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RESUMO

A percepcdo de esforco (PE) é determinada de forma ndo invasiva. O monitoramento da
frequéncia cardiaca (FC) junto com a escala de PE atribuida a cada estagio do teste aerébio
(TA), da ao Profissional de Educacdo Fisica uma melhor resolucdo de resposta para
determinacdo na prescricao da intensidade do exercicio aerébio a ser trabalhado com o aluno.
Sendo assim o objetivo foi de prescrever exercicios aerébios baseados na FC e na PE, na
determinacédo da zona alvo (ZA) a ser aplicada ao aluno. A PE é um método de mensuracéo e
monitoramento da intensidade do esforco utilizado na area do treinamento fisico. Durante o
exercicio a FC tende a subir, a escala de OMINI foi desenvolvida de forma ilustrativa com
numeracdo de 0 a 10 para relacionar o cansaco durante o treinamento, tornando facil o
controle da intensidade do exercicio. A FC é uma das variaveis mais utilizados no controle da
intensidade do esforco, principalmente devido a sua facilidade, sendo utilizado também como
resposta das principais varidveis fisiologicas relacionados ao controle e prescricdo dos
exercicios aerdébicos. Durante os testes aerdbicos aplicados com os alunos, mostrou que ha
uma relacdo de reposta entre PE e FC e que um complementa o outro. Fez parte deste estudo
trés alunos, com idade de 40 a 50 anos, treinando trés vezes na semana, treinamento regular
de 1 a 2 anos, na Academia Kyokushin, do estagio obrigatério Il de Educacdo Fisica
Bacharel. Foi utilizado um frequencimetro da marca POLAR, desenho da escala de PE de
caminhada-corrida e esteira rolante. Cada aluno ja tinha o calculo da FC de 40% a 100%
determinadas para cada estadgio do TA. Foi concluido que a PE é um pardmetro confiavel no
controle da intensidade do exercicio aerobio durante o TA junto a0 monitoramento cardiaco.
Sendo assim duas ferramentas confiaveis na estimativa da capacidade aerdbica. Com tudo a
escala de OMINI também tem suas limitagdes, caso o aluno ndo tenha uma boa percepcao de

Seu corpo, a resposta dada durante o TA néo sera conclusiva.
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