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RESUMO: Na década de 90 houve ascensédo do Step Training nas academias brasileiras,
sendo considerado substituto da ginastica aerdbia. Este possui dois métodos: (1) o Todo,
sendo continuo, sem pausas e 0 (2) em Partes, no qual utiliza de pausas ativas e
passivas. O objetivo do estudo foi identificar o comportamento da FC, PSE e [La] durante
a Pausa Passiva (PP) e Pausa ativa (PA), e a influéncia destas no tempo de exaustdo. A
amostra foi composta por oito voluntérias de 29,3+8,1 anos, sendo o treinamento divido
em dois momentos: (1) PP e (2) PA. O delineamento do estudo ocorreu da seguinte
maneira: (1) Repouso durante 5 min e coleta de FC, PSE e [La], respectivamente, logo
apos, (2) iniciou-se o treinamento propriamente dito por 20 mim, coletando-se FC e PSE a
cada 3 mim, (3) realizou-se PP/PA durante 9 mim, sendo coletados a cada 3 mim, FC,
PSE e [La]. Ao fim, da PP/PA as voluntarias deviam treinar até a exaustdo, sendo
coletados a cada 3 mim FC e PSE. Os resultados demostraram que ndo houve diferenca
significativa na, FC, PSE e [La] para p<0,05 entre os grupos da PP e PA, contudo o tempo
de exaustdo foi superior quando realizado a PA no Step Training. Portanto, para a
amostra estudada, recomenda-se o uso da PA, quando o objetivo for manter-se por um

periodo maior de tempo.

Palavras Chaves: Step Training; Marcadores de intensidade e Pausas.
INTRODUGAO

Liz (2010) ao citar Rojas (2003) relata que as academias de ginasticas sao
compreendidas como centros de condicionamento fisico que oportunizam a orientagao

para a pratica de programas de exercicios regulares.
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Como exemplo, observamos na década de 90 a ascens&o do Step Training nas
academias brasileiras, sendo considerado como o substituto da ginastica aerdbica,
tornando-se assim uma das modalidades mais praticadas, devido ao seu menor impacto
quando comparado com o0s exercicios aerobicos tradicionais da época (GUISELINI,
2007).

O Step Training envolve a movimentagao dos bragos e pernas simultaneamente,
de forma coordenada, utilizando de habilidades especificas de locomocgao e estabilizacao,
combinando subidas, descidas e saltos a partir de uma plataforma (AMANTEA, 2003).
Esta modalidade pode ser utilizada como forma de treinamento de varios componentes da
aptidao fisica, sobretudo a resisténcia aerébica (GUISELINI, 2007).

O Step Training possui duas maneiras de treinamento, uma delas € o Método do
Todo, um treinamento continuo, sem pausas para recuperagao entre as musicas
(WEINECK, 1999). No entanto o treinamento consiste em momentos de baixa (90-110
bpm), moderada (120-124 bpm) e alta (128-136 bpm) intensidade, levando sempre em
consideracdo os bpms das musicas selecionadas (AMANTEA, 2003; GUISELINI, 2007).
Outro método é o em Partes ou Intervalado, que utiliza de recursos adaptativos, como, as
pausas ativas e passivas.

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

Estudos sobre Step Training e pausas, relacionados com a exaustdo sé&o
escassos, principalmente considerando que as aulas desta modalidade apresentam
caracteristicas de metodologia continua (AMANTEA, 2003).

Segundo GUISELINI (2007) ao analisar a exaustao do individuo na atividade de
alta intensidade € preciso utilizar de trés técnicas para monitorar o exercicio
cardiorrespiratorio, como: a Frequéncia cardiaca (FC), Percepcao Subjetiva de Esforgo
(PSE) e Concentragao sérica de Lactato ([La]).

A FC é a variavel mais utilizada no controle de intensidade e do esforco, durante
o exercicio fisico (GRAEF, 2006). Enquanto que a PSE é um indicador de intensidade do
esforgo fisico (ASSUMPCAOQ, 2008).

Apesar do lactato nao levar a fadiga, pois o que leva o individuo a fadiga, é o
excesso de protons, acarretando assim, a acidose, a [La] indica que os protons estdo
sendo hidrolisados a partir da molécula de ATP, pois o lactato € produzido na fibra
muscular e transportado para a corrente sanguinea pelo transportador MCT juntamente
com um H* (FROLLINI, 2008; LOPES, 2010; ROBERGS, 2001).
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Assim, este estudo tem por objetivo identificar as possiveis diferengcas no
comportamento da frequéncia cardiaca, percepgao subjetiva do esfor¢o e concentragao
do lactato sanguineo durante a pausa passiva e ativa, e a influéncia destas no tempo de

exaustao.

METODOLOGIA

1 Amostra

Foram selecionadas oito voluntarias praticantes de Jump do projeto de
extensao Fitness ViP, do curso de Educacdo Fisica do IFSULDEMINAS - Campus
Muzambinho, a pelo menos seis meses. O grupo apresentava idade média de 29,3+8,1
anos, estatura 1,63+0,1m., e massa corporal 67,6+5,6 kg.

Para a realizagdo do estudo foram atendidas as Normas do Conselho
Nacional de Saude de Pesquisa com Seres Humanos, Resolugéo 196/96 (BRASIL, 1996).

Todos os participantes assinaram o Termo de consentimento livre e esclarecido.

1.2 Materiais e métodos

1.2.1 Frequéncia Cardiaca

A coleta da FC foi realizada utilizando-se um cardiofrequecimetro da marca Polar

RCX5.

1.2.2 Escala de Percepgéao subjetiva de esforgo

Utilizou-se a escala de Gunnar Borg adaptada Brunetto, Paulin e Yamaguti (2002),

que tem por objetivo medir a sensacdo do individuo em relagdo ao seu esforco na

atividade fisica, em uma escala de 0,5 a 11. Quanto maior o numero indicado pelo

voluntario maior sera a sua relacao de esforco fisico.



1.2.3 Concentragao de lactato sérico
Para a mensuragao da concentragcao de lactato foi utilizado um aparelho portatil

(Acutrend Plus, Roche), sendo coletado o sangue a partir dos dedos das méos, e antes
da coleta eram higienizados com alcool, sendo coletada 25ul de sangue arterializado.
1.3 Protocolo

1.3.1 Pré Treinamento

Realizou-se o teste de Conconi (1982) para determinagcdo da FC de limiar
anaerobio, e apos definido o limiar, na semana seguinte, as voluntarias iniciaram a
familiarizagdo com o Step training durante quatro sessées com duragdo de 50 minutos

cada, com uma musica de 165 bpm de cadéncia.

2.3.2 Fase de Treinamento
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FIGURA 1 - Delineamento do estudo

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

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), percepgédo subjetiva de

esforgo (PSE) e o lactato sanguineo; b) aquecimento: durante 5 minutos as voluntarias
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aqueceram com uma musica com 140 bpm, com movimentos pré definidos: chute, flexao,
elevacao de joelho simples e o passo basico (sobe e desce). No final desta fase coletou-
se a FC, o PSE e o lactato sérico, c) treinamento: foi composto por quatro movimentos
basicos do Step Training, seguindo-se a seguinte ordem: chute, flexao, extenséo tripla e o
X, tais movimentos exigem equilibrio, coordenacéo e forga, e quanto maior a amplitude do
movimento mais intenso sera o treinamento (VASCONCELOS, 2003). O Treinamento 1 foi
realizado com uma musica de 165 bpm, com duracdo de 20 minutos, sendo coletados
nesse periodo a FC e PSE em intervalos de cinco minutos até o décimo quinto minuto, d)
Pos-treinamento 1: ao fim do Treinamento 1, no vigésimo minuto iniciou-se a coleta de
FC, PSE e lactato sanguineo, na sequéncia as voluntarias fizeram uma pausa passiva
(PP) com duracdo de nove minutos. A cada trés minutos coletaram-se novamente FC,
PSE e Lactato Sanguineo; e) Treinamento 2 (até a exaustdo): apds a PP, as voluntarias
deviam realizar o treinamento novamente até a sua exaustdo e a cada 3 minutos foram
coletados a FC e PSE; f) Pds-treinamento 2: apds a exaustdo, ou seja, ao final do
maximo de tempo que as voluntarias permaneceram na atividade, foram coletado a FC, a
PSE e lactato sanguineo.

Para o treinamento em Pausa Ativa (PA) realizou-se os mesmos procedimentos
realizados na PP, no entanto, durante a recuperagdo ativa (RA) as voluntarias
continuaram realizando atividades caracteristicas do Step Training, como: chute, flexao,
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).

1.4 Anadlises estatisticas

Para analise estatistica utilizou-se do teste de Shapiro Wilk para determinacao 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) versao 20 (IBM).

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.



Em relagcdo a concentracdo de lactato [La], ndo foram observada nenhuma
diferenca significativa intra e intergrupos (PP e PA) em nenhum instante analisado (Figura
2).

——PP ——PA

Lactato (mmol)

FIGURA 2 - [Lac] antes, durante e apds as pausas passiva e ativa.

Contudo, devem-se destacar algumas informacgdes relevantes. Inicialmente a
[La] apresentava os seguintes valores: 3,6+0,8 e 3,0+1,1 mmol para PP e PA
respectivamente; entre o repouso e o final do instante “Pds-treinamento1”, observou-se
um aumento na [La] de 130% para PP e de 155% para PA; entre o “Pds-treinamento 1” e

o instante “Recuperagao 9 “, verifica-se uma redugcao de 27% para PP e de 44,5% para
PA. No instante “Exaustdo” os sujeitos na intervencdo PP apresentaram a [La] 3%
superior aos valores da intervengao PA.

Para Lopes (2010), assuntos relacionados sobre pausas durante uma sessao de
exercicios vém sendo alvo de discussdes na literatura, devido ao tempo entre estimulos
durante o treinamento. Segundo laia e Bangsbo (2010), as pausas devem ser utilizadas
como um dos indicadores de estimulos relacionados ao exercicio fisico, e através da
manipulagao desta variavel pode-se modificar a intensidade do treinamento. Lopes (2010)
descreve, ainda, que na pausa ativa acontece o tamponamento dos Prétons, que evita a
acidez do meio intracelular, porém caso o exercicio seja de alta intensidade e longa

duracao, o lactato é utilizado como substrato energético (LOPES, 2010).



Contudo, observando-se apenas os resultados da figura 2, pode-se concluir que
para a atividade proposta neste estudo, o tipo de pausa néo foi o fator determinante para

se obter uma diferencga significativa na [La].

A Figura 3 apresenta os resultados da FC nos distintos momentos da coleta.

—m P == PA
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FIGURA 3 - FC antes, durante e apds 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, quando comparados o pdés-treinamento 1 com 0os momentos de recuperacdo; *
significativo para p<0,05, quando comparado os momentos analisados entre os tratamento PP e PA.

Primeiramente observa-se que a FC nos momentos Pds-treinamento 1 e 2 foi
significativamente superior (p<0,05) quando comparada com a FC de repouso (figura 3).

Durante a PP, nos instantes 3’, 6’ e 9’ da recuperacéao 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 3).

Ainda na figura 3, analisando-se os momentos de coleta, verifica-se que somente

no instante “Recuperagdo 3 a FC apresentava-se significativamente superior na PA
guando 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).
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Para Furtado, Siméo e Lemos (2004) e Vendrusculo et al. (2004), a FC (figura 3) e
a PSE (figura 4) séo indicadores fisiologicos que podem ser utilizados como marcadores
das alteracdes organicas sofridas pelo corpo, quando este € submetido ao estresse e ao
esforgo.

Para caracterizar a PA em um treinamento € necessario que esta seja realizada
abaixo e no limiar anaerdbio (IDE; LOPES; SARRAIPA, 2010). De acordo com Paula
(2008) os treinamentos intervalados tém um grande predominio do metabolismo
anaerdbio e a realizagao de atividades moderadas durante os intervalos de repouso nao
sdo superiores a 50% do VO? Max e com uma frequéncia cardiaca, entre 140 a 150 bpm.

Apesar de o presente estudo seguir as recomendacgdes citadas no paragrafo
anterior, o estresse cardiaco provocado pela PP e PA nédo apresentou diferengas

significativas.

A Figura 4 apresenta os resultados da PSE nos distintos momentos de coleta.

——PP ——PA
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FIGURA 4 - PSE antes, durante e apds as pausas passiva e ativa

Legenda: f significativo para p<0,05, quando comparados o Pds-aquecimento com o Pés-treinamento 1 e 2;
1 significativo para p<0,05, quando comparados o pés-treinamento 1 com os momentos de recuperacao;
significativo para p<0,05, quando comparado os momentos analisados entre os tratamento PP e PA.
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A figura 4 apresenta os resultados para a PSE em ambas as intervencbes, com a
PP e com a 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 Recuperacdo 9’ ocorreu
uma reducdo significativa (p<0,05) na PSE quando comparada com os valores médios do
Pos-treinamento (figura 4).

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

A percepgao subjetiva de esfor¢co (PSE) pode ser definida como uma variavel
psicofisica resultante de feedbacks, portanto a PSE é um dos métodos de mensurar as
sensagdes de fadiga em relacdo as adaptagdes fisiologicas, que aumentam com a
intensidade dos exercicios (SMIRMAUL, 2009).

Segundo Graef (2006) frequéncia cardiaca, ventilagao, taxa respiratéria, consumo
de oxigénio, concentragao sanguinea de lactato e acidose metabdlica, se relacionam com
a PSE.

Os resultados deste estudo corroboram com Graef (2006), pois ndo foram
encontradas diferengas significativas para p<0,05 entre as intervencdes que utilizaram a

PP e a PA em todas as variaveis estudadas ([La], FC e PSE).

A Figura 5 apresenta os resultados do tempo de Exaustao

Tempo (min.)
= = N N w w H
o (6] o (O} o (§,] o
1 1 1 1 1 1

(2]
1

PP PA

FIGURA 5 - Tempo de exaustao (Treinamento 2) dos grupos PP e PA
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A figura 5 apresenta o tempo de exaustdo dos grupos PP e PA, o valor obtido é
resultado do Treinamento 2, que consistia em realizar o0s mesmos movimentos do
Treinamento 1 na mesma intensidade (165 bpm), no entanto, até a exaustao.

O grupo PA alcangou um tempo de 70,8% superior ao tempo alcancado pelo grupo
PP no “Treinamento 2”.

Analisando as figuras 2, 3 e 4 observamos que a [La] e a PSE ndo apresentaram
diferencas significativas entre os grupos em nenhum instante das coletas, e que na FC
somente na “Recuperacdo 3" o grupo PA apresentou valores significativamente
superiores para p<0,05, pode-se supor que estas variaveis ndo foram os fatores
determinantes para a diferenca no tempo de exaustdo (Treinamento 2) neste estudo
(figura 5).

Segundo Grossl (2011), o tempo de exaustdo (TE) sdo respostas
cardiorrespiratdrias e metabdlicas, relacionando a compreensdo dos mecanismos ligados
a fadiga durante um exercicio de longa duracao e alta intensidade. Contudo, o fato de
nao existirem diferengas significativas na resposta das variaveis estudadas entre as
intervengdes e o tempo de exaustao ter sido estatisticamente superior apds a realizacio
da PA poderia ser, provavelmente, explicado, caso fossem utilizados outros marcadores

de intensidade, tais como o duplo produto, mensuragdes de cortisol sérico dentre outros.

CONSIDERAGOES FINAIS

Os resultados do estudo mostraram que ndo houve diferenca significativa na [La],
FC e PSE para p<0,05 entre os grupos da PP e PA, exceto para FC no momento da
Recuperacédo 3. Contudo, o tempo de exaustdo foi superior quando realizado a PA no
Step Training.

Portanto, para amostra estudada, recomenda-se o uso da PA, quando o objetivo da
sessao de treinamento for manté-las em atividade por um maior periodo de tempo,
induzindo-as a fadiga mais tardiamente.

Ao final deste estudo, sugere-se que para um melhor entendimento da influéncia da
PP e PA no tempo de exaustdo na pratica do Step Training, sejam realizados mais
estudos, utilizando outros marcadores de intensidade, diferentes cadéncias musicais e um

maior niumero de voluntarios.
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