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Introducéo

O Jump ¢é caracterizado por um programa de exercicios ritmados sobre um mini
trampolim, sendo seus beneficios considerados os mesmos que os alcancados pela pratica
regular dos exercicios aerobios. O sucesso desse programa esta relacionado, principalmente,
ao prazer e motivacao que esta atividade proporciona, além da obtencdo ou manutencdo dos
niveis de adequados de condicionamento fisico para a realizacdo das tarefas do cotidiano
(FURTADO; SIMAO e LEMOS, 2004).

Os exercicios mais intensos contribuem também de forma positiva para a salde,
particularmente aqueles relacionados ao aumento do gasto energético, aumento da massa
corporal magra, aumento do dispéndio de energia pos-exercicio, reducdo do perfil lipidico,
influenciando reducdes de até duas vezes as taxas de mortalidade (ALMEIDA E ARAUJO,
2003)

As aulas de jump sd@o muito populares nas academias brasileiras onde o0s participantes
buscam melhorias na capacidade cardiorrespiratoria e reducdo do peso corporal. Entretanto
poucos trabalhos estudam o comportamento da freqiiéncia cardiaca e o gasto cal6rico durante
este tipo de modalidade.

Diante disto, o objetivo do presente trabalho foi avaliar o comportamento da

frequéncia cardiaca e gasto calorico durante uma aula padréo de Jump.

Material e Métodos
Sujeitos
Participaram do estudo 25 voluntarios de ambos os sexos, sendo 21 do sexo feminino
e 4 do sexo masculino, 18,5+3,2 anos, 69+ 5 Kg, 1,73 + 4,3cm, FCméax. 201+ 3.3bpm e



FCrepouso 82+6,2bpm, participantes do projeto de iniciagdo Musculacéo para Alunos do IF
Muzambinho MG, do Instituto Federal do Sul de Minas — Muzambinho MG.

Procedimento para coleta de dados

O estudo foi realizado na Academia de Musculacdo do Instituto Federal do Sul de
Minas, Campus Muzambinho, onde os voluntarios foram submetidos a uma aula padréo de
Jump, com duracdo aproximada de 40 minutos, iniciando por um alongamento, execucdo de

coreografia de 4 musicas mixadas com 165 Bpm cada e ao final relaxamento.

Avaliacdo Antropométrica
Todos os voluntarios participardo de uma avaliacdo antropométrica onde serdo

aferidas as seguintes variaveis:

Peso Corporal

O peso corporal sera aferido com o auxilio de uma balanca digital Plenna Acqua
180Kg com precisdo de 100 gramas. O avaliado deve se posicionar em pé, de costas para a
escala da balanga, com afastamento lateral dos pés, estando a plataforma entre 0os mesmos.
Em seguida coloca-se sobre e no centro da plataforma, ereto com olhar num ponto fixo a sua
frente. Deve usar o minimo de roupa possivel. E realizada apenas uma medida.
(FERNANDES FILHO, 1999).

Altura Total

A altura total serd aferida através do aparelho estadidmetro wcs econémico wood
portatil. O avaliado deve estar na posicdo ortostatica PO: individuo em pé, posicdo ereta,
bracos estendidos ao longo do corpo, pés unidos procurando por em contato com o
instrumento de medida as superficies posteriores do calcanhar, cintura pélvica, cintura
escapular e regido occipital. A medida é feita com o avaliado em apnéia inspiratoria, de modo
a minimizar possiveis variacdes sobre esta varidvel antropométrica. A medida seré feita com o
cursor em angulo de 90° em relacdo a escala. Permite-se ao avaliado usar calgdo e camiseta,
exigindo-se que esteja descal¢co. (FERNANDES FILHO, 1999).

indice de Massa Corporal
O IMC sera calculado a partir do peso corporal e estatura total por meio da férmula:
[IMC = peso (kg) / altura2 (m)].



Avaliacado da Cardiovascular
A avaliacdo cardiovascular constou da afericdo da freqiiéncia cardiaca durante o
repouso e ao final de cada musica que compds a aula de jump através de aparelho

frequencimetro Polar, modelo Accurex Plus.

Avaliacdo do Gasto caldrico

O total do gasto caldrico total de uma atividade fisica devera representar a soma do
consumo de oxigénio (componente aerdbio), o excesso de oxigénio consumido pds-exercicio
(excess postexercise oxygen consumption: EPOC) e a lactacidemia, segundo metodologia de
GOROSTIAGA et al, 2010. Entretanto, KISLING e FREDERICK (1987), propde 0 uso da
relacdo entre a freqiiéncia cardiaca obtida durante o esforco e o gasto calorico.

Assim sendo, o consumo calérico na aula de jump € a relacdo entre freqiiéncia

cardiaca e sua relacdo com o gasto energético.

Procedimento da anélise dos dados

A andlise dos dados foi realizada de forma descritiva, com o objetivo de identificar e
caracterizar a amostra e as respostas metabolicas e referentes aos valores da FC e gasto
caldrico nas etapas da aula de Jump. Para determinar a homogeneidade do grupo em relacdo a
Idade, Peso, estatura, FC Maxima e Repouso foi utilizado o teste de Kolmogorov Smirnov,
indicando que a amostra apresenta distribuicdo normal dos dados. Para a andlise do
comportamento da FC e Gasto Caldrico utilizou-se o teste t student para identificar se houve
diferenca entre as respostas funcionais nas fases de repouso e durante a atividade. Foi adotado

nivel de significancia de p < 0,05, para todos 0s casos.

Resultados e Discussao
Os valores médios = DP da FC, %FCmax., duracdo da aula e gasto caldrico estdo
expressos na tabela 1. O gasto caldrico total da aula foi de 385,6Kcal em um %FCméax. médio

de 79bpm. Em todos os valores obtidos ndo foram encontradas diferencas significativas.



Tabela 1 — Valores de FC, %FC e duracdo da masica na aula de Jump

Variaveis 1* Mlsica 2% Mdsica 3%Mdasica 4% Mdsica
FC de aula (bpm) 155+20,7  163+20,5  161+19,1 158+19,9
% FC max. (bpm) 77+10,3 81+10 80+9,2 79+9,4
Duracédo da Mdsica (min.) 5,0 6,3 5,4 55
Gasto Calorico (Kcal) 82 115,6 90,1 97,9

O presente estudo teve como objetivo avaliar o comportamento da frequéncia cardiaca
e gasto calorico durante uma aula padrdo de Jump. A hipdtese foi de que a aula de Jump
induziriam um aumento na Fc Maxima e consequentemente maior gasto caldrico na
populacdo estudada. Em nosso estudo a aula de Jump foi capaz de induzir variacBes na
variavel estudada, porém, estatisticamente significativas entre as variaveis estudadas.

Moraes et al (2012), avaliou as respostas da frequéncia cardiaca (FC), percepcao
subjetiva do esforco (PSE) e da concentracdo de lactato (LA) nas aulas de jump fit e hidro
jump em 8 mulheres (43.5 + 5.2 anos, 160.0 £ 4.68 cm, 58.93 + 4.15 kg ), todas elas
praticantes das aulas de jump, ndo foram encontradas diferencas significativas em nenhuma
variavel estudada.

Em estudo realizado por Furtado, Simdo e Lemos (2004) , foram analisadas as
variacdes de FC e dispéndio energético durante 4 aulas realizadas por 10 mulheres praticantes
do Jump Fit, com idade de 26,8 anos (x+ 7,2), massa corporal de 57,6kg (x 6,8), estatura de
162,2cm (£ 3,9), apos analisar as variaveis os autores verificaram que a FC acompanhou de
forma gradativa a intensidade da aula e o dispéndio energético médio total foi de 386,4kcal,

valor semelhante do nosso estudo.

Conclusodes

Os valores de %FCmax. permitiram uma melhoria da capacidade cardiorrespiratéria e
elevacdo do gasto calorico nos praticantes avaliados.

As aulas de Jump possuem diferentes métodos de treinamento, apresentando variagfes
que podem ser aplicadas para incrementar variaces na FC e dispéndio energético, tais como:
maior intensidade no movimento de pernas e bragos, mais vigor ao empurrar a lona do
trampolim, utilizagdo de movimentos com participacdo de maiores grupamentos musculares,
aumento da cadéncia da musica, mudancas nas sequéncias da coreografia. Tais incrementos
podem proporcionar maior atividade energética e, assim, refletir na melhora dos componentes

estéticos e na saude.
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