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RESUMO

Introducéo: As aulas de Jump compreendem exercicios sobre uma mini cama eldstica, compostas por sequéncias
de movimentos ritmados e coreografados, tendo como um dos seus objetivos a melhora da capacidade aerébica. O
obijetivo do estudo foi verificar se a intensidade de uma sessdo de Jump, realizada com a cadéncia musical de 135
batidas por minuto (bpm) e com a utilizacdo de uma coreografia somente de membros inferiores, estd de acordo com
as recomendacées do American College of Sports Medicine (ACSM) para o aprimoramento da condicdo aerébica.
Materiais e Métodos: Foram avaliadas 11 mulheres sauddveis (idade 23=2 anos, peso 61,7+8,3 kg, estatura
165,3+6,1 cm), praticantes da modalidade Jump. As voluntdrias foram submetidas a um teste méximo, utilizando o
protocolo de Bruce na esteira rolante, e a um teste no mini- frampolim para verificar o consumo de oxigénio (VO,) e a
frequéncia cardiaca (FC) durante a realizacéo de uma coreografia, durante 10 min. Para andlise estatistica dos dados
foi feita estatistica descritiva. Resultados: Encontrou-se um percentual médio para a FC de 81% e para o VO, de
64%. Discussé@io: Pode-se concluir que uma sessdo de Jump, a uma cadéncia musical de 135 bpm e com a utilizacdo
de uma coreografia somente de membros inferiores, estd de acordo com as recomendacdes do ACSM no que diz
respeito a intensidade.

PALAVRAS-CHAVE

Frequéncia Cardiaca, Consumo de Oxigénio, Atividade Motora.

' Universidade Castelo Branco - UCB-RJ - Mestrado em Ciéncia da Motricidade Humana - Rio de Janeiro - Brasil

2 Universidade Federal de Juiz de Fora - UFJF - Juiz de Fora - Brasil

3 Universidade Federal de Vicosa - UFV - Vicosa - Brasil

4 Universidade Federal do Rio de Janeiro - UFRJ - Escola de Educacéo Fisica e Desporto - EEFD - Rio de Janeiro - Brasil

Copyright© 2009 por Colégio Brasileiro de Atividade Fisica, Sadde e Esporte
Fit Perf J | Rio de Janeiro | 8 | 4 | 286-290 | jul/ago 2009

286 Fit Perf J. 2009 jul-ago;8(4):286-90.



JumP TRAINING

ANALYSIS OF INTENSITY DURING A SESSION OF JumP TRAINING

ABSTRACT

Introduction: Jump classes include exercises on an individual mini trampoline, comprehend sequences of rhythmic and choreographed movements
and are prescribed to improve the aerobic capacity. The purpose of this study was to determine whether the intensity of a Jump session performed with
the musical cadence of 135 beats per minute (bpm) and using a choreography for lower body is in line with the recommendations of the American
College of Sports Medicine (ACSM) to improve the aerobic condition. Materials and Methods: Eleven healthy female participants composed
the sample (23.2+2.2 years-old, 61.7+8.3 kg, 165.3+6.1 cm). The volunteers were subjected fo a maximum tfest using the Bruce protocol on a
treadmill and, subsequently, a second test on a mini trampoline to check the consumption of oxygen (VO,) and heart rate (FC) during the performance
of a pre-established choreography at a cadence of 135 bpm for 10 min. Results: Statistical analysis found an average FC of 81% and VO, of
64%. Discussion: |t was concluded that a Jump session at musical cadence of 135 bpm and using a choreography for lower body is in line with
the recommendations of ACSM regarding the intensity.

KEYWORDS
Heart Rate, Oxygen Consumption, Motor Activity.

ANALISIS DE LA INTENSIDAD DE UNA SESION DE JumP TRAINING
RESUMEN

Introduccion: Las clases de Jump comprenden ejercicios sobre una mini cama eléstica, compuestas por secuencias de movimientos ritmicos y
coreografiados, teniendo como uno de los sus objetivos la mejora de la capacidad aerébica. El objetivo del estudio fue a verificar si la intensidad
de una sesién de Jump, realizada con la cadencia musical de 135 golpeadas por minuto (bpm) y con la utilizacién de una coreografia solamente
de miembros inferiores, estd de acuerdo con las recomendaciones del American College of Sports Medicine (ACSM) para el perfeccionamiento de
la condicién aerébica. Materiales y Métodos: Habian sido evaluadas 11 mujeres saludables (edad 23+2 afios, peso 61,7+8,3 kg, estatura
165,3=6,1 cm), practicantes de la modalidad Jump. Las voluntarias habian sido sometidas a un test méximo, utilizando el protocolo de Bruce en la
esterilla rodante, y a un fest en el mini-trampolin para verificar el consumo de oxigeno (VO,) y la frecuencia cardiaca (FC) durante la realizacién de
una coreografia, durante 10 min. Para andlisis estadistico de los datos fue hecha estadistica descriptiva. Resultados: Se encontré un porcentual
medio para la FC de 81% y para VO, de 64%. Discusién: Se puede concluir que una sesién de Jump, a una cadencia musical de 135 bpm y
con la utilizacién de una coreografia solamente de miembros inferiores, esté de acuerdo con las recomendaciones del ACSM por lo que respecta
a la intensidad.
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INTRODUCAO

O American College of Sports Medicine (ACSM)
preconiza que, para se ter uma satde adequada, os
individuos devem ter niveis ideais de capacidade car-
diorrespiratéria, forca e flexibilidade, associados a uma
composic@o corporal adequada’?34, Existe um consenso
na literatura comprovando e relatando os beneficios da
aptidéo fisica para a satde®3478° Esta pode ser mantida
ou promovida evitando-se os fatores de alto risco, dimi-
nuindo consequentemente o risco de doenca prematura
e morte precoce®, visto que o principal componente de
alto risco é a baixa aptidao fisica’.

Para se obter resultados eficientes para a melhora
da aptiddo cardiorrespiratéria, o treinamento deve ser
planejado levando-se em consideracdo a duragéo, a
frequéncia e a intensidade dos exercicios'®. O ACSM
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recomenda que, para desenvolver e manter a aptidéo
cardiorrespiratéria, deve-se ter uma frequéncia de trei-
namento de trés a cinco vezes por semana, uma duracdo
de 20 a 60 min de trabalho continuo ou intermitente, em
uma intensidade situada entre 50% e 85% do consumo
méximo de oxigénio (VO, ) e entre 60% e 90% da fre-
quéncia cardiaca (FC) maxima (FC_, ).

A metodologia comumente utilizada em aulas nas
academias de gindstica tem servido como campo de
investigac@o para muitos estudiosos''1213:14.15.16 Dentre
as opcdes de atividades aerdbicas oferecidas é possivel
citar as atividades em esteiras elétricas e mecénicas, bi-
cicletas ergométricas, gindstica aerdbica, “cicle indoor”,
“step training” e “jump training” 1718,

As aulas de Jump compreendem exercicios sobre uma
mini cama eldstica individual, compostas por sequéncias
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coreografadas, por movimentos de saltos e corrida, com
variagées e combinacdes'!. Esta atividade proporciona
aumento da resisténcia cardiorrespiratéria, podendo ser
indicada como uma modalidade de aula nas academias,
tendo como um de seus objetivos melhorar a condigdo
aerébica e contribuir de forma efetiva para a manutengéo
e melhora da aptidao fisica e da sadde’®. Dentre os pa-
rémetros utilizados para se alterar a intensidade de aulas
aerdbicas, a literatura relata a alternéncia de cadéncias
musicais e o acréscimo de movimentos de membros
SUperiOl’eS‘1’13’16'19'20.

Alguns estudos''# analisaram a relacdo da intensi-
dade de aulas no mini-trampolim utilizando cadéncias
musicais variadas e coreografias com a utilizacéo de
membros superiores, o que caracterizaria uma aula para
individuos avancados, com as recomendacées do ACSM.
No que diz respeito & intensidade, as aulas utilizadas nos
estudos estdo de acordo com essas recomendacées. Néo
se sabe se as respostas com relagéo & intensidade em
uma coreografia com um menor grau de dificuldade,
composta somente por movimentos de membros inferiores
e uma cadéncia musical mais lenta (135 bpm), supririam
tais recomendagoes.

Neste contexto, o objetivo do presente estudo foi veri-
ficar se a intensidade de uma sessdo de Jump, realizada
com a cadéncia musical de 135 bpm e com a utilizacéo
de uma coreografia somente de membros inferiores,
estd de acordo com as recomendacdes do ACSM para o
aprimoramento da condicéo cardiorrespiratéria.

MATERIAIS E METODOS

Sujeitos

O grupo de estudo foi composto por 11 individuos
do sexo feminino, praticantes da modalidade “Jump
Training”, moradoras da cidade de Juiz de Fora - MG,
com idades entre 19 e 26 anos (as caracteristicas do
grupo estdo descritas na Tabela 1). O estudo atendeu as
normas para a realizacdo de pesquisas em seres humanos
do Conselho Nacional de Satde, Resolucdo 196/96, de
10/10/1996. O projeto de pesquisa foi aprovado pelo
Comité de Etica em Pesquisas Envolvendo Seres Humanos
da Universidade Castelo Branco com o ndmero de proto-
colo 0048/2008. Os critérios de inclusdo para a selecéo
do grupo de estudo foram: a pratica da modalidade Jump
hd, pelo menos, trés meses; a assinatura do Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido; e a participagéo de

Tabela 1 - Caracterizagéo do grupo de estudo

forma voluntéria e aprovacdo nos questiondrios de ana-
mnese dirigida e PAR-Q. Os sujeitos excluidos do grupo
de estudo foram aqueles que faziam o uso de medicacédo
com influéncia direta no comportamento da frequéncia
cardiaca e aqueles com problemas osteomioarticulares.

Procedimentos

Os dados foram coletados em duas visitas feitas ao
Laboratério de Avaliacdo Motora da Universidade Federal
de Juiz de Fora, conforme seré descrito a seguir.

Na primeira visita ao laboratério, as avaliadas foram
submetidas a uma sessdo de esclarecimento a respeito
do estudo e dos procedimentos que foram realizados
na coleta dos dados; apés, assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido. Em seguida, foram
coletadas as medidas antropométricas peso e estatura.
Foi realizado um teste ergoespirométrico méximo em
esteira rolante, seguindo as recomendacées do Proto-
colo de Bruce, que apresenta aumentos progressivos de
velocidade e de inclinacdo a cada 3 min?!, visando a
determinagdo do consumo mdximo de oxigénio (VO,,_, )
e da FC_, . Durante o teste foi utilizado o analisador
de gases Aerosport Teem 100, estando o individuo
conectado ao aparelho, utilizando um bocal e clip
nasal. A FC e a percepgdo subjetiva de esforco (PSE),
através da escala de Borg 6-20 22, foram verificadas no
final de cada minuto dos estdgios do teste. O teste era
interrompido pelo individuo quando este atingia fadiga
mdxima que o impedia, voluntariamente, de continuar o
esforco. Foi considerado o VO
de oxigénio atingia um platd, mesmo com o aumento
da intensidade do esforco; a razéo de troca respiratéria
se encontrava em torno de 1,10 e/ou a PSE relatada
estava entre 19 e 20. Foi considerada FC_, o FC de
pico atingida durante o teste.

quando: o consumo

2max

Na segunda visita foi realizada a avaliagéo espiro-
métrica no mini-trampolim. O teste Jump consistiu na
realizacéo de uma coreografia previamente ensaiada no
mini-trampolim, com a utilizacdo somente de membros
inferiores, a uma cadéncia musical de 135 bpm e com a
duracéo de 10 min, tempo este suficiente para que os va-
lores de FC se estabilizassem?3. A sessdo de Jump Training
foi elaborada com o objetivo de se manter movimentos
bdsicos dos membros inferiores utilizados nas aulas. A
coreografia foi ensaiada até que o grupo de estudo con-
seguisse assimilar os movimentos coreogréficos. Durante
a realizacéo do teste no Jump, as voluntérias seguiram a
sequéncia da coreografia acompanhando um individuo jé

idade (anos) massa corporal (kg) estatura (cm) IMC (kg'm-?)
média 23,2 61,7 165,3 22,7
desvio padrao 2,2 8,3 6,1 3,3

288

Fit Perf J. 2009 jul-ago;8(4):286-90.



JumP TRAINING

habituado com a mesma. A FC e a PSE foram verificadas
ao final de cada minuto do teste.

Em ambas as visitas as voluntérias utilizaram um
frequencimetro da marca Polar S810i. Os registros do
consumo de oxigénio foram feitos a cada 20 s. Houve
um intervalo de, no minimo, 24 h entre um teste e outro
para a recuperacdo das avaliadas.

Tratamento estatistico

Para a andlise estatistica dos dados foi feita estatistica
descritiva com valores de média e desvio padrdo, utili-
zando o Microsoft Office Excel 2003.

RESULTADOS

Os valores médios encontrados no Protocolo de Bruce
paraa FC_, eVO, . foram 189+11,6 bpme 38,14+6,6
ml+kg'*min”', respectivamente. A FC média no Jump, VO,
médio no Jump e PSE média no Jump estéo apresentados
na Tabela 2.

Com base nos dados da Tabela 2 encontraram-se
os valores percentuais médios para a FC . e VO
determinando-se assim, a intensidade da coreografia

analisada. O percentual encontrado foi de 81,0+5,9%
para a FC e de 64,0+12,3% para o VO,

2méx’

DISCUSSAO

No que diz respeito aos valores obtidos no teste mé-
ximo em esteira rolante, o grupo avaliado apresentou um
VO, ., médio de 38,14+6,6 mlkg'*min"' e uma média
de FC_, de 189+11,6 bpm. De acordo com a classifi-
cagdo do ACSM para o nivel de aptidéo fisica, a amostra
do estudo apresenta uma boa aptiddo aerdbica. Esta
classificagdo do nivel de aptidéo aerébica do presente

Tabela 2 - FC, PSE e VO, no Jump Training

estudo estd de acordo com outros estudos realizados com
mulheres fisicamente ativas!314.16,

Com relacao aos resultados obtidos durante a coreo-
grafia de Jump, pode-se dizer que os valores, tanto para
o % FC_, (81%) quanto para o % VO, . (64%), estGo de
acordo com as recomendacdes do ACSM para a manu-
teng@o ou melhora da aptiddo cardiorrespiratéria, que
seriam entre 50% e 85% do VO, _, e entre 60% e 90%
da FC_, . Essas intensidades representaram uma PSE entre
leve e um pouco intenso. A literatura tem relatado a rela-
¢do da PSE com esses parGmetros fisiolégicos, e os valores
encontrados no estudo apresentaram-se semelhantes?4.

Os resultados do presente estudo confirmam o que
foi achado por outros estudos similares com atividades
realizadas em academias de gindstica314.16.25,

Furtado et al.’™® identificaram o comportamento de
variveis funcionais, como a FC e VO,, em uma aula de
Jump Fit. Os valores médios percentuais de FC (87,1%)
e VO, (81,2%) apresentaram-se de acordo com as
recomendacdes do ACSM. Estes valores se mostraram
mais elevados dos que os apresentados no presente
estudo. Isso ocorreu, possivelmente, devido & diferenca
da capacidade aerdbica méxima e pela metodologia
apresentada na aula.

[.1% realizaram uma pesquisa que teve

Groosl et a
como obijetivo determinar a intensidade da aula de Power
Jump (PJ) por meio da FC. Além do teste incremental, a
amostra teve a FC monitorada em duas aulas (PJ1 e PJ2)
da modalidade. Com base nos resultados obtidos durante
os testes e relacionando-os com a FC_, foi encontrado
um valor percentual de 82,8+6,0% no PJ1 € 80,0%=5,0
no PJ2. Os resultados desta pesquisa apresentaram-se
bem similares aos resultados do presente estudo, mesmo
sendo realizados em ambientes diferentes (laboratério e
academia de gindstica).

individuo FC, ... (bpm) PSE VO, ... (mlkg'*min-)
1 151 14 28,44
2 153 13 23,96
3 149 13 19,89
4 159 12 32,39
5 134 13 18,54
6 156 12 21,24
7 140 11 22,19
8 135 8 21,82
9 175 14 23,38
10 157 13 23,75
11 160 14 26,91
média 151,7 12,4 23,86
desvio padrdo 12,0 2,3 4,00
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O objetivo do estudo de Vianna et al.'® foi relacionar
o % da FC_, com o % do VO,_, em exercicios coreo-
grafados de Step Training, utilizando uma plataforma de
18 cm, em uma cadéncia musical de 135 bpm, sem a
utilizacdo de membros superiores. Os resultados foram
de 90% da FC_, e 55% do VO, . . Martinovic et al.2
avaliaram as respostas cardiovasculares e metabélicas
durante movimentos continuos de exercicios coreogra-
fados de Step Training nas alturas de 15 cm e 20 cm de
plataforma, com uma cadéncia musical de 132 bpm. Os
resultados percentuais desse estudo foram de 74% (15 cm
de altura) e 81% (20 cm de altura) da FC_, € 65% (15 cm
de altura) e 75% (20 cm de altura) do VO,,_, . Apesar de
terem sido realizados em cadéncias musicais semelhantes,
as caracteristicas motoras do Step sdo diferentes das do
Jump, porém os valores apresentaram-se semelhantes
aos do presente estudo.

A principal contribuic@o do presente estudo recai no
fato de que uma aula de Jump Training, com um menor
nivel de complexidade no que diz respeito & cadéncia
musical e uma coreografia utilizando apenas membros
inferiores, proporciona estimulos de intensidade compati-
veis com os recomendados para manutencéo ou melhora
da aptidéo cardiorrespiratéria.

A grande limitacdo metodolégica foi a impossibilidade
de controlar outras varidveis que também poderiam inter-
ferir na intensidade de uma atividade no mini-trampolim,
como: maior intensidade dos movimentos de pernas e bra-
¢os; maior vigor ao empurrar a lona no mini-trampolim;
e amplitude de movimento dos membros inferiores na
sequéncia coreogrdfica. Porém, essas varidveis dificil-
mente s@o controladas durante uma aula, o que torna o
estudo préximo & realidade, apesar de ter sido realizado
em ambiente laboratorial.

Com base nos resultados da pesquisa, pode-se con-
cluir que uma sesséo de Jump Training, sem a utilizagéo
de membros superiores, a uma cadéncia musical de
135 bpm e com duracéo de 10 min, estd de acordo
com as recomendacdes do ACSM no que diz respeito &
intensidade de uma atividade cardiorrespiratéria para a
melhora ou manutencéo do condicionamento aerdbico.
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