Artico OmrigINAL

Analise do consumo de oxigénio, frequéncia cardiaca
e dispéndio energético, durante as aulas do Jump Fit

Elen Furtado'?3, Roberto Simé&o®* e Adriana Lemos®®

RESUMO

As aulas de Jump Fit promovem a melhora da aptidéo fisica ge-
ral, através de coreografias executadas sobre uma superficie elas-
tica com variacado de ritmo e movimentos, de forma intervalada,
com baixo impacto. Contudo, pouco se sabe sobre o real dispén-
dio energético e o comportamento das varidveis metabdlicas rela-
cionadas as aulas do Jump Fit. O objetivo deste estudo foi identifi-
car e avaliar o comportamento das varidveis funcionais, tais como:
freqiéncia cardiaca (FC), consumo de oxigénio (VO,), producéo de
diéxido de carbono (VCO,), quociente respiratério (QR), equivalen-
te metabdlico (MET) e dispéndio energético, através da mensura-
cao por espirometria da rotina de uma aula de Jump Fit. Os testes
foram realizados em quatro visitas, por 10 mulheres praticantes do
Jump Fit, com idade de 26,8 anos (+ 7,2), massa corporal de 57,6kg
(+ 6,8), estatura de 162,2cm (+ 3,9). A avaliacdo espirométrica das
diversas etapas da aula revelou os seguintes resultados médios:
FC de 160,3bpm (+ 8,9), \'/O2 de 1,59L.min"" (£ 0,45), QR 0,87 (+
0,10) e dispéndio energético total 386,4kcal (+ 13,8). A intensida-
de média da aula de Jump Fitcorrespondeu a 75% (+ 7,7) do \'/Ozpm.
Para a andlise do comportamento das varidveis metabdlicas nas
diferentes etapas das aulas recorreu-se a ANOVA para medidas
repetidas, com verificacdo de Bonferroni. O teste t foi utilizado
para identificar se houve diferenca entre as respostas funcionais
nas fases de repouso e do EPOC. Foi adotado nivel de significan-
cia de p < 0,05. Conclui-se que, a partir da magnitude das respos-
tas funcionais, a aula do Jump Fit proporciona aumento da resis-
téncia cardiorrespiratéria, contribuindo de forma efetiva para a
manutencdo e melhora da aptidao fisica e salde na qualidade de
vida.

RESUMEN

Analisis del consumo de oxigeno, frecuencia cardiaca y dis-
pendio energético en las clases de Jump Fit

Las clases de Jump Fit producen mejora en la capacidad fisica
general mediante coreografias que se ejecutan sobre una superfi-
cie eldstica, con variacion de ritmo y movimientos, en forma inter-
mitente, con bajo impacto. Sin embargo, es escaso el conocimien-
to que se tiene acerca del dispendio real energético y del
comportamiento de las variables metabdlicas relacionadas a las
clases de Jump Fit. El objetivo de este estudio fue el de identificar
y evaluar el comportamiento de las variables funcionales, como:
frecuencia cardiaca (FC), consumo de oxigeno (VO,), produccion
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de dioxido de carbono (VCO,), cuociente respiratorio (QR), equiva-
lente metabdlico (MET) y dispendio energético a través de la medi-
cién por espirometria de la rutina de una clase de Jump Fit. Las
pruebas se realizaron en cuatro visitas por 10 mujeres que practi-
can Jump Fit, con edad de 26,8 anos (+ 7,2), masa corporal de
57,6kg (+ 6,8), altura de 162,2cm (+ 3,9). La evaluacion espiromeé-
trica de las diversas etapas de la clase reveld los siguientes resul-
tados promedios: FC de 160,3bpm (+ 8,9), VO, de 1,59L.min" (=
0,45), QR 0,87 (+ 0,10) y dispendio energético total 386,4kcal (+
13,8). El promedio de intensidad de la clase de Jump Fit corres-
pondié al 75% (+ 7,7) del VO,méximo. Para el andlisis del compor-
tamiento de las variables metabdlicas en las distintas etapas de las
clases se utilizo la ANOVA para medidas repetidas, con verifica-
cion de Bonferroni. Se empled la prueba t para determinar se hubo
diferencia entre las respuestas funcionales en las fases de reposo
y del EPOC. Se adoptd el nivel de significancia de p < 0,05. Se
concluye que, a partir de la magnitud de las respuestas funciona-
les, la clase de Jump Fit proporciona aumento de la resistencia
cardiorespiratoria, lo que contribuye en forma efectiva para el man-
tenimiento y la mejora de la capacidad fisica, salud y calidad de
vida.

INTRODUCAO

A utilizacdo dos programas de exercicios fisicos para a promo-
cdo da salde na qualidade de vida nos remonta a antiguidade. Es-
tudos epidemioldgicos tém evidenciado que a pratica regular da
atividade fisica tem relacdo com a diminuigdo das causas de mor-
talidade influenciadas pela redugao dos principais fatores de risco
que comprometem a salde dos individuos'.

Os exercicios moderados sempre foram recomendados por con-
tribuirem e aprimorarem a saude, porém, ha evidéncias consisten-
tes e recentes de que os exercicios de alta intensidade ou vigoro-
sos também produzem efeitos significativos e importantes para a
saude e proporcionam maior dispéndio energético diario?. Os exer-
cicios mais intensos contribuem também de forma positiva para a
saude, particularmente aqueles relacionados ao aumento do gasto
energético, aumento da massa corporal magra, aumento do dis-
péndio de energia pds-exercicio, redugao do perfil lipidico, influen-
ciando reducoes de até duas vezes as taxas de mortalidade®8. Em
contraposicao, baixos niveis diarios de atividade fisica produzem
pequenas reducgdes nos fatores de risco, além de ndo garantir o
condicionamento fisico necesséario para que o individuo possa
melhorar a sua aptidao fisica geral”.

O Jump Fit € um programa de exercicios ritmados sobre um
minitrampolim, sendo seus beneficios considerados os mesmos
que os alcangados pela pratica regular dos exercicios aerébios. O
sucesso desse programa esta relacionado, principalmente, ao pra-
zer e motivagao que esta atividade proporciona, além da obtencéo
ou manutencgao dos niveis de adequados de condicionamento fisi-
co para a realizagao das tarefas do cotidiano.
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O equipamento utilizado na aula de Jump Fit permite a realiza-
cdo de exercicios que envolvem a forca da gravidade, além da
aceleracdo e desaceleracdo, devido a sua superficie eléstica e sis-
tema de fixagdo de molas de especial resisténcia, que permitem
atingir alta performance na execucéo dos exercicios. Os exercicios
propostos sdo apresentados em forma de coreografias pré-estipu-
ladas modificadas a cada trimestre. Cada rotina coreografica en-
volve movimentos simples e de facil execucdo, o que possibilita a
participacdo de quase todos os tipos de individuos. As aulas sdo
montadas com utilizagdo de nove musicas, divididas de forma in-
tervalada, iniciando com um aquecimento seguido de um estégio
de pré-training e entrando, em seguida, num ritmo mais intenso
com cinco musicas que correspondem ao cardio-training. Sua fase
final € composta de duas musicas com ritmo mais lento, uma para
a fase de esfriamento e outra para exercicios abdominais.

A préatica de Jump Fit vem crescendo cada vez mais nas acade-
mias. Contudo, pouco se sabe sobre o real comportamento da fre-
gléncia cardiaca (FC), do consumo de oxigénio e suas demandas
energéticas em uma metodologia de treino pré-coreografado. Dessa
forma, o objetivo deste estudo foi identificar e avaliar o comporta-
mento das varidveis funcionais, tais como: consumo de oxigénio,
FC e dispéndio energético, durante a metodologia de aula nimero
cinco do Jump Fit, através da avaliacdo por espirometria.

MATERIAIS E METODOS
Sujeitos

Participaram do estudo 10 mulheres voluntarias com idade mé-
dia de 26,9 anos (+ 7,2), massa corporal de 58,6kg (+ 6,4), estatura
de 162,2cm (£ 6,5) e percentual de gordura de 19,2% (+ 3,9). To-
das referiram ser saudéaveis e fisicamente ativas, realizando ativi-
dades aerdébias, pelo menos quatro vezes semanais e familiariza-
das com os exercicios e equipamentos utilizados neste estudo.
Para selecao da amostra respeitaram-se 0s seguintes critérios de
inclusdo: a) pratica regular de atividades aerdbias ha pelo menos
seis meses; b) percentual de gordura até 25%, evitando-se niveis
de sobrepeso que comprometessem a qualidade de execucgao dos
movimentos; ¢) questionério de estratificacdo de risco negativo®.

Adotou-se como critério de exclusao: a) uso de medicamentos
que tivessem influéncia sobre o comportamento das respostas
funcionais, principalmente sobre a freqiiéncia cardiaca; b) proble-
mas osteomioarticulares que poderiam limitar a realizacao dos exer-
cicios propostos; c) falta de familiarizacdo com a aula do Jump Fit.
Todas as voluntéarias assinaram um termo de consentimento, con-
forme Resolucdo ne 196/96 do Conselho Nacional de Saude do
Brasil.

Procedimentos para coleta dos dados

O estudo foi realizado em quatro visitas ao Laboratério de Ava-
liacdo Funcional, do Curso de Educacédo Fisica da Universidade
Gama Filho (Campus Jacarepagud). Na primeira visita, foram ava-
liadas a composicédo corporal € a aptidao cardiorrespiratéria. As vo-
luntarias foram informadas sobre os objetivos do estudo e os pro-
cedimentos dos testes aos quais seriam submetidas. Logo em
seguida, foram aferidas as medidas antropométricas com a finali-
dade de avaliar a composicéo corporal, IMC e somatotipo para a
caracterizagcdo da amostra. As voluntérias foram aconselhadas a
nao praticar atividade fisica vigorosa nas 48 horas antes dos testes.

Avaliacao da composicao corporal

A afericdo das medidas antropomeétricas seguiu os procedimen-
tos recomendados pela Society for the Advance of Kinanthropo-
metry (ISAK)®. A massa corporal foi determinada a partir da balan-
ca modelo Filizola com resolucdo de 100 gramas e para a estatura
utilizou-se o estadidmetro fixo. Utilizaram-se a fita métrica metali-
ca flexivel modelo Sanny (Starrett), para a determinacdo das medi-
das de circunferéncias corporais, e o paquimetro modelo Mitutoyo
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para a medicdo dos didmetros ésseos. A afericdo das dobras cuta-
neas de triceps, biceps, peitoral, subescapular, abdominal, coxa e
perna foi realizada com o compasso de dobras cutaneas modelo
Harpenden (London). A densidade corporal foi estimada pela equa-
cao de Jackson e Pollock: o célculo do percentual de gordura foi
obtido a partir da equacgao de Siri'""; e o somatotipo foi calculado
pelo método antropométrico de Heath-Carter®.

Apds as afericdes antropomeétricas, as voluntérias foram sub-
metidas a um teste ergoespirométrico maximo, em esteira rolan-
te, seguindo as recomendacodes do protocolo de Bruce, visando a
determinagéo do consumo maximo de oxigénio (VO, ) e da FC
maxima. Durante o teste ergoespirométrico, utilizamos o analisa-
dor de gases Aerosport TEEM 100 - (USA), estando a avaliada
conectada ao aparelho utilizando um bocal e clip nasal. A FC foi
verificada na fase de repouso com duragdo de trés minutos, no
final de cada minuto dos estagios do teste, com duracdo de trés
minutos cada, e em toda a fase de recuperacéo que teve a duracéo
de trés minutos, usando o freqléncimetro Polar, modelo Accurex
Plus (USA). O teste foi considerado maximo quando a avaliada apre-
sentou pelo menos trés dos seguintes critérios: o consumo de
oxigénio atingia um platé mesmo com o aumento da intensidade
do esforgo, a razdo de troca respiratéria em torno de 1,10, peque-
na variagdo da FC em esforco méximo e quando as voluntérias
atingiram fadiga maxima que as impedia, voluntariamente, de con-
tinuar o esforco.

Na segunda e terceira visitas, houve uma familiarizacédo e treino
da coreografia da aula cinco do Jump Fit, utilizando um minitram-
polim da marca Jump Fit®. A coreografia era acompanhada através
de uma fita de video, em que todas as etapas da aula cinco eram
realizadas, exceto os exercicios abdominais. As visitas acontece-
ram com um intervalo minimo de 48 horas, evitando assim a pos-
sibilidade de fadiga no dia da avaliacdo espirométrica.

Durante a quarta visita, as voluntarias realizaram a avaliacédo es-
pirométrica no minitrampolim com a mensuracao do dispéndio
energético e do consumo de oxigénio, producéo de diéxido de car-
bono, ventilacdo e quociente respiratoério, através do analisador de
gases TEEM 100, acompanhada da avaliacdo da FC em todas as
etapas da aula do Jump Fit.

Caracteristicas da aula cinco do Jump Fit

A aula cinco do Jump Fit é composta por nove faixas que com-
preendem o aquecimento, fase pré-training, cinco fases de cardio-
training (fases um, dois, trés, quatro e cinco), o periodo determina-
do de esfriamento e por Ultimo os exercicios abdominais. Cada
uma destas etapas possui aproximadamente cinco minutos de
duragéo e entre elas existem seis pausas curtas de 30 segundos e
duas pausas longas de 90 segundos, compreendendo um tempo
total aproximado de 50 minutos.

Para este estudo, foram mantidas as caracteristicas das etapas
de aquecimento, pré-training, cardio-training(s) 1, 2, 3, 4, b, esfria-
mento, pausas curtas e longas. Foram acrescentados 15 minutos
de repouso e 15 minutos de recuperacao.

Coleta das variaveis durante o Jump Fit

No presente estudo, foram verificadas as respostas funcionais
referentes as nove faixas da aula cinco, sendo descartada a Ultima
faixa referente aos exercicios abdominais, pois ndo era viavel a
realizagdo destes com a avaliada acoplada ao espirégrafo. Antes
da coleta de dados na aula cinco do Jump Fit, foram aferidas as
variaveis funcionais dos 15 minutos de repouso, com a voluntaria
sentada, realizando o minimo possivel de movimento, visando atin-
gir um valor estavel neste periodo para a FC, consumo de oxigénio
e metabolismo energético. Imediatamente apds o repouso as vo-
luntarias executaram as etapas de aquecimento, pré-training, cin-
co musicas do cardio-training e o esfriamento, sem os exercicios
finais de abdominais. Apds o término do esfriamento, as volunta-
rias realizaram a etapa de recuperacéo, sentadas por 15 minutos,
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seguindo os mesmos procedimentos da fase de repouso. Durante
todas as etapas do teste as voluntarias permaneceram conecta-
das ao analisador de gases TEEM 100. O ambiente esteve refrige-
rado a uma temperatura mantida entre 18° e 21° centigrados e a
umidade relativa do ar entre 43 a 65% de umidade, durante todas
as etapas do teste.

Para o célculo do dispéndio energético na aula cinco do Jump
Fit, assumiu-se a média alcangada no teste do Jump Fit, em que
havia maior contribuicao do carboidrato como substrato energéti-
co, considerando-se entéo o valor de bkcal.LO,", também aplicado
nas situacoes de repouso e recuperacao®®.

Procedimento da analise dos dados

A andlise dos dados foi realizada de forma descritiva, com o ob-
jetivo de identificar e caracterizar a amostra e as respostas meta-
bolicas e cardiovasculares referentes aos valores do consumo de
oxigénio (VOZ), da producéo de dioxido de carbono, do quociente
respiratério (QR), da ventilacdo (VE), da FC e do dispéndio energé-
tico (kcal), nas etapas da aula nimero cinco do Jump Fit. Para de-
terminar a homogeneidade do grupo em relacdo a composicdo
corporal, a FC maxima e consumo maximo de oxigénio obtido no
teste ergoespirométrico, foi utilizado o teste de Ko/mogorov Smir-
nov, indicando que a amostra apresenta distribuicdo normal dos
dados. Para a analise do comportamento do consumo de oxigénio
(VOZ), do dispéndio energético e da FC, nas diferentes etapas das
aulas, utilizou-se a ANOVA para medidas repetidas, com verifica-
cao de Bonferroni. O teste t foi utilizado para identificar se houve
diferenca entre as respostas funcionais nas fases de repouso e do
EPOC. Foi adotado nivel de significancia de p < 0,05, para todos os
€asos.

RESULTADOS

A amostra constituida para este estudo foi caracterizada como
homogénea, apresentando distribuicao normal em relacdo aos va-
lores das variaveis de idade 26,9 anos (+ 7,2), massa corporal 58,6kg
(+ 6,4), estatura 162,2cm (+ 6,5), percentual de gordura 19,2% (+
3,9), massa magra 47,1kg (+ 3,7) e IMC 22,2kg/m?(+ 2,0). Tanto o
IMC como os valores de percentual de gordura encontrados no
grupo avaliado indicam que a amostra apresenta valores adequa-
dos, isto é, compativeis com um estilo de vida ativo e saudavel
para estas duas variaveis, considerando o sexo, faixa etaria e nivel
de atividade fisica. Os valores médios do percentual de gordura se
enquadram no percentil 702,

Conforme a classificacdo do nivel de aptidao fisica do ACSM2),
verificamos que o grupo avaliado apresenta boa aptiddo fisica ge-
ral, considerando o VO, .~ médio de 2,61L.min" (+ 0,38) e a fre-
gléncia cardiaca méxima de 183,5bpm (+ 6,7). Conforme dados
obtidos pela analise espirométrica durante a aula cinco do Jump
Fit, sem considerar as fases de repouso, aquecimento, pré-trai-
ning, esfriamento e recuperagdo, encontramos um consumo mé-
dio de oxigénio durante as etapas que correspondem ao cardio-
training de 1,80L.min" (+ 0,19), sendo o maior valor 2,04L.min" (+
0,25) na etapa de cardio-training um e o menor valor 1,50L.min"" (+
0,53) na etapa cardio-training quatro. Os valores médios do VO2
para a estatistica descritiva sdo apresentados na figura 1.

O consumo de oxigénio absoluto obtido durante a aula cinco do
Jump Fit variou entre 0,56 e 2,12L.min" (1,59 = 0,45), represen-
tando, em todas as etapas da aula, incluindo os periodos de repou-
SO e recuperagao, um dispéndio energético total de 386,4kcal.
Comparando os valores médios do consumo de oxigénio de todas
as etapas da aula cinco, com o VO, médio alcancado no teste
espiroergométrico (2,61 + 0,38L.min"), pode-se afirmar que as
voluntarias realizaram a aula do Jump Fita 81,2% do \'/Ozpm, com
uma resposta do quociente respiratério entre 0,74 e 0,90, com
valor médio de 0,86. Tais resultados representaram, para as volun-
térias, uma atividade fisica com intensidade moderada a intensa
(figura 2).
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Comportamento médio do consumo de oxigénio (L.min""),
durante as etapas de repouso, aquecimento, cardio 1, 2, 3, 4, 5,
esfriamento e recuperacao, da aula de “Jump Fit” (n = 10)
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Fig. 1 - Valores médios do consumo de oxigénio obtido no repouso, nas
etapas da aula do Jump Fit cinco e na recuperacao
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Fig. 2 - Andlise dos valores percentuais méedios do quociente respiratorio,
durante as etapas de aquecimento, pré-training, cardio-training 7, 2, 3, 4, 5,
esfriamento e recuperacdo

A figura 3 exibe o comportamento da FC nas situagbes de re-
pouso, no decorrer da metodologia de aula e na recuperacdo. Como
podemos observar, a freqUéncia cardiaca média durante a aula cin-
co, excluindo os valores registrados no repouso e na recuperacéao,
variou entre 113 e 171,2bpm (160,3 + 8,9). Considerando 183,9bpm
(+ 7,59) a média da freqliéncia cardiaca maxima obtida pelas vo-
luntérias no teste maximo ergoespirométrico, constatamos que a
intensidade de trabalho fisico médio, relacionado a FC, durante toda
a aula cinco do Jump Fit, representou 87,1% da média da FC ma-
xima alcangada pelas voluntérias, reforcando a caracteristica de
uma atividade fisica vigorosa.

Comportamento da FC durante todas as
etapas da aula 5 de “Jump Fit” (n = 10)

minutos

Fig. 3 — Valores médios da FC no repouso, aquecimento, pré-training, car-
dio-training 1, 2, 3, 4, 5, esfriamento e recuperacéo
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Os valores percentuais médios da FC na aula cinco, quando com-
parada a média da FC maéxima atingida no teste ergoespirométri-
co, oscilou de 63,6 a 91,3%. Durante as faixas de cardio-training
verificamos que os percentuais médios corresponderam a 91,3,
86,8, 89,8, 85,1 e 89,5% respectivamente, sendo 88,2% (+ 2,5) a
média geral das etapas no cardio-training (figura 3). Foram encon-
tradas diferencas significativas nas respostas da FC entre as eta-
pas de cardio-training um € quatro, trés e cinco e cardio-training
quatro e cinco, demonstrando que as etapas de cardio-training pro-
moveram solicitagoes diferentes ao sistema cardiovascular.

Verificamos nas etapas da aula cinco do Jump Fit, que com-
preende aquecimento, pré-training, cardio-training e as fases de
esfriamento e de recuperacéo, que os maiores valores de dispén-
dio energético estao relacionados principalmente as etapas de car-
dio-training, sendo observado o valor minimo 37,52kcal (+ 4,05) na
etapa cardio-training quatro e o valor méaximo foi alcangado na eta-
pa de cardio-training um, 52,52kcal (= 11,9). Quando comparamos
o dispéndio energético médio entre as etapas de cardio-training,
constatamos que as etapas cardio-training um e quatro, um e cin-
co, dois e quatro, dois e cinco, trés e quatro e trés e cinco apresen-
taram diferencas significativas.

Com o objetivo de verificar se a aula promoveu mudancas signi-
ficativas, relacionadas ao gasto energético na fase de recupera-
cdo, comparamos o dispéndio energético entre o repouso e a re-
cuperacédo e constatamos que houve diferenca significativa entre
as medidas. Nesta metodologia de aula, o dispéndio energético
médio promoveu grande alteragcdo na magnitude do consumo de
oxigénio poés-esforco (EPOC).

Considerando todas as etapas do cardio-training na aula do Jump
Fit, incluindo aquecimento, esfriamento e recuperacao, o dispén-
dio energético total foi de 386,4kcal (+ 13,8). Apresentamos na
figura 3 o dispéndio energético total de todas as etapas na aula
cinco do Jump Fit.

Conforme demonstrado na figura 4, quando transformamos os
valores médios da FC e do VO, em valores percentuais médios e
comparamos o comportamento dessas duas variadveis em todas
as etapas na aula cinco do Jump Fit, encontramos um comporta-
mento linear entre a resposta da FC e do VO,. O teste de correla-
cao de Pearson apresentou r = 0,94 e r?2 = 0,88, indicando que,
para o grupo analisado, a resposta da FC e do VOzapresentou um
comportamento linear, mesmo quando era realizado o movimento
dos bracos simultaneamente com o movimento das pernas.

Comparacao entre os valores percentuais do consumo de
oxigénio e da freqiiéncia cardiaca durante a aula de “Jump Fit”

1000

80.0 ~ il - "
7 N

0.0 / /\\ \\
A4 \

N7/ \

/ \

w/ N\

N4 N\

2 a B B 6 7 s s 10 "

etapas da aula 5

Fig. 4 — Anélise dos valores percentuais médios da FC e do VOz, durante a
aula cinco do Jump Fit (r = 0,94, 2 = 0,88)

DISCUSSAO

Evidéncias cientificas tém enfatizado a importéancia da intensi-
dade, duracao e freqliéncia da atividade fisica como componentes
integrantes de um programa de exercicios aerébios para a melho-
ra da aptidéao fisica e beneficios associados a saude!’®. As reco-
mendacdes do ACSM!"? incluem uma intensidade de 50% a 85%
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do VO, ..., uma freqiiéncia de trés a cinco vezes por semana e
uma duracédo de 20-60 minutos por sessdo. Dentre os fatores que
compdem a sobrecarga, a intensidade parece ser um fator prepon-
derante, promovendo as adaptacoes que irdo existir de acordo com
a metodologia de treinamento utilizado!'*'®. Embora a avaliacdo
cardiorrespiratéria tenha sido aplicada em vérias atividades como
a corrida e ciclismo'"®, aulas de ginastica localizada e aulas de step
training""®, sua mensuracao nas aulas do Jump Fit ndo é relatada
cientificamente. Observa-se o fenémeno do incremento cardior-
respiratério de forma empirica nessa metodologia de aula aplicada
em academias.

A poténcia aerdbia maxima representa a maxima taxa que a ener-
gia pode ser produzida no musculo pelo metabolismo oxidativo,
sendo considerado o método padrdo-ouro entre todos os existen-
tes”. O VO,, ..., € 0 componente da aptidao aerébia que melhor
representa a capacidade do organismo em transportar e liberar o
oxigénio para o musculo, influenciando diretamente nas respostas
adaptativas do sistema cardiorrespiratério (componente central) e
de adaptagbes que ocorrem em nivel tecidual (componente perifé-
rico). A eficicia do componente central depende da difusao pul-
monar, do débito cardiaco e da afinidade da hemoglobina. Os fato-
res gue influenciam as adaptacdes periféricas, aumentando a
absorcao e a utilizacdo do oxigénio pela musculatura envolvida,
estéo relacionados ao estoque de glicogénio muscular, a densida-
de capilar, densidade e volume mitocondrial, enzimas oxidativas e
conteudo de mioglobina do musculo!1821,

Destacamos que o \'/O2 médio alcangcado neste estudo esta de
acordo com as recomendacdes cientificas para o desenvolvimen-
to da capacidade aerdbia, conforme a classificagdo do nivel de ap-
tiddo fisica do ACSM1"222 Verificamos que os individuos avaliados
apresentam boa aptidao fisica geral'22?, considerando o VO
meédio de 2,61L.min" (+ 0,38).

De acordo com o VO, médio obtido nas diversas etapas da me-
todologia de aula aplicada e conforme o nivel de aptidao fisica dos
individuos, podemos classificar uma aula do Jump Fit como um
exercicio aerébio de intensidade moderada a alta'”, sendo sua me-
todologia de treinamento nimero cinco uma boa proposta para
incremento e melhora da condigao cardiorrespiratéria, tanto para
individuos treinados como destreinados.

O comportamento da FC média durante as etapas da aula nu-
mero cinco foi de 155,6bpm (+ 16,2), que representou 85% (+ 8,9)
da média da FC maéaxima obtida no teste maximo e que parece
indicar que tal metodologia pode ser considerada uma atividade
com intensidade moderada a intensa''2??. As recomendacdes do
ACSM1222 sygerem que a intensidade do treinamento adequado
para aumentar o condicionamento cardiorrespiratorio em individuos
ativos pode variar de 60 a 85% da FC méaxima. Comparando nos-
sos resultados com as recomendacoes cientificas® 222, podemos
inferir que a resposta da FC na atividade do Jump Fit pode ser
considerada uma atividade fisica capaz de promover efeitos positi-
vOS no aprimoramento da saude.

Em relacdo a resposta da FC durante os exercicios fisicos, al-
guns estudos tém demonstrado ndo existir relacdo linear entre a
FC e 0 VO, em exercicios fisicos com solicitacdo simultanea de
bracos e pernas, como, por exemplo, a gindstica aerdbica e o step
training'®2329 . Contudo, nas atividades ciclicas, corrida ou cami-
nhada que utilizam predominantemente os membros inferiores, a
relacéo linear existente entre a FC e o consumo de oxigénio au-
menta significativamente, mas dependem de diversas considera-
cbes anatdmicas e fisiologicas®?628), Porém, a metodologia de aula
do Jump Fit utilizada nesse estudo também preconiza o emprego
de membros inferiores simultaneamente com movimentos dos
membros superiores e a FC acompanhou de forma gradativa a in-
tensidade do exercicio fisico, formando uma relacéo linear entre a
FC e o consumo de oxigénio durante a atividade.

O dispéndio energético médio total do atual estudo foi de
386,4kcal (+ 13,9) e apresenta-se dentro do preconizado pelo

2maximo
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ACSM®, que determina que as sessoes de exercicios devam apre-
sentar um dispéndio de 300-500kcal. Contudo, as aulas do Jump
Fit, em seus diferentes métodos de treinamento, apresentam va-
riacbes que podem ser aplicadas para incrementar o dispéndio
energético, tais como: maior intensidade no movimento de pernas
e bragos, mais vigor ao empurrar a lona do trampolim, utilizacdo de
movimentos com participacdo de maiores grupamentos muscula-
res, aumento da cadéncia da musica, mudancgas nas sequéncias
da coreografia. Tais incrementos podem proporcionar maior ativi-
dade energética e, assim, refletir na melhora dos componentes
estéticos e na saude.

Dados baseados na literatura’®® consideram que a energia utili-
zada durante o esforco fisico e na recuperacdo demonstra que exer-
cicios de moderada ou alta intensidade exercem influencia signifi-
cativa na magnitude do EPOC, principalmente nos primeiros
minutos da fase de recuperacdo. Em nosso estudo, ao comparar-
mos o dispéndio energético do repouso com o dispéndio energéti-
co na fase de recuperacéao, encontramos diferenca significativa.
Tal fato indica maior magnitude no EPOC em funcgéao da intensida-
de da aula de Jump Fit. E importante ressaltar que a elevacdo do
EPOC pode ser influenciada pela metodologia de aula e o nivel de
aptidao fisica dos individuos.

Em conclusao, os resultados obtidos na metodologia nimero
cinco da aula de Jump Fit sugerem que as respostas da FC, consu-
mo de oxigénio e dispéndio energético estdo de acordo com as
recomendacdes do ACSM21222 ¢ AHAZ8 em relacdo a zona ideal
de treinamento de um exercicio fisico (60 a 90% da FC maxima e
50 a 85% do VO,,,,...), proporcionando aumento da resisténcia
cardiorrespiratéria, podendo ser indicada como uma modalidade
de aula nas academias, com o objetivo de melhorar a condicéo
aerobia e contribuir de forma efetiva para a manutencédo e melhora
da aptidao fisica e da saude na qualidade de vida.
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