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Resumo: A formacao inicial docente e seus desafios € uma pauta de extrema importancia
no curso de educacéo fisica, principalmente em um periodo de grandes mudangas em
diversos aspectos sociais € educacionais. Com isso, propde-se analisar as estratégias
pedagogicas utilizadas no curso referente a melhor compreensao das escalas subjetivas de
esforco e compartilhar com a comunidade académica uma sequéncia didatica sobre o ensino
da Escala de Borg no periodo de formagao inicial dos discentes. Visto isso, o presente estudo
foi realizado com estudantes de Educacéao Fisica da Universidade Federal Rural do Rio de
Janeiro, durante uma aula pratica sobre o conteudo ministrada na disciplina Aspectos
Psicofisiolégicos do Exercicio Fisico e do Esporte. Os resultados refletiram uma correlagéo
positiva significativa entre a percepg¢ao subjetiva de esforgo, as respostas fisioldégicas do
corpo e da Escala CR-10, além de demonstrar que uma estratégia pedagogica que alinhe
teoria e pratica contribui para uma melhor apropriagcdo dos saberes. O estudo apresenta
consonancia com a validade das escalas ja existentes na literatura, porém confronta o fato
de que a teoria sem a pratica seria prejudicial para os discentes em formacao inicial. Sendo
assim, € explicito que sequéncias didaticas que tenham como principio o ensino tedrico e
pratico consigam contribuir de uma maneira mais eficaz, além de reafirmar as validades das
escalas referente as variaveis subjetivas e fisioldgicas.
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INTRODUGAO

A formacado de professores € um assunto central nas discussdes sobre a qualidade da
educacao, especialmente em um contexto em que as demandas sociais e educacionais
estdo em constante transformacao (Tardif, 2002). A nogao de “profissional reflexivo”, emerge
como um conceito fundamental para compreender a pratica docente no contexto
contemporaneo, abordando que a reflexdo critica sobre a pratica é essencial para que
educadores possam adaptar suas abordagens pedagdgicas as necessidades dos alunos e
as exigéncias do ambiente educacional (Tardif, 2002). E importante destacar que esse
assunto ndo se limita apenas ao contexto da sala de aula, a discussao sobre a reflexdo
envolve uma compreensao profunda dos saberes que fundamentam a pratica docente,
incluindo diversos aspectos como conhecimentos tedricos praticos, contextuais e sociais.
Nesse sentido, um dos conhecimentos que atravessa a formagao em educacéo fisica é a
Escala de Borg, desenvolvida pelo psicologo sueco Gunnar Borg, € uma ferramenta
amplamente utilizada para medir o esfor¢o percebido durante o exercicio fisico, sendo
baseada na premissa de que a percepc¢ao do esforgo € uma experiéncia subjetiva que reflete
a intensidade do exercicio, levando em consideragao, além da carga de trabalho, aspectos
sociais, afetivos, cognitivos e mentais. A escala original, que varia de 6 a 20, foi projetada
para corresponder a frequéncia cardiaca do individuo durante a pratica da atividade fisica,
sendo que o esforgco percebido de 6 corresponde a uma frequéncia cardiaca de 60
batimentos por minuto, enquanto um esforco de 20 reflete em torno de 200 batimentos por
minuto, aproximadamente. Essa relagdo direta entre a percepg¢éo de esforgo subjetivo e a
resposta fisiolégica permite que a Escala de Borg seja uma valiosa ferramenta para
monitorar a intensidade do exercicio em diversas populagdes (Borg, 1998). Adicionalmente,
0 uso das escalas de percepgao subjetiva de esforgo permite autonomia aos praticantes de
atividade fisica, onde possam ajustar a intensidade do exercicio, garantindo que a pratica
esteja dentro dos limites seguros e adequados.

Compreendendo que a apropriagao desse conteudo, na formacgéo inicial, configura-se como
um desafio, se faz necessario, por meio deste relato de experiéncia, apresentar uma

sequéncia didatica que leve os discentes do curso de educacéo fisica a reflexdo sobre a
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aplicagao e melhor apropriagéo dos saberes relacionados as escalas de percepgao subjetiva
de esfor¢co e CR-10 em varios contextos profissionais. Considerando os desafios enfrentados
na formacgao inicial de professores e a estrutura da formagéo inicial docente, se torna
importante destacar o fato de que a formacdo de professores deve incorporar uma
abordagem que valorize a construgao de saberes a partir da experiéncia e da reflexao critica
(Almeida et al., 2017), preparando os futuros docentes para que se tornem profissionais
reflexivos. Com isso, entende-se que a formagao inicial € o local em que os estudantes se
apropriam dos saberes que irdo constituir a profissionalidade docente (Névoa, 2022). Porém,
€ importante ressaltar que a educacao fisica apresenta tanto uma area pedagodgica quanto
uma area da saude, nesse contexto, € explicito que existem desafios para os discentes que
ingressam no ensino superior por motivos como, por exemplo, a imaturidade vocacional
(Erikson, 1971).

Nesse sentido, € importante destacar que ha uma dificuldade na formacgao inicial da
compreensao da aplicabilidade dos saberes no cotidiano com base na reflexdo critica de
acordo com a visdo do docente no contexto em que ele estiver inserido. Com isso, o presente
estudo se torna essencial para compartilhar com a comunidade académica um caminho do
ensino das escalas de percepg¢ao subjetiva de esforgo formuladas e validadas por Borg.
Ademais, o estudo demonstra a preocupagéao de analisar como a Escala de Borg vem sendo
ensinada no curso de educacao fisica, em consonancia com as Diretrizes Curriculares
Nacionais para a formagao em educacao fisica (CNE 06/2018) que preconizam a integragao
entre teoria, pratica e fundamentos cientificos (Brasil, 2018), considerando sua importancia
como recurso técnico-cientifico e sua contribuicdo para a formagéo de profissionais mais

qualificados e atualizados com as demandas da pratica profissional.

METODOS

Este estudo caracteriza-se por uma abordagem quantitativa com delineamento transversal,
com participagao de estudantes do terceiro periodo de Educacéo Fisica da Universidade
Federal Rural do Rio de Janeiro (UFRRJ). Os discentes participaram de uma atividade

pratica sobre a aplicagado da Escala de Borg (percepgao subjetiva de esfor¢co e Escala CR-
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10) durante a pratica do exercicio fisico em intensidades progressivas (repouso, caminhada,
trote e corrida), ministrada na disciplina Aspectos Psicofisiolégicos do Exercicio Fisico e do
Esporte. A determinada disciplina se iniciou em 10/03/2025 e seu término foi em 08/07/2025,
com 34 aulas durante o primeiro semestre do ano e, aproximadamente, trés aulas sobre as
escalas - incluindo teoria e pratica -, tendo o més de maio como o mais importante para o

estudo, em que foi apresentado e explicado as escalas subjetivas de esforgo.

Organizados em duplas, aferiram a frequéncia cardiaca por palpagao do pulso e registraram
tanto a frequéncia cardiaca quanto a percepgao subjetiva de esforco em cada etapa, além
de registrarem a Escala CR-10 quando solicitado. A formagao de duplas visou garantir
medi¢cdes imediatas da frequéncia cardiaca, assegurando maior precisdo nos dados

coletados.
RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados demonstraram uma relagéo positiva e progressiva entre a percepgao subjetiva
de esfor¢o (PSE), a frequéncia cardiaca (FC) e os valores da Escala CR-10. Observou-se o
aumento linear nas médias da PSE conforme a intensidade do exercicio: repouso (6),
caminhada (12), trote (14) e corrida (16). Paralelamente, os valores médios da FC
acompanharam essa progressao: repouso (60 bpm), caminhada (70 bpm), trote (90bpm) e
corrida (130bpm), confirmando a sensibilidade da escala em representar a intensidade da
carga de trabalho e refletindo a correlagao significativa entre FC e PSE. Além disso, a Escala
CR-10 também apresentou aumento progressivo, indicando consisténcia na PSE. Visto isso,
as escalas se mostraram eficazes na mensuragao da intensidade percebida, embora a

Escala de Borg ofere¢ca um detalhamento maior.

Visando o aspecto pedagdgico, a avaliagao teorica aplicada na determinada disciplina
refletiu uma boa compreensdo dos discentes perante a aplicacdo e fundamentagdo da
Escala de Borg, demonstrando que a abordagem didatico-pratica contribuiu para um melhor

aprendizado quando pensado na aplicabilidade futura durante a atuagao profissional.
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Nesse sentido, os resultados reafirmam uma forte correlacdo entre a PSE e a FC, validando
a Escala de Borg como um indicador eficaz da intensidade do exercicio, corroborando com
a resposta fisiologica do corpo, em consonéancia com a literatura especializada (Borg, 1998).
Do ponto de vista pedagdgico, os dados indicam que a atividade pratica foi fundamental para
a compreensao dos discentes, evidenciando a importancia da utilizagcdo de metodologias
que integrem teoria e pratica no ensino da PSE, assim como refletido nas Diretrizes
Curriculares Nacionais (Brasil, 2018), visando uma formacgao inicial consistente a fim de
formar futuros profissionais que intervenham no campo com precisdo e conhecimento

tedrico-técnico.
CONCLUSOES

Os dados obtidos neste estudo refletem uma correlagéo positiva e significativa entre a PSE,
a FC e a Escala CR-10, evidenciando a sensibilidade e confiabilidade dessas ferramentas
na mensuracao da intensidade do exercicio fisico de maneira individual. A PSE apresentou
uma progressao linear referente as diferentes intensidades do exercicio que foram

solicitadas aos participantes, demonstrando a precisédo das respostas fisioldgicas.

Adicionalmente, os resultados demonstraram que a abordagem pedagdgica adotada
contribuiu de maneira eficiente para a compreensao tedrica e pratica das escalas por parte
dos discentes do curso de Educacgao Fisica, reforcando como estratégias didaticas que
integrem vivéncia pratica e fundamentagao conceitual sdo extremamente importantes para

a melhor compreensao e apropriacao do conteudo durante a formacao inicial docente.
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