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APRESENTAÇÃO

É com imensa satisfação e responsabilidade que apresentamos mais uma importante 
Coletânea intitulada de “Educação Física e qualidade de vida: Reflexões e perspectivas 2” 
que reúne 05 artigos com pesquisas científicas de vários pesquisadores nacionais.

Estruturada desta forma a obra demonstra a pluralidade acadêmica e científica 
da Educação Física, bem como a sua importância para a sociedade. Neste sentido, nos 
capítulos constam estudos de diversas temáticas contemplando assuntos de importante 
relevância dentro da área. Dentre eles no Capítulo 1 com o objetivo verificar a relação entre 
o nível de atividade física, satisfação com a saúde e qualidade de vida de universitários 
do curso de Educação Física; Capítulo 2 de relatar o impacto da pandemia nas aulas 
de Educação Física e a experiência de docentes de Educação Física frente ao retorno 
presencial; Capítulo 3 observar o uso de comandos verbais na prescrição online do 
exercícios com o peso corporal; Capítulo 5 descrever os benefícios do exercício físico 
para pessoas após infecção do COVID-19 e por fim no Capítulo 6 discutir sobre o papel 
da suplementação de Whey Protein para os ganhos de massa muscular esquelética e 
força em diferentes populações e condições, sua ação metabólica, a diferença dos seus 
subtipos e os principais mecanismos fisiológicos que justificam os resultados pelo qual ele 
é proposto e conhecido.

Agradecemos a Atena Editora que proporcionou que fosse real este momento e da 
mesma forma convidamos você Caro Leitor para embarcar na jornada fascinante rumo ao 
conhecimento. 

Lucio Marques Vieira Souza
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RESUMO: O objetivo do presente estudo 
foi observar o uso de comandos verbais na 
prescrição 	 online do exercícios com o 
peso corporal. 11 (onze) pessoas de ambos os 
sexos ( 26,4 ± 7,6), participaram do estudo. Foram 
realizadas três sessões de exercícios  a partir 
dos seguintes comandos verbais: intensidade 
leve, intensidade moderada, intensidade alta. 
Cada sessão consistiu de quatro exercícios, 
utilizando apenas o peso corporal, realizados 

na seguinte ordem: abdominal remador, flexão 
de braços, agachamento, e abdominal alpinista. 
A percepção subjetiva de esforço (PSE) foi 
registrada durante cada sessão experimental. 
Para análise dos dados utilizou-se a Anova de 
medidas repetidas, com post-hoc de Bonferroni, 
e nível de significância de p<0,05. Os resultados 
não encontraram diferenças significativas para 
a média da PSE (leve: 4,7 ± 2,5; moderado: 
4,6 ± 2,2;  alto: 5,0 ± 2,0). As respostas de 
desempenho dos exercícios, representada pelo 
soma das repetições, apresentaram diferenças 
entre os comandos verbais moderado e alto, 
e leve e alto (leve: 193.5 ± 41.0; moderado: 
207.6 ± 48.8;  alto: 243.1 ± 74.9). O número 
de repetições foi mais sensível em observar 
diferenças de intensidade no exercício com o 
peso corporal, do que as respostas da PSE. 
Entretanto, apenas a soma de repetições do 
comando verbal alto diferenciou a intensidade 
de estímulo proposta.
PALAVRAS-CHAVE: Comando Verbal; Peso 
Corporal; Exercício Físico.

USE OF VERBAL COMMANDS IN ONLINE 
PRESCRIPTION FOR BODYWEIGHT 

EXERCISES: A PILOT STUDY
ABSTRACT: This study aimed to evaluate the 
use of verbal commands in the online prescription 
of bodyweight exercises. A total of 11 people of 
both sexes (26.4 ± 7.6) were included in the 
study. Three exercise sessions were performed 
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using low-, moderate-, and high-intensity verbal commands. Each session consisted of four 
exercises, using only bodyweight, including rower sit ups, push-ups, squats, and mountain 
climber, in order. The rating of perceived exertion (RPE) was recorded during each experimental 
session. The analysis of variance of repeated measures was used with Bonferroni post-hoc 
for data analysis, and a p-value of <0.05 was considered significant. The mean RPE did not 
reveal significant differences (low, 4.7 ± 2.5; moderate, 4.6 ± 2.2; and high, 5.0 ± 2.0). Exercise 
performance responses, represented by the sum of repetitions, showed differences between 
moderate and high; and low and high verbal commands (low, 193.5 ± 41.0; moderate, 207.6 ± 
48.8; and high: 243.1 ± 74.9). The number of repetitions was more sensitive in observing the 
differences in exercise intensity with bodyweight than the RPE responses. However, only the 
sum of high verbal command repetitions differentiated the proposed stimulus intensity.
KEYWORDS: Verbal Command; Bodyweight; Exercise.

1 | 	INTRODUÇÃO
O exercício físico utilizando o peso corporal é uma forma de treinamento de 

baixo custo e fácil acesso, utilizado para melhorar a resistência muscular sem utilização 
de equipamentos (CHAVES; SANTOS; TEIXEIRA; DA SILVA-GRIGOLETTO, 2020). 
Pesquisas tem fortalecido a importância do treinamento utilizando o peso corporal como 
uma alternativa ao exercício de força tradicional em adultos (SANTOS; RESENDE-NETO; 
CHAVES; DE JESUS et al., 2020). Nos últimos anos o mesmo tem ganhado destaque, 
ocupando o 3 lugar na lista das 20 tendências fitness para o ano de 2021 (THOMPSON, 
2021). 

Em consequência da pandemia do covid-19 no ano de 2020, e do fechamento de 
academias, parques, praças e lugares em ambientes abertos utilizados para prática de  
atividades físicas, o número de pessoas que pesquisaram alternativas para a realização 
do treinamento em casa, aumentou signficativamente (OLIVEIRA NETO; H.M.; TAVARES; 
TEIXEIRA et al., 2020). Neste sentido, o uso dos exercícios utilizando o peso corporal 
se tornou uma alternativa viável de treinamento remoto, devido sua caracteristica de 
realização em casa, ou em ambientes com pouco espaço, e sua facilidade de prescrição 
e monitoramento à distância (HAMMAM; HARRABI; MOHR; KRUSTRUP, 2020; OLIVEIRA 
NETO; H.M.; TAVARES; TEIXEIRA et al., 2020). Entretanto poucos estudos tem abordado 
formas de prescrição e monitoramento do exercícios a distância. O objetivo do presente 
estudo foi observar o uso de comandos verbais na prescrição online do exercícios com o 
peso corporal.

2 | 	METODOLOGIA
A amostra foi composta por onze pessoas de ambos os sexos (7 feminino / 4 

masculino), com média de idade de 26,4 ± 7,6, sendo 5 participantes regularmente ativos, e 6 
participantes não regularmente ativos nos últimos 3 meses. Foram realizadas três sessões 
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de exercícios  a partir dos seguintes comandos verbais: intensidade leve, intensidade 
moderada, intensidade alta. Cada sessão de exercício consistiu de quatro exercícios, 
utilizando apenas o peso corporal, na seguinte ordem: abdominal remador, flexão de braços, 
agachamento, e abdominal alpinista. Os critérios de participação foram não apresentar 
os seguintes requisitos: (1) problemas articulares, neurológicos, cardiorrespiratório, 
ou de qualquer natureza que possa se agravar com a pratica do exercício; (2) alguma 
contraindicação médica para a prática de exercícios físicos nos últimos 12 meses; (3) não 
ter histórico de tabagismo nos últimos 12 meses. O estudo foi aprovado pelo Comitê de 
Ética do Instituto Federal do Espírito Santo número: CAAE: 21856919.4.0000.5072.

2.1	 Desenho Experimental
Os participantes completaram três sessões de exercícios em intensidade definida 

por um dos comandos verbais: leve, moderado, alto. Cada sessão de exercício teve duração 
de 15 minutos realizados em dias diferentes, com no mínimo de 48 horas de diferença entre 
as sessões, em ordem contrabalançada. Um aquecimento e volta calma, foram realizados 
antes a após cada sessão. A percepção subjetiva de esforço foi registrada durante cada 
sessão experimental. Os participantes foram aconselhados a não consumir álcool, cafeína 
ou praticar atividade física vigorosa 24 horas antes de cada teste.

Os dados antropométricos de estatura e massa corporal foram mensuradas por 
meio de estadiômetro de parede (0,1 cm) e balança eletrônica (0,1 kg).

2.2	 Sessão de exercícios por comandos verbais 
A sessão foi constituída de três séries com quatro exercícios, utilizando apenas o 

peso corporal, na seguinte ordem: abdominal remador, flexão de braços, agachamento e 
climber. Cada série teve duração de 4 minutos, sendo 30 segundos de estímulo (realização 
do exercício) e 30 s de intervalo, seguido de 1 minuto de intervalo entre as séries. Os 
exercícios foram os mesmos em cada sessão, apenas o comando verbal que mudou. Todos 
os participantes completaram três sessões de exercício definidas por um dos comandos 
verbais: leve, moderado, alto. As informações repassadas aos participantes foram: “Com 
base em sua experiência em treinamentos, competições esportivas e sua aptidão atual, 
quero que você pense o que seria para você realizar uma sessão como os exercícios 
abdominal remador, flexão de braços, agachamento e climber, apenas utilizando o peso 
corporal (de forma intervalada) em uma intensidade: baixa, moderada, alta”. “Agora, eu 
gostaria que você realizasse 3 séries com esses 4 exercícios, sendo 30 segundos de 
realização do exercício e 30 s de intervalo, seguido de 1 minuto de intervalo entre as séries, 
na intensidade (leve / moderada / alta)”. “Deve ser uma intensidade que parece apropriada 
para você.” A cada estímulo foi anotado o número de repetições e a PSE. 

A percepção de esforço foi mensurada usando a escala PSE OMNI-RES (UTTER; 



 
Educação Física e qualidade de vida Reflexões e perspectivas 2 Capítulo 3 27

ROBERTSON; GREEN; SUMINSKI et al., 2004) . Este instrumento consiste em uma escala 
Likert de 10 pontos na qual 0 indica extremamente fácil e 10 indica extremamente difícil. 
Os participantes foram  instruídas a como usar a escala e responde-la durante as sessões.

2.3	 Análise Estatística
Para comparar os diferentes comandos verbais a análise estatística foi realizada 

com o Statistical Package Statistical Software para Ciências Sociais (SPSS, versão 21.0) 
para Windows. Para a análise da distribuição dos dados, utilizou-se o teste de Shapiro-Wilk.

Para a PSE que apresentarou distribuição normal, foi utilizado a Anova de medidas 
repetidas, com post-hoc de Bonferroni, e nível de significância de p<0,05. Para as variáveis 
que apresentaram distribuição não-normal utilizou-se o teste de Friedman. O post hoc de 
Wilcoxon (com correção de Bonferroni) utilizado quando diferenças foram encontradas no 
teste de Friedman. O nível de significância de p < 0,05 foi usado para o teste de Friedman e 
p < 0,016 quando utilizado o post hoc de Wilcoxon.

3 | 	RESULTADOS
A tabela 1 apresenta as características antropométricas e idade dos participantes 

do estudo.

Variáveis Média ± DP Mínimo Máximo
Idade (anos) 26,4 ± 7,6 16 41
Massa Corporal (kg) 73,2 ± 9,9 58 87
Estatura (cm) 169,5 ± 9,3 159 186
IMC (kg/m-2) 25,5 ± 3,7 18,8 30.5

Tabela 1. Características descritiva dos participantes.

IMC: Índice de Massa Corporal.

As respostas perceptuais são apresentadas na tabela 2. Não foram encontradas 
diferenças significativas  entre os comandos verbais (p > 0,05),  para 1ª série (F (2, 20) = 
0.368, p = 0.697, n2

p
 = 0.036), 2ª série (F (2, 20) = 0.092, p = 0.913, n2

p
 = 0.009)  e 3ª série (F 

(2, 20) = 0.174, p = 0.841, n2
p

 = 0.017) e para a média geral (F (2, 20) = 0.228, p = 0.799, n2
p

 = 
0.022). 
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Comando Verbal Leve Comando Verbal 
Moderado

Comando Verbal 
Alto

PSE

1° Série 3,7 ± 2,4 3,7 ± 2,1 4,2 ± 1.8
2° Série 5,0 ± 2,7 4,9 ± 2,3 5,2 ± 2.1
3° Série 5,4 ± 2,7 5,3 ± 2,4 5,6 ± 2.2
Média 4,7 ± 2,5 4,6 ± 2,2 5,0 ± 2,0

Tabela 2. Respostas perceptuais do exercício prescrito por comandos verbais.

As respostas de desempenho dos exercícios, representada pelo soma das repetições, 
são apresentada na tabela 3. Diferenças entre os comandos verbais foram observadas 
em todas as séries (p < 0,05). Na primeira série diferenças foram observadas entre os 
comandos verbais leve e alto. Na segunda série, terceira série, e total, as diferenças foram 
observadas entre os comandos verbais moderado e alto, e leve e alto. Todos com um nível 
de significância de  p < 0,016. Não foram observadas difernças entre os comandos verbais 
leve e moderado p > 0,016.

Comando Verbal Leve Comando Verbal 
Moderado

Comando 
Verbal Alto

Soma das 
Repetições

dos exercícios

1° Série 64.2 ± 13.4b 69.2 ± 15.5 79.3 ± 25.2b

2° Série 63.6 ± 13.1b 70.5 ± 17.5c 80.6 ± 25.0b, c

3° Série 65.7 ± 16.1b 68.0 ± 16.7c 83.2 ± 25.9b, c

Total 193.5 ± 41.0b 207.6 ± 48.8c 243.1 ± 74.9b, c

Tabela 3. Soma das repetições de todos os exercícios após cada série, e ao final da sessão.

Diferença significativa entre leve e moderadoa; Diferença significativa entre leve e 
altob; Diferença significativa entre moderado e altoc.

4 | 	DISCUSSÃO
Os resultados da PSE foram similares entre os três comandos verbais, não 

apresentando diferenças significativas entre eles. Os valores da PSE para os comandos 
verbais leve (4,7), moderado (4,6), e alto (5,0), estão dentro da mesma zona de intensidade 
da escala de OMNI - entre 4-6 (fácil – algo difícil), sendo considerados uma faixa de 
intensidade moderada. Estes resultados demonstram que os participantes da pesquisa 
não conseguiram diferenciar os comandos verbais quando a intensidade do exercício 
foi mensurada pela PSE. Em contrapartida, os resultados referentes ao número total 
de repetições, aumentaram de acordo com o comando verbal proposto, mas diferenças 
significativas só foram observadas entre os comandos verbais leve e alto, e moderado e 
alto.
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Investigações que verificaram as respostas de intensidade do exercício prescrito por 
comandos verbais tem sido observadas no exercício aeróbio. Na investigação de PERES 
(2019), que observou o exercício de caminhada prescrito por comandos verbais, em 
mulheres idosas, diferenças foram observadas na velocidade média e na PSE. FERREIRA; 
BOMFIM NETO; FOLLADOR; GARCIA et al. (2021), observaram em homens ativos, 
diferenças na velocidade de corrida, PSE, e frequência cardíaca do exercício prescrito por 
comandos verbais. Estudos que utilizaram exercícios de força, ou resistência muscular, não 
tem sido encontrados. 

As variáveis que incluem uma sessão de exercícios de resistência muscular (número 
de séries; número, ou tempo, de repetições; duração do intervalo entre as séries, número 
de exercícios entre outros) são consideradas complexas para quantificar, sendo que a 
modificação em uma ou mais variáveis, na montagem do treinamento, pode influenciar 
completamente os resultados e as respostas de intensidade (KRAEMER; RATAMESS, 
2004). Possivelmente o tempo de estímulo de cada exercício, aliado ao período de intervalo 
entre os exercícios e séries, não tenha sido adequado as características dos participantes 
da pesquisa, visto que não houve diferenças na PSE. Além disso, a características 
heterogênicas da amostra, no qual integrou pessoas de ambos os sexos e diferentes 
condições físicas, podem ter influenciado os resultados observados. 

Embora a PSE tenha sido similar entre os comandos, as diferenças significativas 
entre o número de repetições totais entre os comandos leve e alto, e moderado e alto, 
demonstraram que o número de repetições pode ter sido mais sensível em apresentar 
diferenças entre os comandos verbais do que a PSE. Além disso, o tempo curto de estímulo 
de cada exercício da série (30 segundos) pode ter dificultado aos participantes diferenciar 
em número de repetições as intensidades leve e moderada.

5 | 	CONCLUSÃO
O número de repetições foi mais sensível em observar diferenças de intensidade 

no exercício de resistência muscular, do que as respostas da PSE. Entretanto, apenas a 
soma de repetições do comando verbal alto diferenciou a intensidade de estímulo proposta. 
Futuras investigações deve investigar a viabilidade do método na prescrição do exercício 
de resistência muscular, principalmente modificando as diferentes variáveis que compõe 
este tipo de treinamento. 
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