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RESUMO

O estudo se propds a comparar o efeito agudo da elevagio da cadéncia musical e da utilizagdo dos membros superiores em uma
coreografia de “Jump” nas varidveis frequéncia cardfaca (FC), consumo de oxigénio (VO,), dispéndio energético (DE) e percepcdo
subjetiva do esfor¢o (PSE). Onze mulheres voluntarias saudéveis (idades 23,2 + 2,2 anos, massa corporal 61,7 + 8,3 kg, estatura 165,3
+ 6,1cm) praticantes da modalidade “Jump Training” foram avaliadas e submetidas a quatro testes, o primeiro dos quais consistiu na
identificacdo do VO, € nos trés posteriores foram realizados os protocolos de “Jump” do estudo. Os valores médios encontrados
nos protocolos “Jump” 1, “Jump” 2 e “Jump” 3 foram: FC (155 £ 14 bpm; 160 + 15 bpm; 165 + 14 bpm); VO, (25,16 + 4,3
ml/kg/min; 28,17 + 4,9 mL/kg/min; 28,83 + 6,1 mL/kg/min); DE (7,75 + 1,6 kcal/min; 8,67 + 1,8 kcal/min; 8,87 + 2,1 kcal/min);
PSE (13 £2,5; 14 +2,3; 14 +£2.9). Ndo houve diferenca significativa. Pode-se concluir que as variagdes de protocolos utilizadas ndo
sdo suficientes para aumentar a intensidade de uma aula de “Jump”.

Palavras-chave: Atividade fisica. Varidveis cardiorrespiratérias. Treinamento.
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Existem diversas opcoes de atividades aerébicas
oferecidas em academias de gindstica e a
metodologia comumente utilizada nestas atividades
tem servido como campo de investigagdo para
muitos estudiosos (ANJOS et al., 2006; DENADALI,
RUAS; FIGUEIRA, 2005; FURTADO; SIMAO;
LEMOS, 2004; GROSSL et al., 2008; OLSON et
al., 1991; VIANNA et al., 2005). Dentre as opgdes &
possivel citar as atividades em esteiras elétricas e
mecanicas, bicicletas ergométricas, gindstica
aerdbica, “cicle indoor”, “step training” e ‘Jump
training” (NOVAES; VIANNA, 2003; VIANNA et
al., 2002).

As aulas de “Jump” sdo realizadas sobre um
minitrampolim individual e se compdem de
sequéncias coreografadas ou ndo, que incluem
movimentos de saltos e corrida, com variacdes e
combinagdes (ANJOS et al., 2006; LEMOS et al.,
2007) e ttm como objetivos melhorar a condigdo
aerdbica e promover a melhora no condicionamento
fisico geral (FURTADO; SIMAO; LEMOS, 2004).

Entre vérios pardmetros utilizados para se
aumentar a intensidade de aulas aerdbicas a literatura
relata o aumento da cadéncia musical e/ou o
acréscimo de movimentos dos membros superiores
(ANJOS et al., 2006; 2007; FURTADO; SIMAO;
LEMOS, 2004; GRIER et al., 2002; OLSON;
WILLIFORD; BLESSING, 1997; PINTO, 2007
SKELLY; DARBY; PHILLIPS, 2003; VIANNA et
al., 2005). Nas aulas realizadas com o
minitrampolim, Furtado, Simio e Lemos. (2004)
relatam que as variagdes para se modificar a
intensidade podem ser: maior vigor ao empurrar a
lona do trampolim, utiliza¢do de movimentos com
participacdo de maiores grupamentos musculares,
maior intensidade do movimento de pernas e bragos,
variacdo da cadéncia a musica e mudancas nas
sequéncias da coreografia.

N3o se encontram na literatura referéncias
que demonstrem a contribuicdo dessas duas
variacdes - cadéncia musical ou utilizacdo de
membros superiores - para o aumento da
intensidade das aulas de “Jump”. Dessa maneira,
o presente estudo se propde a comparar o efeito
agudo da elevagcdo da cadéncia musical e da
utilizacdo dos membros superiores em uma
coreografia ~de “Jump  Training”  sobre
frequéncia cardiaca (FC), consumo de oxigé€nio
(VO,), dispéndio energético (DE) e percepgao
subjetiva do esforco (PSE).

Perantoni et al.
METODOS

Participantes

O grupo de estudo constituiu-se de onze
individuos do sexo feminino, praticantes da
modalidade “Jump Training”, moradores da cidade
de Juiz de Fora — MG, com idades entre 19 e 26 anos
(as caracteristicas do grupo estdo descritas na tabela
1). O estudo atendeu as normas para a realizacio de
pesquisas em seres humanos do Conselho Nacional
de Saide, Resolucdo 196/96, de 10/10/1996. O
projeto de pesquisa foi aprovado pelo Comité de
Etica em Pesquisas envolvendo Seres Humanos da
Universidade Castelo Branco, mediante o protocolo
nimero 0048/2008. Os critérios de inclusdo para a
selecdo do grupo de estudo foram: a pratica da
modalidade “Jump” pelo menos nos ultimos trés
meses, a assinatura do Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido, a participagdo de forma
voluntdria e aprovacdo nos questiondrios de
anamnese dirigida e PAR-Q. Os sujeitos excluidos
do grupo de estudo foram aqueles que faziam o uso
de medicacdo com influéncia direta na resposta da
frequéncia cardiaca, aqueles com problemas
osteomioarticulares e aqueles que ndo concordaram
com o8 termos de compromisso.

Tabela 1- Caracterizagdo do grupo de estudo

Média Mediana Minimo Méaximo DP

Idade (anos) 232 23,0 19,0 26,0 2,2
Massa corporal (kg) 61,7 59,5 53,8 82,2 8.3
Estatura (cm) 165,3 170,0 156,0 1740 6,1
IMC (kg/m?) 22,7 21,8 19,7 29,1 33
Gordura (%) 25,9 25,5 21,7 349 48
FC maéxima (bpm) 189 187 172 215 11,6

VO, maximo 38,1 37,2 27,6 50,7 6,6
(mL/kg/min)

Experiéncia no “Jump” 23,4 24 12 36 10,8

(meses)

IMC - Indice de Massa Corporal; FC — Frequéncia Cardfaca; VO,
— Consumo de Oxigénio

Procedimentos

Os dados foram coletados em quatro visitas
feitas ao Laboratério de Avaliagdo Motora —
LAM da Universidade Federal de Juiz de Fora -
UFJF, conforme sera descrito a seguir.

Primeira visita

Na primeira visita ao laboratério, as avaliadas
foram submetidas a uma sessao de esclarecimentos a
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respeito do estudo e dos procedimentos que seriam
realizados na coleta dos dados e em seguida
assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido. Como passo seguinte foram coletadas
as medidas antropométricas: massa corporal, estatura
e as dobras cuténeas tricipital, suprailiaca e da coxa.
A medida de espessura das dobras cutineas foi
mensurada com um compasso de dobras cutaneas da
marca Lange Skinfold Caliper, com pressdo
constante de 10g/mm’ e precisdo de 0,5Smm. Para se
determinar o percentual de gordura corporal das
avaliadas foi utilizado o Protocolo de Jackson e
Pollock (1978) de trés dobras cutaneas. Foi realizado
um teste ergoespirométrico maximo em esteira
rolante, seguindo as recomendagdes do Protocolo de
Bruce, que apresenta aumentos progressivos de
velocidade e de inclinacdo a cada trés minutos
(ANDRADE et al., 2002), visando a determinagao
do VO, maximo e da FC maxima. Durante o teste foi
utilizado o analisador de gases Aerosport Teem 100
com o pneumotacégrafo médio; a calibragdo do
aparelho foi realizada de acordo com as instrugdes
do fabricante. A FC, pelo Polar S810i, e a percepgao
subjetiva de esforco (PSE), através da escala de Borg
6-20, foram verificadas no minuto final de cada
estagio de teste. O teste era interrompido quando o
individuo atingia fadiga médxima que o impedia,
voluntariamente, de continuar o esfor¢o. Para a
motivagdo das participantes utilizaram-se estimulos
verbais de encorajamento. Foi considerado VO,
méximo serem atingidos pelo menos dois desses
critérios: consumo de oxigénio atingindo um platd
mesmo com o aumento da intensidade do esforco, a
razdo de troca respiratdria em torno de 1,10 e Borg
entre 19 e 20. Foi considerada FC méxima a FC pico
atingida durante o teste.

Segunda visita

Na segunda visita foi realizado o Protocolo
“Jump” 1 (protocolo controle), que consistiu na
realizacdo de uma coreografia previamente
ensaiada no minitrampolim com a utilizacio
somente dos membros inferiores, a uma
cadéncia musical de 135 BPMs.

Terceira visita

Na terceira visita foi realizado o Protocolo
“Jump” 2, que consistiu na realizacdo da mesma
coreografia do teste “Jump” 1, porém conjugada
com movimentos dos membros superiores, a
uma cadéncia musical de 135 BPMs.

Quarta visita

Na quarta visita foi realizado o Protocolo
“Jump” 3, que consistiu também na realiza¢do
da coreografia do teste “Jump” 1, porém com
uma cadéncia musical de 145 BPMs.

Os trés protocolos de “Jump” tiveram a
duracdo de 10 minutos, tempo suficiente para
que os valores de FC se estabilizem
(MCARDLE; KATCH; KARCH, 2003). Os
sujeitos do estudo foram ao laboratério em
hordrio compativel com sua disponibilidade para
realizar o teste maximo; os outros testes foram
realizados no mesmo horério do teste maximo e
houve um intervalo de no minimo 24 horas entre
um teste e outro, para a recuperagdo das
avaliadas. A ordem de realiza¢do dos protocolos
no “Jump” foi escolhida de forma aleatdria,
sendo diferente para cada voluntiria do estudo.
A sessdo de “Jump Training” foi elaborada com
o objetivo de manter movimentos bdsicos dos
membros inferiores e superiores utilizados nas
aulas. A coreografia foi ensaiada com cada
voluntédria por um periodo de duas semanas, na
qual foram realizadas duas sessdes semanais,
totalizando assim quatro sessdes de ensaio.
Durante a realizacdo dos testes no “Jump” as
voluntérias seguiram a sequéncia da coreografia
acompanhando um individuo ja habituado com
ela. A FC e a PSE foram verificadas no minuto
final de cada estagio de teste.

Em todas as visitas as voluntdrias utilizaram
um frequencimetro da marca Polar S810i e o
ergoespirometro Aerosport Teem 100. Os
registros do VO, foram feitos a cada 20
segundos. O DE foi calculado a cada minuto,
levando-se em consideragdo o VO,, o QR e a
massa corporal (AMERICAN COLLEGE OF
SPORTS MEDICINE, 2000; MCARDLE;
KATCH; KARCH, 2003).

Estatistica

Para se realizar a andlise estatistica dos
dados nos diferentes Protocolos de “Jump”,
decidiu-se excluir os trés primeiros minutos
referentes a cada protocolo, pois as varidveis
cardiovasculares alcangcam um platd entre o
terceiro e quarto minutos de atividade
(MCARDLE; KATCH; KARCH, 2003).

Foi feita estatistica descritiva com valores
de média e desvio padrdo. A distribui¢do normal
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dos dados foi verificada por meio do teste
Kolmogorov-Smirnov. Foi utilizada também a
analise de variancia (ANOVA) de medidas
repetidas para a comparagdo dos dados obtidos
nos testes. Foi adotado um nivel de significancia
de P < 0,05 em todas as comparagdes efetuadas.

RESULTADOS

No que diz respeito aos valores obtidos no
teste maximo em esteira rolante, o grupo
avaliado apresentou um VO, médximo médio de
38,1 £ 6,6 mL/kg/min e uma média de FC
maxima de 189 + 11,6 BPMs.

Os valores médios encontrados para as
varidveis deste estudo nos protocolos “Jump” 1,
“Jump” 2 e “Jump” 3 foram, respectivamente:
FC (155 + 14 BPMs; 160 + 15 BPMs; 165 + 14
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BPMs); VO, (25,16 + 4,3 mL/kg/min; 28,17 +
4,9 mL/kg/min; 28,83 + 6,1 mL/kg/min); DE
(7,75 £ 1,6 kcal/min; 8,67 + 1,8 kcal/min; 8,87 +
2,1 kcal/min); PSE (13 + 2,5; 14 + 2,3; 14
2,9).

Nao houve diferenca significativa para FC,
VO,, DE e PSE entre: “Jump” 1 e “Jump” 2;
“Jump” 1 e “Jump” 3 e; “Jump” 2 e “Jump” 3
(figura 1).

Os resultados percentuais médios obtidos
para a FC e para o VO, do presente estudo
foram: durante o Protocolo “Jump”, de 1 - 82%
da FC maxima e 67% do VO, maximo; durante
o Protocolo “Jump”, de 2 - 85% da FC méxima e
75% do VO, maximo; durante o Protocolo
“Jump”, de 3 - 87% da FC maxima e 77% do
VO, maximo.
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Figura 1 — Comparac¢do da FC, do VO,, do DE e da PSE nos protocolos de “Jump” 1, “Jump” 2 e “Jump” 3

FC - Frequéncia cardiaca; VO, — consumo de oxigénio; DE — dispéndio energético; PSE — percep¢do subjetiva do esforco;
linha central das caixas — mediana; borda inferior das caixas — primeiro quartil; borda superior das caixas — terceiro
quartil; haste inferior das caixas — valor minimo; haste superior das caixas — valor maximo
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DISCUSSAO

De acordo com a classificagdo do ACSM
para o nivel de aptiddo fisica, a amostra do
estudo apresenta uma boa aptidao aerdbica. Esta
classificacdo do nivel de aptidao aerdbica do
presente estudo estd de acordo com outros
estudos (FURTADO; SIMAO; LEMOS, 2004
GROSSL et al., 2008; VIANNA et al., 2005)
realizados com mulheres fisicamente ativas.

Com relacdo aos resultados obtidos durante
os protocolos de “Jump” pode-se dizer que os
valores, tanto para o % FC médxima quanto para
0 % VO, maximo, estdo de acordo com as
recomendag¢des do ACSM para a manutencdo ou
melhora da aptiddo -cardiorrespiratéria, que
seriam entre 50 e 85% do VO, maximo e entre
60 e 90% da FC maxima. Essas intensidades
representaram uma percepcdo subjetiva do
esforco entre leve e intensa. A literatura tem
relatado a relacdo da PSE com esses parametros
fisiolégicos e os valores encontrados no estudo
apresentaram-se ~ semelhantes  (POLLOCK;
WILMORE, 1993).

Quando comparados os trés protocolos do
presente estudo e testadas as significancias das
diferencas entre os valores médios obtidos para
as variaveis analisadas, os resultados ndo
mostraram diferencas significativas.

Pinto (2007) constatou a inexisténcia de
diferencas estatisticamente significativas entre
FC, VO, e DE na realizacdo de uma sessdo de
“Slide” a ritmos musicais distintos (130 e 145

BPM). Igualmente a Grier et al. (2002)
estudaram as respostas  metabdlicas e
cardiovasculares do “Step Training”

coreografado com movimentos de pernas e
bracos nas alturas de 15 e 20cm e cadéncias de
125 e 130 BPM. Os dados que encontraram
mostraram que o ritmo de execucdo ndo tem
influéncia sobre o gasto energético, mas a altura
do “Step”, esta sim, foi capaz de influencid-lo
significativamente.

Também Olson, Williford e Blessing
(1997), que analisaram duas faixas de
velocidades musicais diferentes no “Step” - a
primeira de 120 a 128 BPMs e a segunda de 132
a 140 BPMs -, ndo encontraram valores com
diferencas significativas entre as duas faixas
musicais em relacdo a resposta do VO,, porém
na FC e no lactato sanguineo essas diferencas
foram relatadas.

Ja Vianna (2005) verificou haver diferencas
significativas nos valores de FC, VO, e DE ao se
aumentar a altura do “Step” e ao se aumentar o
ritmo musical, exceto entre trés situacdes (altura
15cm / ritmo 135 BPMs comparado a altura
20cm / ritmo 125 BPMs; altura 15c¢m / ritmo 145
BPM comparado a altura 20cm / ritmo 135
BPMs; altura 20cm / ritmo 135 BPMs
comparado a altura 25cm / ritmo 125 BPMs).

Tentando explorar todos os resultados
analisados do presente estudo na tentativa de
entender as suas implicagdes praticas, pensamos
que este modo de exercicio coreografado pode
ser utilizado, j4& que se enquadra nas
recomendagdes do ACSM. Adicionalmente,
constatamos que a velocidade de execucdo dos
movimentos e a inclusdo de movimentos de
membros superiores na coreografia ndo
provocaram  diferencas  significativas em
nenhuma das varidveis.

Dessa maneira, ao se planejar uma aula de
“Jump Training” deve-se ter em mente que o
aumento de sua intensidade ndo se dard pelo
aumento da cadéncia musical ou pela inclusdo
de movimentos de membros superiores na
coreografia. De acordo com Olson, Williford e
Blessing, (1997), apesar de um ritmo musical
mais rdpido aumentar a motivacdo dos alunos, o
aluno ndo terd tempo para a contragdo muscular
adequada, ndo conseguindo fazer a execucgdo
correta do movimento. Da mesma forma, pode-

se supor que o estresse causado pela
preocupacdo com movimentos de mais
segmentos corporais poderia interferir na

execucdo correta da coreografia de membros
inferiores.

A intensidade dos protocolos de “Jump” do
presente estudo variou entre 82 e 87% da FC
maxima e entre 67 e 77% do VO, maximo,
conforme mostrado anteriormente. Procurando
esclarecer estes resultados, Mc Ardle et al.
(2003) relatam que o teto para a intensidade do
exercicio é desconhecido, porém 85% do VO,
maximo e 90% da FC maxima representam,
provavelmente, um limite superior. Entdo se
pode especular que o aumento da intensidade do
exercicio no “Jump” ndo se faz necessdrio, ja
que os valores percentuais do miximo de FC e
VO, do protocolo controle (“Jump” 1) estdo
préximos ao limite superior para a intensidade
do exercicio.
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Nao foram controlados a temperatura
ambiente, a umidade relativa do ar e o periodo
do ciclo menstrual das voluntdrias. Pode ser
considerada como uma limitacio do presente
estudo a impossibilidade de controlar outras
variaveis, como maior intensidade dos
movimentos de pernas e bragos, maior vigor ao
empurrar a lona no minitrampolim e a amplitude
de movimento dos membros inferiores na
sequéncia coreografica, que também poderiam
interferir na intensidade de uma atividade no

Perantoni et al.

CONCLUSAO

Pode-se concluir que as variagdes de
protocolos impostas neste estudo, ou seja, a
elevacdo da cadéncia musical ou a utilizagao dos
membros superiores, ndo sdo suficientes para
aumentar a intensidade de uma aula de “Jump
Training” de acordo com os parametros
fisiol6gicos avaliados.

Outros estudos devem ser realizados no
sentido de testar as variagdes de intensidade das

minitrampolim;  porém  essas  varidveis
dificilmente sdo controladas durante uma aula, o
que torna o estudo préximo a realidade, apesar
de ter sido realizado em ambiente laboratorial.

aulas de “Jump” com relagdo a aspectos
fisiol6gicos e biomecanicos, para uma melhor
prescri¢do da atividade.

OXYGEN CONSUMPTION, HEART RATE AND ENERGY EXPENDITURE IN JUMP CHOREOGRAPHIES

ABSTRACT

The purpose of this study was to compare the acute effect of musical cadence’s elevation and the use of the lower body in
choreography of “Jump” on the variables heart rate (HR), oxygen consumption (VO,), energy expenditure (DE) and
perceived exertion (PSE). Eleven healthy female participants composed the sample. The volunteers were subjected to four
tests which the first was the Bruce Protocol; subsequently, the three Protocols of “Jump” were performed. The average values
found in the Protocols “Jump” 1, “Jump” 2 and “Jump” 3 were, respectively: HR (155 + 14 bpm; 160 + 15 bpm; 165 + 14
bpm); VO, (25.16 + 4.3 mL/kg/min; 28.17 + 4.9 mL/kg/min; 28.83 + 6.1 mL/kg/min); DE (7.75 + 1.6 kcal/min; 8.67 + 1.8
kcal/min; 8.87 + 2.1 kcal/min); PSE (13 + 2.5; 14 + 2.3; 14 £2.9). It was concluded that variations of protocols imposed in
this study are not sufficient to increase the intensity of a class of "Jump".

Keywords: Physical activity. Cardiorespiratory variables. Training.
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