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RESUMO:

O objetivo desse estudo foi comparar o efeito da pausa passiva (PP) e da pausa ativa
(PA) durante uma sessao de Step Training no comportamento da frequéncia cardiaca
(FC) e na percepgao subjetiva de esforco (PSE). A amostra foi composta por oito
voluntarias de 29,31+8,1 anos. O treinamento foi divido em dois momentos: 1°
utilizando a PP e 2° utilizando PA. O delineamento do estudo seguiu a da seguinte
sequéncia: 1. repouso durante 5 min e coleta de FC e PSE respectivamente; 2. logo
apos, iniciou-se o treinamento por 20 mim, coletando-se FC e PSE a cada 3 mim; 3.
realizou-se PP durante 9 mim, sendo coletados a cada 3 mim a FC e PSE; 4. apds a
PP os sujeitos realizaram o mesmo treinamento do momento 2 até a exaustéo; 5. 72
horas apds todo o procedimento foi realizado novamente, entretanto foi utilizada a PA.
Os resultados demostraram que n&o houve diferencas significativas para p<0,05 na
PSE em todos os momentos de coleta quando comparada a PP e PA. Na FC, somente

”m

no instante “Recuperacédo 3" a FC apresentou-se significativamente superior na PA
quando comparada com a PP (p<0,05). Conclui-se que para esta amostra a PP e a
PA nao foram capazes de promover alteragdes significativamente diferentes na FC e

na PSE.

INTRODUGAO

Liz (2010) ao citar Rojas (2003) relata que as academias de ginasticas sao

compreendidas como centros de condicionamento fisico que oportunizam a
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orientagdo para a pratica de programas de exercicios regulares.

Como exemplo, observamos na década de 90 a ascensé&o do Step Training nas
academias brasileiras, sendo considerado como o substituto da ginastica aerdébica,
tornando-se assim uma das modalidades mais praticadas, devido ao seu menor
impacto quando comparado com 0s exercicios aerobicos tradicionais da época
(GUISELINI, 2007).

Segundo Guiselini (2007) ao analisar a exaustao do individuo na atividade de
alta intensidade ¢é preciso utilizar técnicas para monitorar o exercicio
cardiorrespiratorio, tais como a frequéncia cardiaca (FC) e a percepgao Subjetiva de
Esforco (PSE).

AFC é avariavel mais utilizada no controle de intensidade e do esforco, durante
o exercicio fisico (GRAEF, 2006). No entanto, para Assumpg¢do (2008) o PSE
apresenta-se também como um bom indicador de intensidade do esforgo fisico.

Na pausa ativa sao realizados exercicios de baixa intensidade e na pausa
passiva é adotada uma inatividade completa entre a execucao dos esforcos de alta
intensidade (IDE et al. 2010).

Assim, este estudo tem por objetivo comparar o efeito da pausa passiva e da
pausa ativa durante uma sessao de Step Training no comportamento da frequéncia

cardiaca e na percepcao subjetiva de esforgo.

MATERIAIS E METODOS

Amostra: foram selecionadas oito voluntarias do projeto de extensao Fitness
ViP, do curso de Educacao Fisica do IFSULDEMINAS - Campus Muzambinho, a pelo
menos seis meses. O grupo apresentava idade média de 29,318,1 anos, estatura de
1,63+£0,1m., e massa corporal de 67,6+5,6 kg.

Protocolo: inicialmente realizou-se o teste de Conconi (1982) para
determinacao da FC de limiar, e apos definido o limiar, na semana seguinte, as
voluntarias iniciaram a familiarizagdo com o Step training durante quatro sessdes com
duracao de 50 minutos cada, com uma musica de 165 bpm de cadéncia.

O treinamento foi divido em dois momentos: o primeiro com realizacdo da
pausa passiva (PP) e segundo fazendo-se uso da pausa ativa (PA) com um intervalo
minimo de 72 horas entre as intervengodes.

Observando a Figura 1, verifica-se que o treinamento se configura nos



seguintes procedimentos: a) repouso: as voluntarias permaneceram em repouso por
5 minutos, e ao fim desse tempo foram coletados a frequéncia cardiaca (FC),
percepgao subjetiva de esforgo (PSE); b) aquecimento: durante 5 minutos as
voluntarias aqueceram com uma musica com 140 bpm, com movimentos pré
definidos: chute, flexdo, elevacéo de joelho simples e 0 passo basico (sobe e desce).
No final desta fase coletou-se a FC e a PSE; c) treinamento: foi composto por quatro
movimentos basicos do Step Training, seguindo-se a seguinte ordem: chute, flexao,
extensao tripla e o X. O Treinamento 1 foi realizado com uma musica de 165 bpm,
com duracdo de 20 minutos, sendo coletados nesse periodo a FC e a PSE em
intervalos de cinco minutos até o décimo quinto minuto, d) Pés-treinamento 1: ao fim
do Treinamento 1, no vigésimo minuto fez-se a coleta de FC e da PSE, na sequéncia
as voluntarias fizeram uma pausa passiva (PP) com duragédo de nove minutos. A cada
trés minutos coletaram-se novamente FC e a PSE ; e) Treinamento 2 (até a exaust&o):
apos a PP, as voluntarias deviam realizar o treinamento novamente até a sua exaustao
e a cada 3 minutos foram coletados a FC e a PSE; f) Pds-treinamento 2: apds a

exaustado, ou seja, ao final do maximo de tempo que as voluntarias permaneceram na

atividade (exaustao), foram coletado a FC e a PSE.
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FIGURA 1 - Delineamento do estudo
Legenda: PP: pausa passiva; PA: pausa ativa.

Para o treinamento em Pausa Ativa (PA) realizou-se 0s mesmos
procedimentos realizados na PP, no entanto, durante a recuperagao ativa (RA) as
voluntarias continuaram realizando atividades caracteristicas do Step Training, como:
chute, flexdo, extensao tripla e o X, assim como na PP por nove minutos. Contudo,

respeitou-se a zona de FC de 25 a 30% abaixo do limiar obtido no teste de Conconi



(1982).

Analises estatisticas: para analise estatistica utilizou-se do teste de Shapiro
Wilk para determinagdo da normalidade da amostra, o teste t para amostras
independentes, o teste da ANOVA e o post hoc de Tukey, calculados através do pacote

estatistico Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) verséo 20.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Inicialmente, vale destacar que todas as variaveis estudadas apresentaram
uma distribuicao classificada como “normal” para p>0,05 de acordo com os resultados
do teste Shapiro Wilk.

A Figura 1 apresenta os resultados da FC nos distintos momentos da coleta.
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FIGURA 1 - FC antes, durante e ap0s as pausas passiva e ativa.
Legenda: t significativo para p<0,05, quando comparados o repouso com o Pés-treinamento 1 e 2; t
significativo para p<0,05, guando comparados o pés-treinamento 1 com os momentos de recuperacao;
* significativo para p<0,05, quando comparado os momentos analisados entre os tratamentos PP e PA.

Primeiramente observa-se que a FC nos momentos Pdos-treinamento 1 e 2 foi
significativamente superior (p<0,05) quando comparada com a FC de repouso (figura
1).

Durante a PP, nos instantes 3’, 6’ e 9’ da recuperacao foi observada uma
reducéo significativa para p<0,05 da FC quando comparada com o Pdés-treinamento

1. O mesmo comportamento foi encontrado na PA (figura 1).



Ainda na figura 1, analisando-se os momentos de coleta, verifica-se que
somente no instante “Recuperagcdo 3” a FC apresentava-se significativamente
superior na PA quando comparada com a PP (p<0,05), sendo que a FC da PA foi 13%
superior a FC da PP. No entanto podemos determinar esse valor devido a PA em
Nosso treinamento ser realizada na zona da FC de 25 a 30% abaixo do limiar obtido
no teste de Conconi (1982).

Para Furtado, Siméo e Lemos (2004) e Vendrusculo et al. (2004), a FC (figura
1) e a PSE (figura 2) sdo indicadores fisiol6égicos que podem ser utilizados como
marcadores das alteracdes orgéanicas sofridas pelo corpo, quando este é submetido
ao estresse e ao esforco.

De acordo com Paula (2008) os treinamentos intervalados tém um grande
predominio do metabolismo anaerébio e a realizacdo de atividades moderadas
durante os intervalos de repouso nao sao superiores a 50% do VO:nsx € com uma

frequéncia cardiaca, entre 140 a 150 bpm.
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FIGURA 2 - PSE antes, durante e apds as pausas passiva e ativa
Legenda: 1 significativo para p<0,05, quando comparados o Pés-aguecimento com o Pés-treinamento
1 e 2; 1 significativo para p<0,05, quando comparados o pés-treinamento 1 com os momentos de
recuperacdo; significativo para p<0,05, quando comparado 0s momentos analisados entre o0s
tratamentos PP e PA.

A figura 2 apresenta os resultados para a PSE em ambas as intervencdes, com
a PP e coma PA. O PSE nos instantes Pds-treinamento 1 e 2 foram significativamente
superiores ao momento “Pds-aquecimento” (p<0,05).

Durante a PP, em todos os instantes e na PA no instante Recuperacédo 9’
ocorreu uma reducéo significativa (p<0,05) na PSE quando comparada com os valores
médios do Pés-treinamento (figura 2).

A percepcgao subjetiva de esfor¢co (PSE) pode ser definida como uma variavel



psicofisica resultante de feedbacks, portanto a PSE € um dos métodos de mensurar
as sensacoes de fadiga em relacdo as adaptacgdes fisioldgicas, que aumentam com a
intensidade dos exercicios (SMIRMAUL, 2009).

Sob a otica de andlise intergrupos, observa-se que nado houve diferencas
significativas entre os grupos PP e PA, pressupondo uma igualdade na percepcéao da
intensidade da atividade, independente do tipo de pausa utilizado.

Apesar da igualdade no comportamento das variaveis, vale destacar que o
grupo PA alcancou um tempo de exaustdo 70,8% superior ao tempo alcancado pelo
grupo PP no “Treinamento 2”.

CONCLUSOES

Os resultados do estudo mostraram que nao houve diferenga significativa na
FC e PSE para p<0,05 entre os grupos da PP e PA, exceto para FC no momento da
Recuperagédo 3. Contudo, um achado interessante foi que o tempo de exaustdo foi
superior quando realizado a PA no Step Training.

Ao final deste estudo, sugere-se que para um melhor entendimento da FC e
PSE na pratica do Step Training, sejam realizados mais estudos, utilizando outros
marcadores de intensidade, diferentes cadéncias musicais € um maior numero de

voluntarios.

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

ASSUMPCAO, C. O. Controle da intensidade progressiva de exercicios localizados
em mulheres idosas por meio da percepcao subjetiva de esforco (borg). Revista da
Educacéo Fisica /uem, Maringa, v. 19, n. 1, p.33-39, 10 mar. 2008.

FURTADO, E; SIMAO, R; LEMOS, A. Analise do consumo de oxigénio, frequéncia
cardiaca e dispéndio energético, durante as aulas do Jump Fit. Revista Brasileira de
Medicina do Esporte, Niteroi, v. 10, n. 5, p.371-375, 4 jul. 2004.

GRAEF, F. I.; KRUEL, L. F. M. Frequéncia cardiaca e percepcéao subjetiva do esforco
no meio aquatico: diferencas em relacdo ao meio terrestre e aplicagcdes na prescricao
do exercicio — uma revisao. Revista Brasileira de Medicina do Esporte, Niteroi, v.
12, n. 4, p.221-228, 2006.

GUISELINI, M.. Exercicios Aerobicos- Teoria e Pratica no treinamento
Personalizado e em Grupos. Sdo Paulo: Phorte Editora, 2007. 373 p.

IDE, B. N.; LOPES, C. R.; SARRAIPA, M. F.. Fisiologia do treinamento
esportivo: forga, poténcia, velocidade, resisténcia, periodizacdo e habilidades



psicologicas. Sao Paulo: Phorte Editora, 2010. 283 p.

LIZ, C. M. et al. Aderéncia a pratica de exercicios fisicos em academias de
ginastica. Motriz Revista de Educacgao Fisica, v. 16, n. 1, p.181-188, 5 mar. 2010.

PAULA, A. C. F.; ALONSO, D. O. Treinamento intervalado no treinamento aerdbio ou
anaerobio. Revista Brasileira de Ciéncias da Saude, Sdo Caetano do Sul, v. 15, n.
2, p.59-65, 20 jan. 2008.

SMIRMAUL, B. P. C. et al. O nivel de treinamento n&o influéncia a percepc¢éo subjetiva
de esforgo durante um teste incremental. Revista Brasileira de Cineantropometria
& Desempenho Humano, Campinas, v. 12, n. 3, p.159-163, 2009.



