
Aula 15 – Montagem de um Programa de 
Treinamento Periodizado (Parte 2)

Chegamos a um ponto crucial em nossa jornada de conhecimento: a arte e a ciência de montar um programa 
de treinamento verdadeiramente eficaz. Na aula anterior, lançamos as bases da periodização, explorando 
seus princípios e a lógica por trás de planejar o exercício ao longo do tempo. Agora, vamos mergulhar na 
parte mais dinâmica e desafiadora: como transformar essa teoria em uma prática que se adapta e responde 
às necessidades reais de cada indivíduo.

Imagine que você está construindo uma casa. Não basta ter um projeto arquitetônico (a teoria da 
periodização); você precisa saber escolher os materiais certos, ajustar as ferramentas e, principalmente, 
monitorar cada etapa da construção para garantir que a estrutura seja sólida e segura. É exatamente isso que 
faremos hoje: equipá-lo com as ferramentas para controlar as cargas de treinamento, entender a importância 
vital do feedback e dominar o monitoramento contínuo, garantindo que o programa não apenas comece bem, 
mas evolua de forma otimizada.

Ao final desta aula, você será capaz de:

Revisitar os principais modelos de periodização, compreendendo suas aplicações e limitações.

Aplicar estratégias seguras para o controle e a progressão de volume e intensidade de 
treinamento.

Integrar o feedback do aluno/cliente como um pilar fundamental para o reajuste contínuo do 
programa.

Utilizar a Escala de Percepção Subjetiva de Esforço (Escala de Borg) como uma ferramenta 
eficaz de monitoramento.

Compreender como as tendências atuais, como a avaliação individualizada e o modelo 
biopsicossocial, enriquecem a periodização.

Prepare-se para conectar a teoria à prática, transformando o conhecimento em ação e aprimorando sua 
capacidade de prescrever exercícios de forma inteligente e adaptativa.



Revisitando os Modelos de Periodização: 
A Base da Estratégia
Antes de nos aprofundarmos nos ajustes finos, é fundamental solidificar nossa compreensão sobre os 
modelos de periodização. Pense neles como diferentes roteiros para uma mesma viagem. Cada roteiro tem 
suas particularidades, seus pontos fortes e seus momentos ideais para ser utilizado. Escolher o modelo certo 
é o primeiro passo para garantir que o programa de treinamento seja coerente e eficaz, especialmente para 
populações especiais, onde a margem para erros é menor e a segurança é primordial.

Modelo Linear

Aumenta a intensidade gradualmente ao longo do 
tempo, ideal para iniciantes e populações que 
necessitam de progressão conservadora.

Modelo Ondulatório

Varia volume e intensidade em ciclos mais curtos, 
estimulando diferentes adaptações e mantendo o 
estímulo variado.

Na prática, a periodização não é um conceito estático, mas uma filosofia de planejamento que se adapta. Seja 
um modelo linear, que aumenta a intensidade gradualmente, ou um modelo ondulatório, que varia volume e 
intensidade em ciclos mais curtos, o objetivo é sempre otimizar o desempenho e minimizar o risco de lesões 
ou overtraining. A escolha depende muito do objetivo do aluno, de sua condição física atual e, claro, das 
especificidades da população especial a que ele pertence. Um idoso com sarcopenia, por exemplo, pode se 
beneficiar de uma abordagem mais conservadora e progressiva, enquanto um atleta em reabilitação pode 
precisar de variações mais dinâmicas para estimular diferentes adaptações.

A recapitulação não é apenas uma revisão, mas uma oportunidade de ver esses modelos sob uma nova 
ótica: a da aplicação prática e da flexibilidade. Não existe um "melhor" modelo absoluto; existe o modelo 
mais adequado para o contexto e o indivíduo em questão. É a sua capacidade de discernir e adaptar que 
fará a diferença.



Controle e Progressão de Cargas: A Arte 
de Ajustar Volume e Intensidade
Agora que revisitamos os modelos, o próximo desafio é como preencher esses modelos com conteúdo, ou 
seja, como manipular as variáveis de treinamento. O controle e a progressão de cargas são o coração da 
periodização. Imagine que você é um maestro regendo uma orquestra: cada instrumento (volume, 
intensidade, frequência, densidade) precisa ser ajustado com precisão para produzir a melodia desejada (o 
resultado do treinamento). Ajustar volume e intensidade de forma segura é a chave para evitar lesões, 
promover adaptações contínuas e manter a motivação do aluno.

Volume
Quantidade total de trabalho realizado (séries × 
repetições × carga)

Intensidade
Esforço despendido em relação à capacidade 
máxima do indivíduo

Frequência
Número de sessões de treinamento por período 
de tempo

Densidade
Relação entre trabalho e descanso durante a 
sessão

A progressão não significa apenas "sempre mais peso" ou "sempre mais repetições". É um processo 
inteligente e calculado. Para populações especiais, como idosos, cardiopatas ou indivíduos com doenças 
crônicas, a segurança é a prioridade máxima. Isso significa que a progressão deve ser gradual, monitorada de 
perto e, muitas vezes, mais lenta do que em populações saudáveis. O volume (quantidade total de trabalho) e 
a intensidade (esforço despendido) devem ser equilibrados, como os dois lados de uma balança, para garantir 
que o estímulo seja suficiente para gerar adaptação, mas não excessivo a ponto de causar sobrecarga ou 
exaustão.

Um erro comum é aumentar a carga sem considerar a capacidade de recuperação do indivíduo. Para evitar 
isso, precisamos de estratégias claras e um olhar atento.



Ajustando Volume e Intensidade de Forma 
Segura: Estratégias Práticas
Ajustar volume e intensidade é um processo dinâmico que exige observação e conhecimento. Uma estratégia 
eficaz é a progressão gradual, onde as mudanças são pequenas e incrementais. Por exemplo, em vez de 
aumentar o peso em 10kg de uma vez, comece com 1-2kg e observe a resposta do aluno. Para o volume, 
adicione uma série ou algumas repetições, em vez de dobrar o número de exercícios. Essa abordagem 
minimiza o risco de sobrecarga e permite que o corpo se adapte de forma mais segura.

01

Progressão Gradual
Pequenos incrementos de 1-2kg ou 1-2 repetições por 
vez

02

Periodização Inversa
Começar com maior volume e menor intensidade, 
progredindo gradualmente

03

Manipulação da Densidade
Ajustar o tempo de descanso entre séries para 
controlar a intensidade metabólica

04

Monitoramento Constante
Observar sinais de fadiga, dor ou desconforto a cada 
sessão

Outra técnica é a periodização inversa para certas populações, onde se começa com maior volume e menor 
intensidade, progredindo para menor volume e maior intensidade, o que pode ser benéfico para adaptações 
iniciais em indivíduos menos condicionados. Além disso, a manipulação da densidade (tempo de descanso 
entre as séries) é uma ferramenta poderosa. Reduzir o tempo de descanso aumenta a intensidade metabólica 
sem necessariamente aumentar o peso, o que pode ser ideal para quem busca melhora cardiovascular ou tem 
limitações articulares.

Pense em um jardineiro cuidando de uma planta delicada. Ele não joga um balde de água de uma vez; ele 
rega aos poucos, observando como a planta absorve e responde. Da mesma forma, você deve "regar" o 
programa de treinamento com estímulos graduais, sempre atento à capacidade de absorção e resposta do 
seu aluno.

Quadro Comparativo: Estratégias de Progressão

Estratégia Descrição Aplicação Típica

Progressão Linear Aumento constante e gradual da carga Iniciantes, idosos

Progressão 
Ondulatória

Variação cíclica de volume e 
intensidade

Intermediários, reabilitação

Progressão por 
Densidade

Redução do tempo de descanso Condicionamento metabólico

Progressão Inversa Alto volume inicial, progredindo para 
alta intensidade

Descondicionados, adaptação 
inicial



A Importância do Feedback e do Reajuste 
Contínuo do Programa
Uma vez que o programa de treinamento é iniciado, a jornada está longe de terminar. Na verdade, ela apenas 
começou! A importância do feedback e do reajuste contínuo do programa é um dos pilares da prescrição de 
exercícios baseada em evidências e, mais ainda, da abordagem centrada no aluno/cliente. Não podemos 
tratar um programa de treinamento como um roteiro fixo e imutável; ele precisa ser um documento vivo, que 
respira e se adapta às respostas do indivíduo.

Analogia da Navegação

Imagine que você está navegando um barco em um rio. Você tem um mapa (o programa 
periodizado), mas o rio tem correntezas, pedras submersas e ventos que mudam. Se você não 
ajustar o leme e as velas constantemente com base no que você vê e sente, você pode sair do curso 
ou até mesmo naufragar.

O feedback do aluno – seja verbal, observacional ou através de dados – é o seu sistema de navegação. Ele 
informa como o corpo está respondendo ao estresse do treinamento, se há dores, fadiga excessiva, melhora 
no humor ou qualquer outra alteração relevante.

Feedback Verbal
Relatos diretos do aluno 
sobre sensações, dores e 
percepções durante e após o 
treino

Feedback 
Observacional
Análise visual da execução 
dos exercícios, postura, 
fadiga e sinais não-verbais

Feedback por Dados
Informações objetivas de 
wearables, testes funcionais 
e registros de desempenho

Ignorar o feedback é como pilotar um avião de olhos vendados. Para populações especiais, onde a 
capacidade de adaptação e recuperação pode ser mais limitada ou as condições de saúde mais frágeis, o 
reajuste contínuo não é apenas uma boa prática, é uma necessidade imperativa para a segurança e a eficácia 
do programa.



O Feedback como Pilar: Integrando o 
Modelo Biopsicossocial
O feedback vai muito além da simples pergunta "como você se sentiu?". Ele engloba uma compreensão 
profunda do Modelo Biopsicossocial, que reconhece que a saúde e o bem-estar são influenciados por 
fatores biológicos (físicos), psicológicos (mentais e emocionais) e sociais (ambiente e relações). Ao coletar 
feedback, você não está apenas avaliando a resposta fisiológica ao exercício, mas também a motivação do 
aluno, as barreiras que ele enfrenta, seu nível de estresse e até mesmo o apoio social que ele recebe.

Por exemplo, um aluno pode estar fisicamente apto a progredir a carga, mas se ele estiver passando por um 
período de alto estresse no trabalho, sua capacidade de recuperação pode estar comprometida, e um 
aumento na intensidade poderia ser contraproducente. Da mesma forma, a falta de uma rede de apoio ou um 
ambiente desfavorável pode impactar a adesão ao programa, independentemente de quão bem planejado ele 
esteja fisiologicamente.

A anamnese detalhada, que enfatizamos como parte da Avaliação Individualizada, é o ponto de partida para 
entender esses aspectos. Mas o feedback contínuo é o que permite monitorar como esses fatores evoluem e 
influenciam a resposta ao treinamento. É uma conversa constante, uma escuta ativa e uma observação atenta 
que transformam um programa genérico em um plano verdadeiramente personalizado e humano.

Biológico
Condições físicas, capacidade 
funcional, resposta fisiológica 

ao exercício

Psicológico
Motivação, autoconfiança, 
estresse, humor, percepção de 
esforço

Social
Rede de apoio, ambiente de 
treino, barreiras sociais, 
contexto de vida



Monitoramento da Percepção Subjetiva de 
Esforço (PSE): A Escala de Borg
Entre as ferramentas mais valiosas para coletar feedback e monitorar a intensidade do treinamento, 
especialmente em populações especiais, está a Escala de Percepção Subjetiva de Esforço (PSE), 
popularmente conhecida como Escala de Borg. Ela é uma forma simples, mas incrivelmente eficaz, de 
quantificar o quão difícil o exercício parece para o indivíduo, integrando aspectos fisiológicos e psicológicos 
do esforço.

Imagine que você está tentando descrever a dor de cabeça 
para um médico. Você não tem um medidor de dor, mas pode 
usar uma escala de 0 a 10 para indicar a intensidade. A Escala 
de Borg funciona de maneira similar para o esforço físico. Ela 
permite que o aluno atribua um número ao seu nível de esforço 
percebido durante o exercício, que geralmente varia de 6 
(nenhum esforço) a 20 (esforço máximo). Essa escala se 
correlaciona bem com parâmetros fisiológicos como a 
frequência cardíaca e o consumo de oxigênio, tornando-a uma 
ferramenta robusta e de baixo custo.

Por que a Escala de Borg é ideal para populações especiais?

Não requer equipamentos sofisticados ou invasivos

Respeita a individualidade biológica de cada pessoa

Permite ajustes em tempo real durante o treino

Correlaciona-se bem com parâmetros fisiológicos objetivos

Promove a autopercepção e autonomia do aluno

Para populações especiais, a Escala de Borg é particularmente útil porque nem sempre é seguro ou prático 
monitorar a frequência cardíaca máxima ou outros parâmetros complexos. Além disso, ela respeita a 
individualidade biológica: o que é um esforço "moderado" para uma pessoa pode ser "intenso" para outra, e a 
escala capta essa percepção individual de forma fidedigna.



Aplicando a Escala de Borg na Prática
A aplicação da Escala de Borg é direta. Durante ou imediatamente após uma série ou um período de exercício, 
você pergunta ao aluno: "De 6 a 20, qual foi o nível de esforço que você sentiu agora?". É crucial explicar a 
escala previamente, garantindo que o aluno compreenda o que cada número representa. Por exemplo, 11-12 
pode ser "leve", 13-14 "um pouco difícil", e 15-16 "difícil".

6-10
Muito Leve

Esforço mínimo, 
aquecimento

11-14
Moderado

Confortável, sustentável

15-17
Difícil

Desafiador, mas 
controlável

18-20
Máximo

Esforço extremo, 
insustentável

Essa ferramenta permite que você ajuste a carga em tempo real. Se o objetivo era um esforço "um pouco 
difícil" (PSE 13), mas o aluno relata 17 ("muito difícil"), você sabe que precisa reduzir a intensidade ou o 
volume na próxima série ou sessão. Por outro lado, se ele relata 10 ("muito leve"), pode ser o momento de 
progredir. A beleza da Escala de Borg reside em sua capacidade de fornecer um feedback imediato e 
personalizado, permitindo que o programa seja continuamente otimizado para a capacidade e a sensação do 
momento do aluno.

Além disso, a Escala de Borg é excelente para ensinar o aluno a reconhecer seus próprios limites e 
capacidades, promovendo a autonomia e a autopercepção, habilidades essenciais para a adesão a longo 
prazo ao exercício.

Escala de Percepção Subjetiva de Esforço (Borg, 6-20)

Valor Descrição do Esforço

6 Nenhum esforço

7-8 Muito, muito leve

9-10 Muito leve

11-12 Leve

13-14 Um pouco difícil

15-16 Difícil

17-18 Muito difícil

19-20 Muito, muito difícil



Integração de Tecnologia: Potencializando 
o Monitoramento
No cenário atual, a tecnologia se tornou uma aliada poderosa na prescrição e monitoramento de exercícios. A 
integração de ferramentas como wearables (monitores de frequência cardíaca, pedômetros, smartwatches) e 
aplicativos de monitoramento eleva a qualidade do feedback e a precisão do reajuste contínuo. Essas 
tecnologias não substituem o olhar clínico e a interação humana, mas os complementam, fornecendo dados 
objetivos que podem ser cruzados com a percepção subjetiva do aluno.

Monitores Cardíacos
Rastreamento contínuo da frequência cardíaca 
durante o exercício, permitindo ajustes precisos de 
intensidade

Pedômetros e Acelerômetros
Medição de passos, distância percorrida e níveis de 
atividade diária

Aplicativos de Treino
Registro de exercícios, volume, carga e progressão 
ao longo do tempo

Monitoramento de Sono
Análise da qualidade e duração do sono, fundamental 
para recuperação

Imagine um aluno que utiliza um smartwatch que monitora sua frequência cardíaca durante o treino. Você 
pode comparar a frequência cardíaca registrada com a PSE relatada. Se o aluno relata um esforço "leve" (PSE 
11) mas sua frequência cardíaca está muito alta para o esperado, isso pode indicar fadiga acumulada, estresse 
ou até mesmo o início de alguma indisposição, sinalizando a necessidade de um reajuste. Da mesma forma, 
se a frequência cardíaca está baixa para um esforço "difícil" (PSE 15), pode ser um indicativo de que o aluno 
está se esforçando mais do que o necessário ou que sua percepção está alterada.

A tecnologia também facilita o registro de dados ao longo do tempo, permitindo uma análise mais 
aprofundada da progressão, da adesão e das respostas individuais. Aplicativos podem registrar volume de 
treino, distância percorrida, calorias gastas e até mesmo padrões de sono, oferecendo uma visão 360 graus 
do estilo de vida do aluno e de como ele impacta o treinamento.



Avaliação Individualizada: O Ponto de 
Partida para a Periodização
Antes mesmo de pensar em modelos de periodização ou controle de cargas, a base de tudo é uma Avaliação 
Individualizada rigorosa. É aqui que a abordagem centrada no aluno/cliente realmente começa. Pense na 
avaliação como a fundação de um edifício: se a fundação for fraca ou mal construída, todo o resto da 
estrutura estará comprometido. Para populações especiais, essa fundação precisa ser ainda mais robusta e 
detalhada.

Anamnese Aprofundada

Histórico de saúde completo

Medicamentos em uso

Estilo de vida e rotina

Preferências e aversões

Barreiras físicas e psicológicas

Objetivos realistas

Rede de apoio social

Avaliações Funcionais

Testes de força muscular

Avaliação de equilíbrio

Testes de flexibilidade

Capacidade aeróbica

Análise de movimento

Identificação de assimetrias

Avaliação postural

Uma anamnese aprofundada não é apenas um formulário a ser preenchido; é uma conversa investigativa. Ela 
deve ir além das perguntas básicas sobre histórico de saúde, explorando o estilo de vida do aluno, suas 
preferências, suas barreiras (físicas, psicológicas, sociais), seus objetivos realistas e sua rede de apoio. 
Entender o contexto de vida do aluno é tão importante quanto saber sobre suas condições clínicas. Por 
exemplo, um idoso com hipertensão e sarcopenia pode ter limitações de mobilidade que impactam a escolha 
dos exercícios, mas também pode ter um forte desejo de manter a independência para cuidar dos netos, o 
que se torna um poderoso motivador.

As avaliações funcionais, por sua vez, fornecem dados objetivos sobre a capacidade física atual do aluno, 
como força, equilíbrio, flexibilidade e capacidade aeróbica. Elas ajudam a identificar disfunções, assimetrias e 
pontos fracos que precisam ser abordados no programa de treinamento. Juntas, a anamnese e as avaliações 
funcionais pintam um quadro completo do aluno, permitindo que você construa um programa de treinamento 
que seja não apenas seguro e eficaz, mas também relevante e motivador para ele.



Desafios Comuns e Soluções na 
Periodização de Populações Especiais
Mesmo com todo o conhecimento e as ferramentas, a periodização de exercícios para populações especiais 
apresenta desafios únicos. A variabilidade individual é enorme, e o que funciona para um pode não funcionar 
para outro, mesmo com a mesma condição. Além disso, a presença de comorbidades, o uso de múltiplos 
medicamentos e a flutuação dos sintomas podem complicar o planejamento e exigir ajustes frequentes.

Desafio: Baixa Adesão
Solução: Aplicar o Modelo Biopsicossocial para entender barreiras psicológicas e sociais. 
Começar com exercícios de menor intensidade, focar em atividades prazerosas e envolver a 
família no processo.

Desafio: Fadiga e Recuperação
Solução: Usar a Escala de Borg, wearables para monitorar sono e atividade, e manter 
comunicação aberta para identificar sinais de overreaching antes que se tornem problemas.

Desafio: Comorbidades Múltiplas
Solução: Trabalhar em equipe multidisciplinar, realizar avaliações médicas regulares e adaptar o 
programa conforme as condições de saúde evoluem.

Desafio: Flutuação de Sintomas
Solução: Manter flexibilidade no programa, ter planos alternativos para dias de sintomas 
intensos e priorizar a consistência sobre a intensidade.

Um desafio comum é a adesão ao programa. Muitos alunos, especialmente aqueles que lidam com condições 
crônicas, podem ter baixos níveis de motivação, medo de se exercitar ou dificuldades em manter a rotina. A 
solução aqui reside na aplicação do Modelo Biopsicossocial e na Avaliação Individualizada. Ao entender as 
barreiras psicológicas (medo, falta de autoconfiança) e sociais (falta de tempo, ambiente desfavorável), você 
pode adaptar o programa para superá-las. Isso pode significar começar com exercícios de menor intensidade, 
focar em atividades prazerosas, ou até mesmo envolver a família no processo.

Outro desafio é o monitoramento da fadiga e recuperação. Populações especiais podem ter uma capacidade 
de recuperação reduzida. A solução é o uso combinado da Escala de Borg, tecnologia (wearables para 
monitorar sono e atividade diária) e uma comunicação aberta para identificar sinais de overreaching ou 
overtraining antes que se tornem um problema. Lembre-se, o objetivo é progredir, mas sempre respeitando os 
limites do corpo e da mente do aluno.



A Flexibilidade como Chave: Adaptando-
se ao Imprevisto
A vida é cheia de imprevistos, e o programa de treinamento deve ser flexível o suficiente para acomodá-los. 
Um aluno pode adoecer, ter uma semana de trabalho estressante, ou enfrentar problemas pessoais que 
afetam sua capacidade de treinar. Nesses momentos, a rigidez do plano periodizado pode ser um obstáculo 
em vez de uma ajuda. É aqui que a sua expertise em reajustar o programa de forma contínua se torna 
inestimável.

Situação Imprevista
Doença, estresse, problemas 
pessoais

Adaptação Inteligente
Reduzir volume/intensidade, 
focar em recuperação

Manutenção do 
Engajamento
Aluno permanece ativo e 
motivado

Em vez de cancelar o treino, você pode adaptá-lo. Isso pode significar reduzir o volume, diminuir a 
intensidade, focar em mobilidade e recuperação ativa, ou até mesmo mudar o tipo de exercício para algo 
menos estressante. A chave é manter o aluno engajado e ativo, mesmo que o treino não seja exatamente o 
que estava planejado. A consistência, mesmo com adaptações, é mais importante do que a adesão cega a um 
plano que não se encaixa mais na realidade do aluno.

Estratégias de Adaptação

Redução de volume: Diminuir número de séries ou exercícios

Redução de intensidade: Usar cargas mais leves ou PSE mais baixa

Mudança de modalidade: Trocar treino de força por mobilidade ou alongamento

Recuperação ativa: Caminhadas leves, yoga suave, exercícios respiratórios

Sessões mais curtas: Manter a frequência mas reduzir a duração

Essa flexibilidade é um reflexo da sua compreensão de que o programa de treinamento serve ao aluno, e não 
o contrário. É a capacidade de ser um "arquiteto adaptativo", que pode modificar o projeto original sem 
comprometer a integridade da estrutura, garantindo que o aluno continue progredindo em direção aos seus 
objetivos de forma segura e sustentável.



Conectando os Pontos: Da Teoria à Prática 
Personalizada
Ao longo desta aula, exploramos como os modelos de periodização, o controle de cargas, o feedback 
contínuo e o monitoramento se entrelaçam para criar programas de treinamento verdadeiramente eficazes e 
seguros para populações especiais. Vimos que a teoria é apenas o ponto de partida; a verdadeira maestria 
reside na sua capacidade de observar, adaptar e personalizar.

Avaliação 
Individual

Seleção do 
Modelo

Controle e 
Progressão

Feedback e 
Ajuste

A avaliação individualizada, o modelo biopsicossocial e a integração de tecnologia não são apenas 
tendências; são ferramentas essenciais que enriquecem sua prática, permitindo uma compreensão mais 
profunda do aluno e uma prescrição mais assertiva. Lembre-se que cada pessoa é um universo único, e seu 
programa de treinamento deve refletir essa singularidade.

A jornada de um profissional de educação física é de aprendizado contínuo. As informações e 
tendências que incorporamos aqui, como a ênfase na avaliação individualizada, o modelo biopsicossocial 
e a integração de tecnologia, são a vanguarda da nossa área. Elas nos capacitam a ir além do "treino 
padrão" e a oferecer um serviço que realmente faz a diferença na vida das pessoas, promovendo saúde, 
bem-estar e autonomia.



Síntese e Aplicação Prática
Nesta aula, aprofundamos a montagem de programas de treinamento periodizados, focando na aplicação 
prática e na adaptabilidade. Recapitular os modelos de periodização nos lembrou que a escolha do "roteiro" é 
crucial, mas a verdadeira arte está em como preenchemos esse roteiro. O controle e a progressão de cargas, 
ajustando volume e intensidade de forma segura, são a espinha dorsal de qualquer programa eficaz, 
especialmente para populações especiais. A importância do feedback e do reajuste contínuo, enriquecido 
pelo modelo biopsicossocial, transforma o programa em um diálogo constante com o corpo e a mente do 
aluno. Por fim, o monitoramento da percepção subjetiva de esforço (Escala de Borg) e a integração de 
tecnologia oferecem ferramentas poderosas para guiar esse processo.

Em prática:

1 Avaliação Completa
Sempre comece com uma anamnese detalhada e avaliações funcionais que considerem o contexto 
biopsicossocial do seu aluno.

2 Escolha Estratégica
Escolha o modelo de periodização mais adequado, mas esteja pronto para adaptá-lo com base no 
feedback.

3 Progressão Segura
Progrida as cargas de forma gradual e segura, utilizando a Escala de Borg como seu guia principal.

4 Feedback Constante
Incentive o feedback constante do aluno e utilize a tecnologia para complementar suas observações.

5 Flexibilidade Total
Seja flexível e reajuste o programa sempre que necessário, priorizando a segurança e a adesão.



Autoavaliação
Questões Objetivas

Qual das seguintes afirmações melhor descreve a principal vantagem da Escala de Percepção Subjetiva 
de Esforço (PSE) para populações especiais? a) Ela substitui completamente a necessidade de monitores 
de frequência cardíaca.
b) Permite uma quantificação objetiva e universal do esforço físico.
c) Oferece um feedback imediato e personalizado sobre o esforço percebido, respeitando a 
individualidade.
d) É utilizada exclusivamente para monitorar o volume total de treinamento.

1.

Ao planejar a progressão de cargas para um idoso com sarcopenia, qual abordagem seria mais segura e 
eficaz? a) Aumentar o peso em 10kg a cada semana para estimular o máximo de hipertrofia.
b) Reduzir drasticamente o tempo de descanso entre as séries para aumentar a intensidade metabólica.
c) Realizar pequenas e graduais alterações no volume ou intensidade, monitorando a resposta do aluno.
d) Manter o mesmo volume e intensidade por longos períodos para garantir a segurança.

2.

O Modelo Biopsicossocial, quando aplicado à periodização de exercícios, enfatiza a importância de 
considerar quais aspectos? a) Apenas os fatores biológicos, como força muscular e capacidade aeróbica.
b) Exclusivamente os fatores psicológicos, como motivação e autoconfiança.
c) Apenas os fatores sociais, como rede de apoio e ambiente de treino.
d) A interconexão de fatores biológicos, psicológicos e sociais na resposta ao treinamento.

3.

Qual das seguintes tendências atuais é crucial para aprimorar a periodização de exercícios, 
especialmente para populações especiais? a) A padronização de programas de treinamento para todas 
as condições.
b) A ênfase na avaliação individualizada e na anamnese detalhada.
c) A exclusão de qualquer tipo de tecnologia no monitoramento.
d) A manutenção de um programa fixo e imutável após a avaliação inicial.

4.

Questão Discursiva

Descreva como a integração de wearables e aplicativos de monitoramento pode complementar o uso da 
Escala de Borg e a abordagem biopsicossocial na otimização de um programa de treinamento para um 
indivíduo com doença crônica.

Gabarito

Questão 1
Resposta: c)

Questão 2
Resposta: c)

Questão 3
Resposta: d)

Questão 4
Resposta: b)



Próxima Aula

Aula 16
Estudo de Caso 1: Idoso com 
Hipertensão e Sarcopenia
Na próxima aula, aplicaremos todos os conceitos aprendidos 
até agora em um cenário real e desafiador, consolidando seu 
conhecimento e preparando-o para a prática profissional.

Recursos Adicionais

Artigos Científicos 
Recentes
Para aprofundar-se nas 
últimas pesquisas sobre 
periodização e populações 
especiais.

Livros de Fisiologia do 
Exercício Aplicada
Para revisar os fundamentos 
biológicos da resposta ao 
treinamento.

Webinars e Cursos 
Online
Para explorar estudos de 
caso e discussões com 
especialistas da área.

NOTA IMPORTANTE: As informações regulatórias/legais/técnicas desta aula estão atualizadas até 
2025. Consulte sempre fontes oficiais para verificar alterações.


