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Resumo

Este estudo teve como objetivo analisar o efeito de um periodo de treinamento com
uma aula coreografada na resisténcia de forca de membros inferiores e na aptiddo aerébia em
mulheres. Participaram do estudo, 11 mulheres ativas (ldade = 31,8 + 8,04 anos, Massa
corporal = 60,5 + 6,49 kg e Estatura = 160,7 + 4,35cm). Foram realizados antes e apds o
periodo de treinamento os seguintes procedimentos: 1) Teste progressivo de Bruce, para a
estimativa do consumo maximo de oxigénio (VO,max); 2) Teste de repeticdes maximas, para
estimar a resisténcia de forca (RF) e; 3) Aula coreografada. O treinamento foi realizado em
um periodo de 6 semanas, com frequéncia semanal de 2 sessbes. Houve um aumento
significante na RF (de 30,4 3,98 para 37,2 6,25) e no VO,max (de 28,2 6,25 para 34,3 6,24
ml/kg/min) apds o periodo de treinamento. Portanto, um periodo de treinamento composto por
aulas coreografadas envolvendo saltos e um alto nimero de repeticbes proporciona uma
melhora na resisténcia de for¢a de membros inferiores e na aptiddo aerdbia e mulheres ativas.

Palavras-chave: aula coreografada, resisténcia de forca, aptidao aerdbia.



Abstract

This study aimed to analyze the effect of a period of training using a coreographic
class on the muscular endurance of inferior limbs and aerobic fitness in woman. Participated
of the study, 11 active woman (Age = 31.8 + 8.04 years, Body mass = 60.5 + 6.49 kg and
Stature = 160.7 = 4.35cm). The following prodecures were performed before and after the
training period: 1) Submaximal progressive Bruce test, to estimate the maximal oxygen
uptake (VO.max); 2) Maximal repetition test, to estimate the muscular endurance (RF) and;
3) Coreographic class. The training was performed in a period of 6 weeks, with a weekly
frequency of 2 sessions. There was a significant increase in RF (from 30.4 + 3.98 to 37.2 +
6.25) and VO,max (from 28.2 + 6.25 to 34.3 = 6.24 ml/kg/min) after the training period.
Thus, a training period with coreographic class with jumps and a high number of repetitions
can promote as increase in muscular endurance of inferior limbs and aerobic fitness in active
woman.

Keywords: coreographic class, muscular endurance, aerobic fitness.



1. Introducéo

Nos ultimo 10 anos, a descoberta e difusdo dos beneficios da atividade fisica
relacionados a saude tém aumentado a procura pela pratica da mesma. Com isso, as
academias de ginastica ampliaram e inovaram suas aulas para atender esta demanda.

A aula de Power Jump®, programa desenvolvido pela Body Systems® desde 2004,
visa promover, entre outras, o condicionamento fisico (resisténcia aerébia), um alto gasto
calérico e melhora da funcdo cardio-vascular, utilizando o mini-trampolim. Através de
musicas, coreografias e didatica procura permitir ao praticante chegar ao melhor do seu
potencial. Assim esta aula atrai praticantes que buscam saude, estética e/ou diversao.

Power Jump® ¢é uma aula de 55 minutos em treinamento coletivo e segue um padrao
de nove trechos acompanhados por musica, onde cada um visa um objetivo especifico e juntos
formam um treinamento intervalado. Entre seus beneficios figuram a reducdo do estresse, o
aumento da resisténcia de forca nos membros inferiores, melhora da capacidade de exercer
forca da musculatura estabilizadora do tronco, gasto calérico, melhora do sistema
cardiovascular, das habilidades motoras, da concentracdo e do equilibrio. Ainda por ser uma
atividade em grupo, promove o0 contato social e a exploragdo do bem-estar coletivo.

Existem muitos estudos que tratam de exercicio fisico aer6bio e seus mais variados
beneficios (POLLOCK et al., 2002; PRADO e DANTAS, 2002; ALMEIDA e ARAUJO,
2003), mas ndo muitos especificamente em aulas com mini-trampolins e em sua maioria
tratando de efeitos agudos. Desta forma se torna interessante estudar os efeitos deste tipo de
atividade quando se percebe sua crescente pratica. Também existem estudos que concluem
sobre o efeito agudo da forca no pds treino em atividades com mini-trampolim, mas apenas
agudo (LEMOS et al., 2007; 2008). O'CONNOR e LAMB (2003) verificaram uma melhora
significante na forca em individuos previamente ndo treinados, com a utilizagdo de aulas

coreografadas. Portanto, é possivel hipotetizar que a aula coreografada envolvendo um



numero elevado de saltos ira melhorar a resisténcia de forca com membros inferiores em

individuos ndo treinados.

1.1 Objetivos
O objetivo deste estudo foi analisar os efeitos de um periodo de treinamento com a
utilizacdo de uma aula coreografada na aptiddo aerdbia e na resisténcia de forca dos membros

inferiores em mulheres ativas.

1.2 Delineamento Experimental
Antes e apds um periodo de 4 semanas de treinamento com a utilizacdo de aulas
coreografadas, as voluntarias foram submetidas a um teste de 1 minuto de agachamentos para
a determinacdo da resisténcia de forca e em seguida um teste progressivo em uma esteira
rolante para a determinacdo da aptiddo aerobia. Em um outro dia, foi feito uma aula
coreografada para monitorar o perfil da frequéncia cardiaca (FC) antes, durante e depois da
aula. Estes procedimentos experimentais foram realizados nas mesmas condic¢des de ambiente

e com um mesmo avaliador com prética nessas atividades.

2. Materiais e métodos
2.1 Sujeitos
Participaram do estudo 11 individuos saudaveis do sexo feminino (ldade = 31,8 + 8,04
anos, Massa corporal = 60,5 + 6,49 kg e Estatura = 160,7 + 4,35cm). Os individuos eram
ativos. Os mesmos foram submetidos a um questionario e, apos serem informados textual e
verbalmente sobre os objetivos e a metodologia desse estudo, assinaram um termo de

consentimento, no qual poderiam se desvincular deste estudo a qualquer momento. Os



aspectos éticos deste estudo foram aprovados pelo comité de ética em pesquisas envolvendo

seres humanos do Instituto de Biociéncias de Rio Claro.

2.2 Treinamento
O protocolo de treinamento foi de 6 semanas, com frequéncia de 2 aulas semanais,
totalizando 12 sessoes, feitas na mesma hora do dia, com um intervalo minimo de 48 h entre
elas. Todas as sessdes de treinamento foram realizadas em uma academia. A mesma sessao

utilizada para as avaliacdes pre e pos treinamento foi utilizada durante o treinamento.

2.3 Aula teste
Uma semana antes e uma semana ap0s o periodo de treinamento, realizou-se uma aula
coreografada (Power Jump®, Mix 19 (musicas 1 a 4) e Mix 20 (mdusicas 5 a 9), Body Systems
Latin America) para a avaliacdo das respostas cardiovasculares antes e apds o treinamento.
Em cada aula teste, os sujeitos foram orientados pelo mesmo professor e seguindo 0 mesmo
padrdo de estimulos (repeticdes, sequéncia de exercicios, musicas, comandos do professor no
aspecto técnico e motivacional). A FC foi mensurada antes de iniciar o aquecimento e entdo a
cada final de musica / fase de treinamento.
Estrutura da aula e duracdo de cada fase:
| - uma fase de aquecimento (5 min 38 s);
Il - trés de treinamento:
a. Exercicios de baixa intensidade visando aumento da FC e trabalho de
coordenacao (6 min 38 s);
b. Exercicios de média intensidade trabalhando equilibrio e propriocepcéo (6

min 47 s);



c. Exercicios de alta intensidade atingindo valores préximos a frequéncia
cardiaca maxima (FCmax) (5 min 36 s);
Il - uma recuperacao caracterizando o treinamento intervalado (4 min 46 s);
IV - duas novas fases de treinamento:
a. Exercicios intercalados de média e alta intensidade para elevar a FC
novamente (7 min 5 s);
b. Exercicios de alta intensidade atingindo valores proximos da FCmax (8 min
22 3);
V - Uma fase de esfriamento e exercicios abdominais na horizontal (5 min 34 s);
VI - Alongamento final (4 min 07 s).

Duracdo total da aula: 54 min 28 s.

Para monitorar a intensidade da aula foi utilizado um frequencimetro (F1, Polar, Polar
Ellectro, Finland). Os valores de freqliéncia cardiaca foram utilizados para o gasto cal6rico
total da aula. Para este estudo, os valores de FC utilizados foram no momento imediato ap6s o

treinamento com mais alta intensidade, determinado aqui Pico (fase IV — 2).

2.4 Teste de resisténcia de forca
Uma semana antes e uma semana apés o periodo de treinamento, realizou-se um teste
para avaliar a resisténcia de forca dos membros inferiores (RF), por meio do maior nimero de
repeticdes de agachamento sem carga, executados corretamente num periodo de 1 minuto. A
execucdo completa do movimento foi considerada quando as coxas ficarem paralelas ao solo

na fase descendente do movimento.

2.5 Teste de consumo méaximo de oxigénio



Para a determinacdo do consumo méaximo de oxigénio (VO,max) foi realizado o teste
submaximo de Bruce, por meio de 6 estdgios com 3 minutos de duracdo cada (veja quadro
abaixo). O teste terminou quando o individuo atingiu 85% da FCmax predita através da
equacdo de Karvonen. O protocolo estd descrito no Quadro 1 e consta de modificacGes na
velocidade e na inclinacdo. O VO,;max foi estimado por meio da equacéo, que utiliza o tempo
total do teste:

VO,max (ml/kg/min) = (3,36 x tempo) + 1,06

Quadro 1. Protocolo subméaximo de Bruce.
Velocidade Tempo do Teste

Estagio (km/h) Inclinacgéo (%) (min) METS
1 2,7 10 1 5
2 5
3 5
2 4 12 4 7
5 7
6 7
3 5,4 14 7 9,5
8 9,5
9 9,5
4 6,6 16 10 13
11 13
12 13
5 7,9 18 13 16
14 16
15 16
6 8,7 20 16 18
17 18
18 18

3. Andlise estatistica
Os valores das variaveis estudadas estdo expressos como média + DP. A comparacao
das variaveis RF, PA e FC obtidas nos diferentes momentos da aula foram comparadas
através do teste t Student para dados pareados. Para todas as analises um nivel de
significancia em p<0,05 foi estabelecido.

4. Resultados



A tabela 1 apresenta os valores médios + DP da RF e do VO,max antes e apds o

treinamento. Houve aumento significante na RF (p < 0,05).

Tabela 1. Valores médios + DP da resisténcia de forca (RF) e do consumo maximo de
oxigénio (VO,max) antes e ap0s o treinamento.

Pré Pos
VO;max VO;max
RF RF (ml/kg/min) (ml/kg/min)

1 31 40 41,04 44,74
2 30 40 26,26 31,3
3 21 34 27,94 33,15
4 36 38 27,94 34,66
5 34 38 27,94 38,98
6 34 41 17,86 23,84
7 32 39 21,22 25,42
8 29 34 34,66 41,38
9 29 33 31,3 37,18
10 28 33 24,58 32,98
11 31 40 29,62 34,08
Média 30,4 37,2 28,2 34,3
DP 3,98 3,13* 6,25 6,24*

*p < 0,05 em relacdo a condicdo pré.

A tabela 2 apresenta os valores médios + DP da FC no momento pico da aula antes e
apos o treinamento. Ndo houve modificacéo significante na FC (p > 0,05).

Tabela 2. Valores médios + DP da frequéncia cardiaca (FC) no momento pico da aula.

Pré Pbs

1 179 180
2 174 179
3 193 187
4 180 179
5 181 172
6 171 173
7 189 180
8 192 188
9 169 179
10 173 180
11 195 193
Média 180 180

DP 8 5




5. Discusséo

O principal achado deste estudo foi que a realizacdo de um periodo de 6 semanas de
treinamento com aula coreografada em mulheres ativas melhora a resisténcia de forca de
membros inferiores. Porém, este tipo de programa ndo promoveu melhora da aptidao aerobia.

A manutencdo do VO,max neste estudo pode ser explicada por alguns fatores.
Primeiramente, o estimulo proporcionado pelo treinamento pode ndo ter sido suficiente para
proporcionar melhora desta aptiddo nesta populacdo, jA que as voluntarias ndo eram
sedentarias. Além disso, a frequéncia semanal recomendada para a melhora da aptidédo aerdbia
é de 3 sessdes (POLLOCK et al., 1998). Um outro aspecto importante, é que o teste de
VO,max foi realizado na esteira, que pode néo ter sido um exercicio tdo especifico. Portanto,
a ndao modificacdo do VO,max pode ter ocorrido também por uma falta de especificidade.
Assim, embora alguns estudos tenham verificado melhora do VO,max (~ 5%) em individuos
ndo treinados (STONE e O’BRYANT, 1985; HANTOM et al., 1999), diferengas de condigdes
experimentais dos estudos (populacdo, protocolo de treinamento) podem auxiliar a explicar
estes diferentes resultados.

A FC mensurada apds no momento pico da aula ndo apresentou modificacdo apds o
treinamento. Este dado inicialmente sugere que o estresse cardiovascular durante a aula ndo
foi modificado com o treinamento. Em nosso estudo, a FC foi mensurada em exercicios se
salto. Portanto, como ndo foi possivel a mensuracdo da altura de salto, € possivel que as
voluntérias realizaram saltos com uma altura mais alta apos o treinamento. No entanto,
estudos que quantifiquem esta variavel podem auxiliar a explicar este resultado.

Estudos prévios na literatura que utilizaram o treinamento resistido com pesos
(CAMPOS et al., 2002; HARBER et al., 2004) e também aulas coreografadas (O'CONNOR e

LAMB, 2003) verificaram que este tipo de treinamento pode aumentar a resisténcia muscular



(CAMPOS et al., 2002) e a forca maxima (CAMPOS et al., 2002; O'CONNOR e LAMB,
2003; HARBER et al., 2004) em individuos nédo-treinados. Os dados do presente estudo
mostram também que utilizando-se do proprio peso corporal e um nimero elevado de saltos
podemos modificar a resisténcia de forca nesta populacdo. Os incrementos na forca neste
estudo podem ser explicados por fatores como o0s neurais relacionadas ao recrutamento das
unidades motoras e os periféricos relacionadas a maior capacidade oxidativa muscular
(MILLER et al., 1992; CAMPOS et al., 2002). Com base nos resultados do presente estudo, é
possivel sugerir que protocolos de treinamento com duas sessfes semanais de treinamento
com aulas coreografadas similares as do presente estudo podem proporcionar aumento na

resisténcia de forca.

6. Conclusdo

Com base nos resultados deste estudo, é possivel concluir que um periodo de
treinamento composto por aulas coreografadas envolvendo saltos e um alto ndmero de
repeticdes proporciona uma melhora na resisténcia de forca de membros inferiores e na
aptidado aerobia.
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