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RESUMO

Realizagcdo de exercicios sem controle de intensigath riscos a saude e impossibilita
eficiéncia do treinamento. Porém, muitos individeoacademias possuem limitacdes
financeiras que inviabilizam a compra de monitatesreqiiéncia cardiaca para pratica
de aulas aerdbicas. O estudo objetivou identificeensidades atingidas em aulas de
Step com diferentes velocidades de musicas. Pesguerimental e quantitativa com
10 voluntarias (33-52 anos) praticantes de Stefic#pam-se aulas de Step com musica
de 135, 140 e 145 bpm’s, duracdo de 50 minutos smmeoreografia para todas as
aulas. A FC era obtida através de frequencimetidsngificada por outro professor.
Palavras-chave: Intensidade. Frequéncia Cardiéea. T8aining.

ABSTRACT

Exercises uncontrolled intensity generates riskddalth and prevents efficiency of
training. However, many individuals and academiasehfinancial limitations that

destroy the purchase of monitors cardiac frequencgractice aerobic classes. THE
study aimed to identify intensities affected clasSéep with different speeds of music.
Experimental Research and quantitative with 10 maly (33-52 years) practicing
Step. Were applied Step classes with music 135,aD145 bpm's, duration of 50
minutes and the same choreography for all clag#iesvas obtained through frequency
meters and identified by another teacher.
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RESUMEN

Ejercicios incontrolada intensidad genera riesgara fia salud y evita eficiencia de la
formacion. Sin embargo, muchas personas y acaddmmen limitaciones financieras
que destruyen la compra de monitores frecuencidiazar a la practica clases de
aerobic. El estudio destinado a identificar intdades afectados clases de Step con
diferentes velocidades de musica. Investigacion eBEmgental y cuantitativos 10
voluntarios (33-52 afios) practicantes de Step.cAgdi lecciones de Step con musica
135, 140 y 145 bpm's, duraciéon de 50 minutos y ishma coreografia de todas las
clases. HR fue obtenida mediante frecuencia mgtrdantificado por otro maestro.
Palabras-clave: Intensidad. Frecuencia Cardidep. Baining.

INTRODUCAO

A realizacéo de exercicios sem o devido controleudeintensidade gera riscos a saude
e impossibilita uma maior eficiéncia do treinamenitividades de intensidade alta
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elevam os riscos de lesdes cardiovasculares eéolitgs e ocasionam menor adesao ao
programa de exercicios (ACSM, 2007). Contudo, s@beue muitos individuos e
academias possuem limitacdes financeiras que iiizealn a compra de monitores de
freqUéncia cardiaca, utilizados para o controlantémsidade nas aulas aerébicas.
O Step Training é uma modalidade de ginastica & @uwe consistem na realizacdo de
exercicios aerdbicos continuos e de baixo impaitoylando o subir e descer de um
degrau de escada, na plataforma individual de ameémto, trabalhando
simultaneamente membros superiores e inferioresham@do o condicionamento
cardiovascular, auxiliando na queima de gordurparat e tonificando todo o corpo de
forma intensa e motivante (Vidal, 1989). E uma aalss mais significativas desde o
surgimento da ginastica da aerdbica de baixo-inop@dtAA, 1990).
A frequéncia cardiaca (FC) é usada como guia pstabe&ecer a intensidade do
exercicio, por causa da relacéo relativamenterieetie FC e VO2. Para sua utilizacdo
durante o treino, € indicado medir a FC maxima{f&Cdurante um teste de esforgo
progressivo maximo sempre que possivel, pois asF8eclina com a idade e a
variancia para qualquer idade especifica é cordside(l DP + 10-12 batimentos/mim)
(ACSM, 2007). Porém, nem todos tém condicdo dezeratestes ergomeétricos, para
prescrever a intensidade dos exercicios em um gragrde treinamento. Entdo a
formula de Karvonen € um dos parametros mais atibz para estimar o percentual da
FCnax € através dessa indicar a intensidade do exefgao.
O objetivo deste estudoi identificar percentual médio de F& atingido por mulheres
em aulas de Step com diferentes velocidades decasidtste trabalho contribui para
auxiliar os profissionais de Educacao Fisica naguigho e controle da intensidade de
aulas de Step de forma simples e segura, oferecersgnis alunos treinamentos com
menos riscos e mais eficientes.

METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa de carater experimentalantitativa onde serdo analisados
0s percentuais de frequéncia cardiaca atingidos audss de step training com
intensidades das musicas de 135, 140 e 145 Bpm’s

A amostra foi composta por 10 individuos do sexoiféo, com faixa etaria entre 33 e
52 anos, praticantes de aulas de Step trainingpgmatadas ha no minimo dois meses e
freqiéncia semanal de duas aulas. Era necesgam@ochimento e assinatura do termo
de consentimento livre e esclarecido. Foram exatutth pesquisa as alunas que faziam
uso de medicamentos controladores de parametrosdi@@micos e removidas as que
nao realizaram a avaliacdo antropomeétrica ou alglamaulas teste.

A avaliagdo antropométrica consistiu de medidasndssa corporal, estatura, dobras
cutaneas para o calculo do percentual de gordraeést da formula de POLLOCK, ou
circunferéncia com o uso da férmula de MCARDLE,nalée afericdo da presséo
arterial e frequéncia cardiaca de repouso.

! Pesquisa experimental — tenta estabelecer relagdesusa e efeito. Isto €, uma variavel indeperden
manipulada para julgar seu efeito sobre uma vdridependente. Todavia, o processo de estabelecer
causa e efeito é dificil.

2 BPM é um termo bastante utilizado para difereneimrmusicas mais lentas das mais réapidas que
siginifica batidas por minuto (Wikipédia, 2007).
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As aulas-testes aconteceram na Vila Olimpica, itcma@é no bairro Soteco do municipio

de Vila Velha — ES, através do Projeto Esporte ddda Estas tiveram duracdo de 50

minutos e coreografia aplicada através do métodaugbasendo mantida a mesma para

todas as aulas. Foram realizados de passos bakicetep de baixo impacto, sem
utilizacdo de propulsdes, giros excessivos ou igEs de movimentos mais que quatro

vezes consecutivas. A altura do step foi mantid&2@rom, ou seja, sem utilizacdo de

ajuste na altura. Em funcdo do numero reduzido rdguéncimetros disponiveis,
necessitamos realizar duas aulas de cada veloaidasieal. A ordem da realizacdo das
aulas-testes foi sorteada e estédo apresentadalseia 1.

Tabela 1 — Ordem das aulas-testes de acordo cadmada musica a ser seguido.

AULAS BPM
12 145
22 135
32 140
42 145
52 140
62 135

O Aquecimento foi realizado nos cinco minutos migide cada aula, utilizando os
mesmos movimentos existentes na coreografia, e sfriamento consistiu de
desmobilizacdo do organismo de forma gradativavésrale movimentos de menor
intensidade primeiramente ainda no step e, posteeitte, fora deste por cinco
minutos, seguidos de exercicios de alongamentogsamreembros inferiores e tronco.

A FC foi monitorada através de frequencimetros decenPolar e registrada a cada 10
minutos por um outro professor. A média da FC aegas aulas foi determinada pela
somatoria das medidas de FC dividida pelo nimeroetiidas. O célculo do percentual
da FGnax atingida foi realizado através da formula de Kamm que leva em
consideracdo a FC de reserva: FC alvo= [% intedsiddo exercicio X (Ffax —
FCrepouso)] + FCrepouso (POLLOCK et al., 1998).

Para a analise estatistica foi utilizado o pacstatistico Excel 2003. As comparacdes
das médias das FC atingidas durante as aulas fralmadas através do testele
Sudent para amostras pareadas. Os dados foram apreseptadoédia + desvio padra
e foram consideradas significativas as difereneaa p < 0,05.
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RESULTADOS

Na tabela 1 sdo apresentados as caracteristicap@ngtricas e clinicas da amostra. A
média de idade das participantes foi 43 + 7 arm®, geso corporal de 64,77 + 8,32 kg,
estatura de 159 + 0,05 cm, com (IMC) indice de MaSerporal de 25,77 + 3,39 kg,
percentual de gordura de 30,44 £ 4,31 %, circunfegéde abdémen de 87,45 + 5,91
cm. A média da Fgux era de 177 = 7 bpm e da frequéncia cardiaca deisepte 85 +

5 bpm.

Tabela 1 — Caracteristicas antropométricas e akrida amostra.

CARACTERISTICAS MEDIA+DESVIO PADRAO
IDADE (anos) 437

MASSA CORPORAL (kg) 64,77+8,32

ESTATURA (cm) 159 + 0,05

IMC (kg/m?) 25,77 + 3,39

% GORDURA 30,44 + 4,31

As médias da FC atingidas nas aulas e os percemtlacionados a FC maxima estao
na tabela 2. Pode se observar que a média da igidatina aula com cadéncia de 135
bpm foi de 128 + 33bpm e o percentual da,&k@e 0,55 + 0, 21, ou seja, 55% da
FCmnax. NOo bpm de 140 foi encontrada uma média de 145 * Bpi e percentual da
FCnax de 0,64 £ 0,03 (64%) e na aula de 145 bpm alcasecan média de 151,63 +
11,12 e percentual da K& de 0,72 £ 0,12 bpm (72%)odas as médias de FC
atingidas foram significativamente diferentes, cexsecdo das médias atingidas entre
as aulas de 135 e 140 bpm’s.

Tabela 2 — Caracteristicas das médias + desvi@pati FC e % FC

BPM FC(BPM) %FC

135 128 + 33 0,55+0,21
140 145 £9,41 0,64 +0,03
145 151,63 + 11,12 0,72+0,12* #

* Diferenca significativa entre % Ry atingidas nas aulas de 135 e 145 bpm.
# Diferenca significativa entre % kgx atingidas nas aulas de 140 e 145 bpm.
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A figura 1 representa graficamente os percentuais@ atingidos em cada aula de step
referente a velocidade das musicas utilizadas. &iwes encontrados na aula de 145
bpm foram diferentes estatisticamente em relac@luas outras aulas.

Figura 1 — Relacao de % de ffatingida e Bpm da Musica

% DE FC x BPM DA MUSICA
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* Diferenca significativa entre % Faxde 135 e 145 bpm.
# Diferenca significativa entre % kg de 140 e 145 bpm.

DISCUSSAO

Este trabalho teve por objetivo determinar as Bitxes atingidas por mulheres, com
idade entre 33 e 52 anos, praticantes de aulatkegee&eografadas durante 50 minutos.
Véarios beneficios sdo atribuidos a pratica reguas exercicios aerobicos que
contribuem para alcancar o bem estar total. Estezirmelhoras nos parametros
fisioldgicos, metabdlicos e psicoldgicos, assim eomenor risco de muitas doencas
cronicas e de mortalidade prematura. Previnemveafetnte as ocorréncias de eventos
cardiacos; reduzem a incidéncia de acidente vascelabral, hipertensdo arterial,
diabetes melito do tipo 2, canceres de célon e @amamfraturas osteoporéticas, doenca
vesicular, obesidade, depressao e ansiedade, aléataddarem a mortalidade (ACSM,
2007). Estas alteracbes sao influenciadas peldidreip, duracdo e principalmente,
pela intensidade do esfor¢o e individualidade Igici® (MILLER, 1990)

O exercicio aerdbio submaximo gera um aumento fgignie no metabolismo das
gorduras, mais precisamente no catabolismo, outs&jam aumento na capacidade dos
musculos treinados de mobilizarem, transportareroxielarem as gorduras. Esse
aumento resulta do maior fluxo sanguineo dentrandsculo treinado e de uma maior
quantidade de enzimas que mobilizam as gorduraARELE et al. 1998).

Em aulas de modalidades aerdbicas a coreografaz semportante, pois contrasta com
a filosofia de que cada aula deve ser diferenta pamentar a participacao e os niveis
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de criatividade. Beneficia as pessoas que procumawimentos simples, eficientes e
que promovam o treinamento aerdbico (BODY SYSTEM®)).

Sabe-se que o fator intensidade é relativo, 0 qu&Rso para uma pessoa pode ndo ser
para outra, partindo do principio da individualidafioldégica. Fox et al (1989)
defendem que essa é uma das razdes pelas quamapeaiiferentes respondem
diferentemente ao programa de treinamento. Contad@riacdo da intensidade para
aumentar e manter a aptidao cardiorrespiratorigteefio fato de que os individuos
pouco aptos ou descondicionados podem demonstranerdos na aptidao
cardiorrespiratéria (ACSM, 2007).

A prescricdo de exercicios pela frequéncia cardiapeesenta uma das formas mais
simples e praticas de orientacéo de atividadesaisiQuando um exercicio € feito sem
controle pode gerar mais problema do que benefitios dos primeiros passos para
evitar complicacdes € aprender a vigiar a FC deaneento (MARINS E GIANNICHI,
2003).

Especialistas, observando o funcionamento do caguluiram que existem faixas de
batimentos cardiacos em que o organismo respondera@ diferente a cada uma
delas. A essas faixas de batimentos cardiacosedeur®dme de Zonas de Batimentos
Cardiacos Alvo ou Zonas de Treinamento (MCARDLE&)9 Executar uma atividade
dentro de uma zona de frequéncia cardiaca espedafiprofissional e o aluno a
assegurar de estar treinando na intensidade agdappara melhores resultados. Porém,
sem perceber, pode-se estar treinando mais fortmaisl leve do que o planejado a
menos que saiba sua verdadeira frequiéncia candi@dana, sua frequéncia cardiaca de
repouso, € que leva em consideracdo varios fatguesinfluenciam a frequéncia
cardiaca durante a atividade proposta.

Foi observado em nosso estudo que em aulas dér&tepg com velocidade de musica
de 135 bpm para alunas de média de idade de 437 praticantes da modalidade em
tela e 30,44 £ 4,31 de percentual de gordura alisgiuma média de 55% daz Na
aula de 140 bpm para o mesmo grupo alcangou-sed@dPt;.s, apesar de as meédias
destas ndo serem diferentes estatisticamente agéioeh aula da intensidade antedor
na de 145 bpm, o percentual atingido foi 72% dasksGendo esta significantemente
diferente das demais aulas.

De acordo com ACSM (2007), a FC atingida durantauk, para o treinamento
aerdbico deve estar na zona de treino entre 770%@d@ FG s« € ter uma frequéncia de
treino de 3 dias /semana, sendo suficiente paraaral 0 VQnax O valor de um
percentual da Fgix pode ser convertido para um valor de um perceroaVOymax
comportando um erro-padréo da estimativa de + BlFXOmax

A intensidade e a duracgdo do exercicio determinatispéndio caldrico total durante
uma sessado de treinamento e estéo inter-relacienkstia €, aumentos semelhantes na
capacidade cardiorrespiratéria podem ser atingidosima intensidade baixa, sesséo de
longa duragdo, assim como a intensidade mais dilcdo de sessdo mais curta
(ACSM, 2007). Portanto quanto maior a velocidadendsica na aula, também sera a
velocidade dos movimentos, e consequentemente rapidos serdo os batimentos
cardiacos. Este resultado foi observado na figudo Inosso trabalho. Contudo, é
importante analisar que quanto maior a intensiddmeexercicio, maior o risco de
lesbes.

Professores de Step, procurando tornar suas adasvez mais motivantes, utilizam-se
de recursos para aumento da intensidade, sem rawatiwel de condicionamento dos
alunos. Segundo MORAES (2005), o Step, como quelquia atividade s6 causa
lesGes se ndo forem observadas as regras de sggeran for mal orientada. As lesdes

6
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registradas ficam por conta de altura inadequada@owompativel para o aluno, como
coreografias muito complicadas, giros, propulstegeradas e ritmos musicais muito
rapidos.

A altura da plataforma também é uma maneira deatoontrabalho mais intenso.
Quanto mais alta, mais forte sera o trabalho. @epsor deve conscientizar o aluno de
qgue é preciso utilizar o step training conformestéd de capacidade aerébica (KASH,
1991).

O Step é uma plataforma portatil feita de plastigetado ou madeira, podendo sua
altura ser ajustada entre os niveis 4 (10,24cr{f)5&86cm) 8 (20,48 cm), 10 (25,6cm) e
até 12 (30,72), onde a distribuicdo dos alunosavede acordo com os niveis de
condicionamento, sendo que se utiliza o de 4 padtardarios sem experiéncia no step,
6 para alunos ndo-sedentarios, mas sem experiémeiastep, 8 para alunos
condicionados e experientes, 10 para alunos camdidbos, com bastante experiéncia
no step e 12 para alunos avancados nivel atletaloTa vantagem de poder participar
de uma mesma aula alunos de diferentes niveisrabBooamnamento (MALTA, 1998).

De acordo com Moraes (2005), comparando-se comaastiga aerdbia de alto impacto
e a corrida, a aula de Step training oferece meiso® de contusfes mais graves
ficando restritas a dores musculares nas coxagjmi#imas e tendao de Aquiles, quando
respeitadas as orientacfes adequadas.

Portanto, podemos concluir com nosso estudo qudotmas de se controlar as
intensidades das aulas aerdbicas através de ntigiosativos quando ndo se dispde de
monitores de frequéncia cardiaca para todos ossldtiravés da verificacdo periddica
das médias de FC atingidas em determinadas auibls-se a necessidade permanente
destes aparelhos, contudo oferecendo aulas seguefisientes, no momento em que
esta identificado o percentual médio da FC maxioma @stas aulas com determinada
velocidade de musica para um grupo de alunos dmpeaiduz. Nas aulas de Step
training com velocidade da muasica em 135 bpm partheres ativas com faixa etaria
entre 33 e 52 anos, atingem-se uma média de 55%: & 140 bpm, 64% FKGxe em
145 bpm alcanca-se 72% k& sendo significativamente diferentes as médias
encontradas nas aulas de 145 bpm em relacdo a85de 140bpm. O numero de
participantes reduzido pode ter sido o motivo da oldservacdo das diferencas entre
todos os ritmos de aulas, assim como o grandealpadrao, pois as alunas obtiveram
médias bastante diferentes entre elas. Por isgeresse que estudos maiores nessa
perspectiva sejam realizados.
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