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Resumo

Introducao: A pratica do Jump em academias de gindstica vem sendo muito pro-
curada pelo ptblico feminino. Objetivo: Verificar os efeitos da pratica de Jump
no equilibrio e no tempo de reacdo de mulheres. Métodos: Fizeram parte do
estudo 12 mulheres com média de idade 22,9 + 3,31 anos. As participantes foram
submetidas a 16 sessdes de Jump, com duracdao de 60 minutos, cada. As sessdes
de pratica apresentaram exercicios variados, contendo movimentos de giros,
mudanca de direcdo e passos com apoio unipodal e bipodal, coreografados.
Resultados: Foram encontradas diferencas estatisticamente significativas para
o tempo de reagao simples (t= 6,36; p= 0,000). Esses dados indicam que a pratica
sistemdtica de Jump, é benéfica para a diminuigdo do tempo de reacdo simples
de mulheres. Conclusao: Apesar da nao verificagdo de diferencas estatisticas, o
TRE e o equilibrio mostraram ser capacidades importantes para uma vida mais
ativa fisicamente.

Descritores: Atividade Fisica; Equilibrio Postural; Tempo de Reagao.

Abstract

Introduction: The practice of Jump in gyms is being sought by the female au-
dience. Objective: The aim of this study was to investigate the effects of Jump
exercise on the balance and reaction time of women. Methods: Twelve women
with a mean age of 22.9 + 3.31 years participated in the study. They had sixteen-
jump exercise sessions with a duration of 60 min. Movements used in all sessions
varied changed in direction and steps with a single leg, and bipedal support
was applied. Results: Statistically significant differences were observed only in
the simple reaction time (t = 6.36, p = 0.000), indicating that Jump exercise can
improve simple reaction time. As for the balance and choice reaction time, even
though there was an improvement from pre to post tests, the results were not
statistically significant. Conclusion: Although there were no statistical differ-
ences, choice reaction time and the balance proved to be important capabilities
for a more physically active life.

Key words: Physical Activity; Balance, Reaction Time.
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Introducéo

A partir das ultimas duas décadas hou-
ve grande aumento na procura por ambientes
diferentes para a pratica de exercicios fisicos.
Diversos fatores motivam essa busca, como uma
vida mais ativa, mais saudavel, lazer, reabilita-
¢do, praticas esportivas, dentre outros'. Dessa
forma as pessoas incluiram em suas rotinas a
prética de exercicios fisicos orientados, encon-
trando beneficios diversos, como a melhoria da
autoestima e da imagem corporal, das fungdes
cognitivas e de socializagdo; diminuigdo do es-
tresse e ansiedade, além do auxilio no aumen-
to da forca, flexibilidade, agilidade, equilibrio,
coordenacdo, entre outras capacidades percep-
tivo-motoras**.

Dentre os variados espagos existentes que
promovem a pratica de exercicios, as academias
destacam-se pela grande procura, nas quais, sao
encontradas diversas modalidades de pratica,
como a musculagdo, aulas de lutas, ginastica
aerdbica, Step e Jump. Neste contexto, a procura
pelo Jump vem aumentando nos tltimos anos.
Essa modalidade que se caracteriza pelos seus
componentes aerdbicos, é realizada com peque-
nos saltos, corridas estacionarias e movimentos
coreografados, sobre uma pequena plataforma
elastica individual e, dessa forma, alia grande
gasto caldrico, com diversdo, prazer, motivacgao,
melhoras na aptidao fisica e motora, tendo como
exemplos o equilibrio e tempo de reacao®”.

Durante a pratica dessa modalidade, ob-
serva-se uma constante dificuldade de manter-
se em pé, com equilibrio, principalmente em
alunos iniciantes. O equilibrio é a capacidade
de manter a posi¢do do corpo sobre sua base de
apoio, seja ela estatica ou dindmica®®. Assim,
como as aulas sdo dinamicas e realizadas sobre
uma plataforma elastica (trampolim) existe uma
clara necessidade de equilibrar-se realizando
diversos movimentos que exigem o controle do
corpo, estabilidade postural e orientagao espa-
go-temporal’.

Outra caracteristica da prética do Jump é a
velocidade de membros empregada para a rea-

lizagdo das sequéncias propostas pelo professor
(o tempo de resposta necessdrio para um mo-
vimento adequado é muito pequeno). Definido
como o intervalo de tempo que envolve os tem-
pos de reacdo e de movimento, isto €, o tempo
desde o inicio de um estimulo até a conclusdo
da resposta'® . Por sua vez, o Tempo de Reacdo
(TR) é o intervalo entre o inicio de um sinal (mo-
vimento do professor) e o inicio de uma resposta
(movimento corporal do aluno). O TR subdivide-
se em Tempo de Reagdo Simples (TRS) e Tempo
de Reacgdo de Escolha (TRE). O TRS é quando a
atividade fornece apenas um sinal e ha somente
uma resposta possivel. Por sua vez, o TRE é o
intervalo de tempo entre a apresentagdo de um
dentre varios estimulos possiveis e o comego de
uma dentre varias respostas possiveis'®'2,

Diversos estudos tém analisado as rela-
¢Oes entre o TR e a pratica de atividades, exer-
cicios e esportes em diferentes contextos e com
variadas populagoes™ ™. Vaghetti, Roesler e
Andrade® verificaram as diferencas nos TRS en-
tre atletas profissionais, amadores e praticantes
de surf. Os resultados mostraram menores TRS
em favor dos surfistas profissionais, em relagao
aos demais grupos. Bruzi e colaboradores'® com-
pararam o TR de atletas de basquetebol, atle-
tas de gindstica artisticas e o de nao atletas. Os
achados mostraram, de forma significativa, que
a pratica de basquetebol e de gindstica artisti-
ca pode melhorar o TRS de seus praticantes em
comparacgdo aos nado atletas. Outras pesquisas
também apresentam os beneficios da pratica de
exercicios fisicos no TR, como em judocas e gi-
nastas', na deteccdo de talento para o ténis'®, e
em jogadores de futebol®.

Em relagdo ao equilibrio, Aveiro e colabo-
radores® analisaram os efeitos de um programa
de atividade fisica para a melhora da for¢a mus-
cular do quadriceps, do equilibrio e da qualida-
de de vida de mulheres osteoporéticas. Os resul-
tados mostraram beneficios de um programa de
exercicios fisicos orientados, para o equilibrio
dessa populagdo. Nesse sentido, a literatura vem
mostrando que existem beneficios da pratica
de exercicio fisicos sistematicos, para esta vari-



avel?*??, contudo, ndo sdao encontrados estudos
que verifiquem os efeitos do Jump, no TR e no
equilibrio de seus praticantes.

A partir da lacuna de conhecimento na li-
teratura, os efeitos da pratica do Jump no TR e
no equilibrio, necessitam maiores investigacdes,
pois podem auxiliar no desempenho de seus
praticantes, atuando diretamente nos aspectos
fisiolégicos. Deste modo, o objetivo deste estudo
foi avaliar os efeitos da prética de Jump no equi-
librio e TR de mulheres.

Materiais e métodos

Grupo de estudos

O grupo de estudo foi selecionado inten-
cionalmente, apés divulgacdo dentro de uma
academia de gindstica e musculagdo, e compos-
to por 33 mulheres com idade entre 18 e 28 anos
(22,9 £ 3,31 anos), massa corporal de 57,2 + 4,65kg
e estatura de 1,62 + 0,05m. Todas participaram
como voluntdrias e, para tal, assinaram o Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido e antes
do inicio da pesquisa, também forneceram seu
assentimento oral. Posteriormente, foram sub-
metidas a uma entrevista semiestruturada com-
posta por questdes referentes a dados pessoais,
realizacdo de atividades fisicas, apresentagao de
lesdes musculoesquelética ou outras patologias.
Este estudo foi aprovado pelo Comité de ética da
Universidade, sob o CAAE - 0340.0.243.000-09.

Adotou-se como critério de inclusdo mu-
lheres que ndo praticaram Jump ou exercicio
fisico orientado com caracteristicas similares,
como gindstica aerdbica ou Step nos ultimos
seis meses. Foram excluidas do estudo as par-
ticipantes que ndo completaram as 16 sessodes
consecutivas de Jump, podendo apresentar até
25% de faltas (quatro faltas); mulheres que tives-
sem idade abaixo de 18 ou acima de 28 anos; que
apresentassem algum tipo de lesdo no joelho ou
na coluna; labirintite, ou que estivessem gravi-
das. A partir desses critérios, das 33 mulheres
participantes, apenas 12 completaram as fases
do estudo.

Instrumentos

Para avaliar o equilibrio foi utilizado o tes-
te de equilibrio estatico Stork Stand de Johnson e
Nelson?, cujo objetivo é medir o equilibrio do
corpo sobre a perna dominante o maior tempo
possivel. Foram realizadas trés tentativas e re-
gistrado o tempo do equilibrio mais longo. A
avaliacao do TR foi realizada utilizando o proto-
colo proposto por Corazza et al.**, através de um
software especifico, desenvolvido na ferramenta
Borland Delphi 7 que utiliza a linguagem de pro-
gramacao object pascal. Este instrumento avalia
0 TRS e o TRE a partir de um estimulo visual
e a reacdo do movimento do membro superior
dominante. E calculado o tempo entre o final do
estimulo e o inicio do movimento.

Procedimentos

Os testes foram aplicados antes e ap6s o
tratamento, o qual teve duragdo de oito semanas,
frequéncia semanal de duas vezes, totalizando
16 sessdes de Jump. Cada sessao teve a duragdo
de 60 minutos e foi constituida por um perio-
do de aquecimento (10 minutos), parte principal
com exercicios especificos de Jump (35 minutos),
exercicios abdominais (10 minutos) e alonga-
mento/relaxamento (5 minutos). A parte princi-
pal (Jump) foi estruturada com coreografias, que
utilizaram movimentos de giros, mudanga de
diregdo (direita e esquerda) e passos com apoio
unipodal e bipodal do corpo, estimulando o uso
TR e do equilibrio das participantes.

Andlise estatistica

Inicialmente, para caracterizagdo dos
dados foi utilizada estatistica descritiva, com
média e desvio padrdo. Foi verificada a norma-
lidade dos dados por meio do teste de Shapiro
Wilk?®. Dessa forma, foi realizada estatistica
paramétrica, utilizando o teste t para amostras
pareadas. Foi utilizado, para analise dos dados,
o Software Statistical Package for Social Sciences
(SPSS), versao 20.0, adotando-se um nivel alfa de

significancia de 5%.
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Resultados

A tabela 1 apresenta os resultados da anali-
se do equilibrio, TRS e TRE de mulheres pratican-
tes de Jump antes e ap6s 16 sessdes. Observa-se
que somente o TRS apresentou alteragao estatisti-
camente significativa em consequéncia da pratica
regular das 16 sessdes de aulas de Jump.

Os dados das variaveis equilibrio e TRE
mostraram uma melhora do pré-teste para o
pos-teste e, aliado a isto, observou-se aumento
do tempo de permanéncia sobre a perna domi-
nante e diminui¢do do tempo entre o estimulo
e o inicio do movimento do membro superior,
porém nao houve diferenca estatisticamente sig-
nificativa.

Discussdo

O presente estudo analisou o efeito de 16
sessoes de Jump, no equilibrio e no TR de mulhe-
res, entre 18 e 28 anos. Ao comparar as médias
dos dados entre pré e pos-testes, constatou-se que
a varidvel equilibrio mostrou uma proximidade
estatistica, indicando que o Jump pode apresentar
melhoras nessa varidvel, contudo, os resultados
nao foram estatisticamente significativos.

Os dados deste estudo, em relacao a vari-
avel equilibrio, sdo divergentes dos estudos en-
contrados na literatura. Aveiro et al.> avaliaram
os efeitos de um programa de atividades fisicas
para a melhora da forca muscular do quadriceps,
do equilibrio e da qualidade de vida de mulhe-
res com osteoporose. Os resultados indicaram
melhoras significativas, apds 12 semanas de in-
tervencao, em todas as variaveis analisadas. Ja

Pereira et al.?®, verificaram os efeitos do Tai Chi
Chuan, no equilibrio e na for¢a dos musculos ex-
tensores dos joelhos, em mulheres idosas. Apos
12 semanas de pratica, os resultados indicaram
melhoras significativas para o equilibrio e para a
forca muscular dos extensores dos joelhos. Nao
houve, contudo, correlagao entre as duas varia-
veis. Martins et. al” , investigaram a relagdo en-
tre a for¢a dindmica méxima de membros infe-
riores e os equilibrios estaticos e dindmicos, em
homens e mulheres de 18 a 24 anos. Os resulta-
dos mostraram correlagdes significativas entre a
forca e o equilibrio estatico nas mulheres. Nesse
sentido, os autores destacam a importancia da
manutengao do equilibrio para a manutengao da
satide, nessa populagdo. Resultados semelhantes
sao encontrados na literatura, em outras ativida-
des, contextos e populagdes™ 2.

Por ser um importante fator para o desem-
penho esportivo, na literatura, a maioria dos es-
tudos que se propoe a investigar o TR, tém prio-
rizado as atividades desportivas como futebol,
futsal, voleibol, ténis e natagao”?’. Nesse senti-
do, Pereira et al.*” investigaram a relagao entre o
TRS, o TRE e o desempenho do nado crawl em
diferentes estdgios de aprendizagem (inician-
tes, intermedidrios e avangados). Os resultados
mostraram que o TRS e o TRE sdo importantes
para o desempenho da técnica no nado crawl.
Considerando os estdgios, no grupo iniciante
houve melhora significativa no TRS e no TRE,
ja no grupo avancado foi mais significativo o
TRE, apontando, desta forma, a importancia
do TRS e do TRE para o desempenho do nado
crawl. Esses dados vao ao encontro do presente
estudo, pois a medida que as executantes melho-
raram seus desempenhos no Jump, aumentando

Tabela 1: Valores nos testes de equilibrio, tempo de reagéo simples (TRS) e tempo de reagdo de

escolha (TRE)

TESTE Pré-teste Desvio Padrao Pos-teste Desvio Padréao t p(valor)
Equilibrio (s) 7,58 6,59 9,91 6,17 -1,567 0,145
TRS (ms) 282,34 28,55 241,54 42,57 6,383 0,000*
TRE (ms) 484,78 85,92 423,63 73,35 1,573 0,144

*Diferenca significativa entre pré e pdés-teste para p<0,05. TRS: tempo de reacao simples; TRE: tempo de reacéo

de escolha.



a quantidade de pratica, tiveram diminuigao do
TRS e do TRE.

Chagas e et. al?” verificaram a associagdo
entre o TRS e o Tempo de Movimento (TM), em
praticantes de futsal. Os resultados nédo indica-
ram associagdo entre as varidveis, permitindo
concluir que o desempenho do TR ndo esté as-
sociado a realizacdo de movimentos rapidos de
giro. No entanto, ndo se desconsidera a impor-
tancia que essa varidvel possui para essa moda-
lidade. Apesar dos resultados inconclusivos e,
considerando que, no presente estudo analisou-
se exclusivamente o TR de praticantes de Jump,
foi possivel constatar melhora significativa para
o TRS apos as 16 sessOes de pratica, que envol-
veram movimentos rapidos de giro e de mudan-
¢a de direcdo, assim como acontece no futsal.
Barcelos et. al’’ avaliaram o TRS e, também, o
Tempo de Reagdo de Discriminagao (TRD), que
ocorre quando ha mais de um sinal, mas somen-
te uma resposta. Neste estudo, foram analisadas
jogadoras de voleibol, divididas em dois grupos
distintos: iniciantes e experientes. O objetivo do
estudo foi verificar se as atletas com maior tem-
po de prética possuiriam menor TR em relagdo
as atletas iniciantes. Diferentemente dos resul-
tados do presente estudo, os resultados do TRS
nao apresentaram diferengas significativas entre
os grupos. Porém, para o TRD, que envolve tare-
fas mais complexas, as atletas experientes apre-
sentam melhores médias em relacao as atletas
iniciantes, sendo estatisticamente significativo.

Em um estudo realizado com surfistas,
Vaghetti e colaboradores' identificaram dife-
rengas significativas para o TRS auditivo e vi-
sual, ao comparar os grupos profissionais, prati-
cantes e amadores. Houve diferenga para ambos
os TRS entre os profissionais masculinos versus
praticantes, profissionais femininos versus pra-
ticantes, j4 o TRS visual apresentou diferen-
ca somente entre amadores versus praticantes.
Segundo os autores, conforme aumenta o tempo
de pratica, menor é o TRS. Resultado que corro-
bora o presente estudo. Ainda, os autores expli-
cam que 0s processos fisioldgicos que transfor-
mam estimulos visuais e auditivos em resposta

motora sdo idénticos em todas as modalidades
esportivas. A diferenca estd na mecanica do
movimento, isto €, no recrutamento de grupos
musculares para realizar determinadas tarefas
em que a velocidade comportamental estd asso-
ciada a automatizagao dos gestos desportivos.
Utilizando o mesmo instrumento desta
pesquisa, Mezzomo et. al*’, confirmaram os be-
neficios da pratica de ginastica laboral no TR. No
estudo foi desenvolvida a ginastica laboral com
adultos motoristas de dnibus enfatizando exerci-
cios de coordenacdo e tempo de reacdo. A média
do TRS do grupo, apés intervengao foi de 351.3,
sendo que no presente estudo a média do grupo
apos as aulas de Jump foi de 241,54, e para o TRE
foi de 576,4 para a prética da ginastica laboral, e
484,78 no presente estudo. Estes dados compro-
vam superioridade da pratica do Jump para ativa-
¢Oes rapidas apds estimulos fornecidos.
Conforme os resultados deste estudo,
a pratica do Jump diminuiu as médias no TRS
de seus praticantes, apds 16 sessdes de pratica,
contudo, ndo houve diferencas estatisticamente
significativas para o TRE e para o equilibrio das
praticantes. Mesmo assim, o TRE diminui atra-
vés da pratica, indicando que, um maior tempo
de pratica, pode auxiliar em sua reducdo. Uma
das razdes para os resultados nao significativos
do TRE e do equilibrio pode ter sido em funcao
do pouco tempo de intervencdo. Outra limitagao
encontrada foi a desisténcia das alunas durante
o periodo de realizagdo das aulas de Jump, con-
cluindo o estudo com apenas 12 participantes.

Conclusodes

O presente estudo buscou verificar o efei-
to da pratica regular de Jump, no TRS e no TRE,
em mulheres adultas. A partir dos resultados
encontrados, conclui-se que apesar da auséncia
de diferencas estatisticas significativas, no TRE
e no equilibrio, essas capacidades sdo de gran-
de importdncia para uma vida mais ativa fisi-
camente e, também, para a realizagdo das ativi-
dades da vida didria. Muitos fatores podem ter
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ocasionado esses resultados, como a organiza-
¢do da pratica, a intensidade, e fatores pessoais
das participantes do estudo.

A despeito dos resultados, verificamos
melhoras significativas para o TRS, indicando
que a prética do Jump, pode promover melhorias
nas capacidades fisico-motoras, aliando grande
gasto calérico e com a motivagdo de seus pra-
ticantes. Assim, sugere-se que novas pesquisas
sejam conduzidas de forma a verificar, em di-
ferentes populagoes, tempos de intervencdo e a
associacdo com outras varidveis, os beneficios

da pratica do Jump.
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