fisica e 2 académicos do Curso de Fisioterapia,
que exercem distintas func¢des (3 académicos responsaveis pela preparagdo fisica; 1 preparador de
goleiros; 1 analista de desempenho; 1 auxiliar técnico; 1 técnico; e 2 constituiam a equipe de
fisioterapia). Todos os académicos foram orientados por um docente da instituicdo que coordenava
o projeto de extensdo do qual vincula-se essa pesquisa. Os treinamentos da equipe foram ofertados
2 vezes na semana, com duracao ~1h30min. As sessdes de treino eram divididas em blocos:
aquecimento (média ~10min), preparagao fisica (média ~30min) e parte tatica (média ~1h), onde
um objetivo era tracado por sess@o. Apos o término de cada sessdo, passados 30min, os atletas eram
solicitados a responder a PSE (Escala CR10) correspondente ao treinamento (PSE-C) por meio de
um formulario individual online previamente disponibilizado pela equipe de preparacao fisica,
fazendo o uso da ferramenta Google Forms. Foram monitoradas 28 sessdes de treinamento, em um
periodo de 15 semanas durante a fase de pré-temporada. Cabe salientar que os atletas e equipe de
preparacdo fisica utilizavam a escala de PSE h4 aproximadamente 6 meses, buscando evitar a
interferéncia do processo de falta de familiarizacdo nos resultados. Todos os atletas e CT
concordaram em participar da pesquisa a partir da assinatura do Termo de Consentimento Livre
Esclarecido (nimero 5.698.140), sendo informados dos beneficios e riscos de sua participagao,
podendo interromper a qualquer momento.

Os treinamentos durante o periodo de pré-temporada foram planejados por meio do método
continuo exemplificado por Barbanti (2017), procurando uma continuidade no processo de
adaptagdes fisicas dos atletas. Este método utiliza da manipulagdo das varidveis da intensidade em
meio a zona do esfor¢o, conforme o volume de tempo de treinamento vai diminuindo de forma
uniforme, na tentativa de proporcionar equilibrio na zona do esforco do atleta. Ainda, a
periodizagao da pré-temporada foi planejada, durante os primeiros mesociclo sob o Método
Circuito Técnico (MCT), onde se fragmenta partes isoladas do jogo durante o treinamento e a
progressao ocorre por meio do dominio de atividades anteriores (Reis, 1997). Os mesociclos finais
seguiram o método Teaching Games for Understanding (TGFU), caracterizado pela independéncia
dada ao atleta no seu processo de aprendizagem, valorizando processos cognitivos de percepg¢ao, a
tomada de decisdo e a compreensdo do jogo em sua totalidade (Clemente, 2014; Bunker & Thorpe,
1982). Por fim, as sessdes de treinamento eram realizadas de acordo com o(s) objetivo(s)
central(ais) de cada microciclo, que variava entre poténcia (POT), for¢ca (FOR), velocidade e
agilidade (VEL/AGI) e resisténcia aerobica (RES). Os objetivos descritos acima foram definidos
conforme Radcliffe (2007), descritos na Tabela 1, assim como os exercicios realizados durante as
sessoes. Além disso, somava se aos objetivos a parte técnica e tatica do treinamento.
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Tabela 1. Periodizagdo de treinamento realizada pelos atletas. Objetivos e exemplos de exercicios
realizados em cada sessdo com o objetivo.

Forca Forca absoluta, relativa, dinamica e elastica — - Sessoes realizadas exclusivamente
visando o dominio do corpo contra sobrecargas de em academia de musculagio.
diversas  naturezas  (gravidade, velocidade, - Agachamentos especificos
restitui¢do), para melhorar o desempenho funcional. modalidade.

- Levantamentos
- Puxadas
- Exercicios forga especifica p/tragdo
de aceleragio

Velocidade Desenvolvimento de estruturas de movimento - Educativos de corrida (skipping,

eficientes e posturalmente corretas. Gerar for¢a entre outros)

rapidamente com postura adequada e - Sprints 10m, 20m, 30m e 50m.

estabilidade, de modo que o tempo de contato - Sprints em curva 20-30m

com o solo seja reduzido e os movimentos sejam - Sprints com conducao de bola

mais velozes e eficazes.

Agilidade Transicdes eficientes entre fases do movimento - Aceleragdo curta Sm
— como aceleragdo, desacelera¢do, mudanga de - Desaceleragdo com e sem mudanga
dire¢do e reageleracio — com manutencdo da de direcao
postura correta. - Mudangas de dire¢do variadas +

tempo de reagéo

Poténcia O resultado da combinagdo for¢ca x velocidade, - Saltos explosivos (Drop jump, CMJ,
ou seja, produzir maxima for¢a em minimo entre outros)
tempo e através da maior distdncia corporal - Exercicios pliométricos em geral
possivel. - Arrancadas sequenciais

- Aceleragdo com tragdo com peso
Resisténcia Conceito implicito sobre capacidade de trabalho - Circuitos técnicos de longa duragéo
Aerébica e energia (work capacity, stamina) como fatores e baixa intensidade

fundamentais para a performance sustentada ao
longo do tempo.

- Trotes de longa duracao
- Estagdes fisicas gerais intervaladas
de intensidade moderada
- Estagdes de fundamentos técnicos de
longa duragdo
- Sprints 20m, 30m ou 100m
intervalados

Em cada sessdo, a CT estipula PSE (PSE-E) para cada treinamento em especifico,
dependendo da intensidade das atividades propostas, usando a mesma escala utilizada pelos
jogadores (PSE CR10), no periodo de 1 semana que antecedia aos treinamentos. Como os atletas e
CT jé estavam familiarizados com a escala, previamente ao macrocilo deste estudo, a equipe de
preparagao fisica definiu o0 modo de uso da PSE-E por meio de observacdao da intensidade e o
reflexo direto nos atletas nos treinamentos e pelas respostas anteriores em relagdao a PSE dos atletas,
as quais serviram de espelho para a organizagdo da escala, conforme exposto na Tabela 2.
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Tabela 2. Relagcdo PSE-E conforme objetivo do treinamento.

PSE-E Tipo de objetivo
1-4 RES (+V-I)
5-6 RES (-V+])
7-10 POT; VEL/AGI; FOR.

V=volume; I=intensidade.

Inicialmente foi realizada uma média semanal das PSE individuais de cada atleta, durante
o periodo de duracdo do estudo. Apos, estas médias foram usadas para compor o escore de PSE
geral (PSE-G) da equipe durante o periodo. O mesmo procedimento foi utilizado para os valores
de PSE-E (somando todas PSE estipuladas para os treinamentos durante a semana, ¢ apos, sua
média). Por fim, as médias de PSE-G e PSE-E obtidas ao final de todo o periodo de coleta foram
consideradas para verificar a diferenga entre os valores percebidos e estipulados pela CT.

A analise estatistica foi conduzida no software JASP®. Primeiramente, foram calculadas
estatisticas descritivas (média, desvio padrao, erro padrao e coeficiente de variagdo) para todas as
variaveis. Para verificar diferencas entre PSE-G e PSE-E, foi utilizado o teste t pareado de Student,
considerando intervalo de confianca de 95%, com sigficancia de a. = 0,05. Além do valor de p, foi
calculado o tamanho de efeito por meio do Cohen’s D.

Resultados
Os resultados do presente estudo demonstraram que durante o periodo de 15 semanas,

foram coletadas 624 respostas de PSE, referentes as 28 sessdes de treinamento. A Tabela 3
apresenta as estatisticas descritivas da PSE-G e da PSE-E. A PSE-G apresentou média de 6,04 (SD
= 0,85; SE = 0,16), enquanto a PSE-E apresentou média de 6,21 (SD = 0,88; SE = 0,17). Ambos
apresentaram baixo coeficiente de variacdo (0,14 e 0,142, respectivamente), indicando
variabilidade relativa baixa entre as PSE-G e PSE-E.

Tabela 3. Estatisticas descritivas PSE-G e PSE-E.

N Média Desvio-Padrao Erro Padrao Coeficiente de Variagao

PSE-G 28 6,039 0,847 0,160 0,140
PSE-E 28 6,211 0,881 0,167 0.142

O teste t pareado (Tabela 4) revelou diferenca significativa entre a PSE-G e a PSE-E, t (27)
=-3,124, p =0,004. Indicando que a PSE-G foi significativamente menor que a PSE-E. O tamanho
de efeito foi moderado (Cohen’s d = -0,59), com baixo erro padrdo (SE = 0,068), sugerindo que a
diferenca possui relevancia pratica além da significancia estatistica (Figura 1).
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Tabela 4. Resultados do teste t pareado entre a PSE-G e a PSE-E.

Medida Medida t p C"lgen
PSE-G - PSE-E 3,124 004 -0,590 <0,05

Note. Student's t-test.

Figura 1. Resultados da comparagao entre PSE-G e PSE-E.
6.3 *

Escala de percepgao de Borg CR10

5.95 -
s
PSE-G PSE-E

*=diferenca significativa entre PSE-E e PSE-G (p=0,004).

Discussao

Em relagdo aos objetivos propostos de comparar a média geral da PSE coletada (PSE-G)
com a PSE estipulada (PSE-E) pela comissdo técnica e verificar possiveis discrepancias que
possam indicar ajustes no planejamento, percebe-se que a diferenca entre PSE-G e PSE-E (Figura
1), apesar de ligeira, denota que a intensidade de treinamento proposta pela CT ndo reflete ao
percebido pelos atletas, pois estes perceberam uma intensidade de esforco inferior ao esperado. Do
ponto de vista pratico, essa diferenga pode ser resultado de inumeros fatores. Atletas universitarios
enfrentam desafios como carga académica intensa e exigéncias esportivas (Grafia et al., 2021),
diante disso, manter o equilibrio entre estudos e o desempenho esportivo pode ser uma tarefa
estressante, o que pode interferir na percepcao da intensidade de treinamento do atleta universitario.
Kaufman (2014) traz uma abordagem interessante para esse contexto, colocando o excesso de
treinamento e a falta de recuperagdo como possiveis estressores para atletas universitarios. Outra
possivel resposta, ¢ de que o estado fisico dos atletas pode estar em melhores condi¢des do que o
estimado pela CT, o que explicaria uma média de PSE-G inferior 4 PSE-E, pois assim, a intensidade
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esperada pela CT ndo causaria tanta sobrecarga como o desejado durante as sessdes. Assim, 0s
resultados reforcam a importdncia de monitorizar a intensidade das sessdes de acordo com o
percebido pelo atleta, pois esses dados podem entregar informagdes valiosas referentes a eficacia
do planejamento da intensidade em relagdo aos objetivos desejados para o treinamento da equipe.

De modo geral, embora a diferenca entre a PSE-G e PSE-E seja estatisticamente
significativa, sua magnitude moderada sugere que a discrepancia ndo compromete o planejamento
global do treinamento, mas oferece informacgdes uteis para ajustes finos e monitoramento continuo
da carga. Tal resultado ¢ relevante para a prescri¢ao de treinos, pois pequenas discrepancias entre
PSE observada (carga interna do atleta) e planejada (sobrecarga) podem influenciar adaptacao
fisioldgica, recuperacdo e desempenho subsequente. Além disso, o baixo coeficiente de variacao
observado nas medidas descritivas indica consisténcia na percep¢ao de esforgo entre os atletas,
reforcando a confiabilidade dos dados coletados. Estudos anteriores apontam que ajustes finos na
carga de treino, considerando a PSE individual, podem otimizar resultados sem sobrecarregar os
atletas (Zhang et al., 2021).

Assim, a PSE se mostra valiosa por captar essa complexidade em tempo real, sendo uma
ferramenta altamente aplicavel em contextos imprevisiveis, pois além da facilidade de uso e
compreensdo, pode se adaptar e levar em consideragdo diferentes variaveis ao decorrer de sua
utilizacao (Bara, et al., 2013; Freitas, et al. 2014). Nesse contexto, sistematizar a monitorizacao em
um esporte coletivo, como o futebol, apresenta-se como uma tarefa desafiadora, dada a
variabilidade inerente ao jogo e as respostas individuais ndo-lineares dos atletas. Por tratar-se de
diferentes elementos, ¢ compreensivel a dificuldade em monitorar de forma mais fidedigna ao
estado atual do atleta. No cenario do futebol universitario, principalmente no Brasil, manter uma
monitorizagdo eficiente ¢ uma adversidade ainda maior devido a limitacao de recursos tecnologicos
(comumente presentes no cendrio profissional) e pela realidade desgastante de um atleta
universitario, que enfrenta jornada dupla (graduacdo e treinamento) e/ou até mesmo tripla
(graduagdo, treinamento e trabalho), o que gera instabilidade na rotina do atleta, além de outros
obstaculos, como pressao por bons resultados, privagdo de sono, estresse em periodos de provas,
entre outros (Pacheco et al., 2024; Wunsch, 2021; Kaufman, 2014). Considerando isso, ferramentas
de baixo custo e alta aplicabilidade, como a PSE, tornam-se fundamentais para o acompanhamento
da intensidade de treinamento dos atletas, o que pode favorecer tanto a prevengdo de lesdes quanto
a otimizacao do rendimento individual do atleta (Mclaren et al., 2017).

Dentre as limitagdes do presente estudo, ressalta-se a possibilidade de uma familiarizagdo
ineficiente com a escala utilizada, pois mesmo sendo utilizada h4a mais de 6 meses, percebe-se que
ainda ¢ uma ferramenta que depende da subjetividade dos atletas, o que pode influenciar na
consisténcia e precisao das respostas obtidas (Pacheco et al., 2024). Além disso, a varidvel da PSE-
E era estipulada por académicos, onde existe a possibilidade de que a falta de experiéncia na area
possa ser uma limitacdo em relacdo aos numeros estimados pela CT. De outra forma, o estilo de
vida de atletas universitarios também pode ser um fator limitante ao estudo, tendo em vista que o
conjunto de demandas académicas, sociais ¢ esportivas podem gerar variagdes significativas e
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instaveis na rotina, no nivel de estresse e na recuperagao, impactando diretamente na percepcao
subjetiva de esforco e na resposta e adesdo aos treinamentos. Outra limitagdo importante ¢ que a
PSE, apesar de pratica e acessivel, ndo contempla todas as variaveis que influenciam a intensidade
percebida pelo atleta. Fatores fisiologicos, como a variabilidade da frequéncia cardiaca, niveis
hormonais, estado de sono e estresse psicoldgico, desempenham papéis cruciais na resposta ao
treinamento e podem fornecer informagdes complementares para uma monitorizagao mais eficiente
do controle de carga. Dessa forma, confiar exclusivamente na PSE pode limitar a precisdao do
monitoramento e a capacidade de ajustar os treinamentos.

Conclusao

Diante dos resultados obtidos, ¢ perceptivel que a Percepgdo Subjetiva de Esfor¢o (PSE)
mostra-se como uma ferramenta eficaz, acessivel e funcional para a monitorizacdo no futebol
universitario, sobretudo em contextos com recursos limitados. A discrepancia observada entre os
valores esperados e percebidos refor¢a a importancia de constantemente adaptar ou modificar o
treinamento durante o processo de planejamento, tornando-o mais responsivo as reais demandas
fisiologicas e contextuais dos atletas. Ainda, corrobora-se por meio da Teoria dos Sistemas
Dinamicos a relevancia de entender o desempenho como resultado da interacdo de multiplas
variaveis, utilizando da PSE como uma forma para captar essas interagdes em tempo real,
correspondendo ao contexto que o atleta esta inserido de forma ampla. O desalinhamento entre a
PSE estipulada e a percebida pelos atletas, sugere a necessidade de ajustes estruturais, como
reorganizacdo dos objetivos de treinamento e/ou a adaptacdo dos estimulos (modificagdo em
intensidade e volume), para garantir que os atletas atinjam os niveis desejados de sobrecarga e
adaptagdo. Para futuras investigacdes, pode-se ampliar o periodo de coleta para todo o ciclo
competitivo (ndo apenas a pré-temporada), investigar a influéncia de variaveis externas como sono,
estresse académico, entre outros, na percepcao de esforgo, avaliar os efeitos da PSE individualizada
por posic¢ao ou perfil fisico do atleta ou até mesmo explorar novos métodos de ensino e feedback
para melhorar a precisdo da autopercepgdo de atletas universitarios.
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