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RESUMO

O objetivo do presente estudo é mensurar o custo energético de exercicios coreografados de
“step”, realizados em uma plataforma de 18 cm com cadéncia de 135 bpm de velocidade
musical. A amostra foi composta por nove mulheres jovens, voluntarias, praticantes de “step”
com idade entre 16 e 29 anos (19,9 + 4,0). A coreografia apresentada foi elaborada com o
proposito de manter as caracteristicas da aula. Antes dos testes foi realizada uma série de
ensaios da coreografia, durante dois meses. A estruturagdo coreografica do teste foi
composta por trés blocos coreograficos cruzados durante seis minutos. Apds 0s ensaios, 0s
individuos foram submetidos a dois testes: teste de Bruce em esteira ergométrica para
identificacdo do consumo maximo de oxigénio (VO2 max) e o teste de “step” com a
coreografia previamente ensaiada. Os resultados mostraram VO2 max de 39,5 ml.kg-1.min-1
(% 4,6) com freqliéncia cardiaca (FC) maxima de 194,4 bpm (+ 11,04). O VO2 do “step” foi de
21,8 ml.kg-1.min-1 (= 3,1) com média de FC de 174,8 bpm (+ 13,2), o gasto caldrico foi de
6,1 kcal.min-1 (+ 1,2). Os valores identificados mostram que as intensidades encontradas em
relacdo as médias do VOZ2 e da FC encontram-se na proporcdo de 55,5% e 90% do maximo,
respectivamente. Conclui-se que uma atividade de “step” em academia proporciona um custo
energético entre 5,4 e 7 METs, utilizando uma plataforma de 18cm, compativel para
iniciantes com um VOZ2 maximo superior a 27 ml.kg-1.min-1, sendo recomendada para
melhoria da capacidade aerdbia dos individuos.

Palavras Chave: Freqiiéncia Cardiaca, VO2 maximo, Exercicios Coreografados.
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INTRODUCAO

Com o avanco da tecnologia, 0 homem vem deixando o campo e se aglomerando nas
cidades, trocando o trabalho bragal pelo trabalho intelectual. Observam-se transformagdes
notaveis em uma sociedade acostumada a trabalhos pesados, criando assim um grupo de
alto risco, constituido por pessoas sedentarias, que ja ocupam uma significativa parcela da
populacdo mundial. Segundo Netto e Novaes (1996, S.I.) “os estudos cientificos indicam que
neste grupo aumentou significativamente o desenvolvimento de doengas degenerativas do

aparelho cardiovascular e musculo esquelético”.

A tecnologia moderna permite a atual sociedade uma vida de relativo conforto. Hoje,
diferentemente do que ocorria anos atras, as maquinas tém executado grande parte do
trabalho fisico que o homem costumava realizar manualmente. Calcula-se que esta
diminuicdo do trabalho cotidiano tenha provocado uma relevante diminuigdo do gasto
calérico diario individual. Segundo Padilla (2001), as pesquisas reconhecidas pela
Organizacao Mundial de Saude (OMS) conceituam sedentario como quem despende menos
de 500 calorias por semana ja os que despendem entre 500 e 1.500 calorias sao
considerados ativos. Seguindo este raciocinio, o Colégio Americano de Medicina Esportiva
(ACMS) relata que, para melhorar a resisténcia cardiorrespiratéria, controlar o peso corporal
e reduzir o risco de doengas crbnicas prematuras, deve-se realizar de 20 a 30 minutos
diarios de exercicio aerébio continuo ou intermitente em intensidade entre 50% e 85% do
consumo de oxigénio de reserva de 3 a 5 dias por semana e gastar aproximadamente 300
calorias por dia em atividade fisica (ACSM, 2000; POLLOCK et al., 1998).

Com a recente preocupagao da populacao em melhorar sua “qualidade de vida”, cada
vez mais cresce 0 nimero de adeptos a pratica regular de atividade fisica. Em fungéo disto,
grande tem sido a procura por atividades fisicas que alcancem tais objetivos, o que torna
essencial a aquisicdo de conhecimentos quanto aos fatores gerais que permeardo a pratica
de exercicios fisicos. Os adeptos da pratica esportiva que procuram as atividades aerébias,
por fatores da praticidade, optam por caminhar, correr, pedalar porque tais atividades podem

ser realizadas em qualquer lugar, com baixo custo.

Nos Uultimos anos, como forma de minimizar as perdas da demanda energética
proveniente de pouca atividade fisica diaria, a sociedade busca alternativa através da pratica
de exercicios realizados em academias de ginastica e/ou através de trabalhos
personalizados. As diversas academias de ginastica espalhadas pelo Brasil passaram a

oferecer mais opgodes de atividades aerdbias que atraissem o publico. Dentre elas podemos
2
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citar esteiras elétricas e mecéanicas, bicicletas ergométricas, ginastica aerobica e suas

tendéncias, spining e o “step training”.

Entre estas atividades, o “step” foi o escolhido para se desenvolver este trabalho. O
mesmo surgiu no inicio da década de 90, ha aproximadamente 12 anos, e consiste em subir
e descer de uma plataforma. Tal implemento apresenta a importante caracteristica de ser
ajustavel, possibilitando a variacao da altura de 10 até 30 cm, permitindo assim que pessoas
de todos os niveis de condicdo fisica participem de uma mesma aula. Além de ser uma
atividade de alta intensidade e baixo impacto, € também um trabalho muscular de alta
eficiéncia, pois solicita constante movimentacao dos musculos dos membros inferiores, e
muitas vezes também dos superiores (CONTI, 1999) e parece ser uma boa forma de
melhorar a capacidade aerébia (VELASQUES; WILMORE, 1992; MARTINOVIC et al., 2000).

As aulas de "step" tornaram-se uma forma extremamente popular de exercicio, porém
poucas pesquisas existem sobre a demanda aerébia ou os beneficios aerébios desta
atividade (OLSON et al.,, 1991; VELASQUES; WILMORE, 1992). No que se refere a
velocidade da musica e a altura do “step”, ha muita controvérsia na literatura. Segundo Jucéa
(1993), pesquisas tém demonstrado que o gasto energético no “step” depende basicamente
de dois fatores: velocidade da musica e altura do “step”.

Pahmeier; Niederbdumer (1998) recomendam um ritmo musical para uma sesséo de
“step” entre 118 e 130 bpm, no maximo. Um ritmo musical superior a 130 bpm leva a perda
do controle dos movimentos, 0 que aumenta o risco de lesées. De acordo com Temifio
(1996), para alunos iniciantes, deve-se utilizar musica de 120 bpm e para alunos
intermediarios e avangados deve-se utilizar musica de 128 a 130 bpm. Ainda sobre este
assunto, a Associacao Americana de Aerdbica e Fitness - AFAA (1997 apud GRIER et al.,
2002) recomenda que o “step” deve ser realizado com cadéncias de 118 a 128 bpm nas
alturas de 15,24 a 20,32 cm. Porém, uma recente pesquisa sugeriu que muitos professores
de “step” estdo desatentos com a seguranca e estdo ensinando step com cadéncias de 125
a 133 bpm (GRIER et al., 2002). A esse respeito, os programas Vidal et al. (1999), tomando
por base dados obtidos a partir de pesquisas fisioldgicas, recomendam usar musica de 128 a
132 bpm e ainda colocam que, talvez, individuos altamente treinados possam praticar o
“step” com seguranga em cadéncias mais altas, mas ritmos mais acelerados podem levar a
uma falta de controle que pode contribuir para aumentar o risco dos participantes sofrerem
lesbes.

Em relacdo & altura do “step”, Francis et al citados por JUCA (1993), baseados em
pesquisas realizadas na Universidade Estadual de San Diego (American Fitness,
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Janeiro/Fevereiro — 1992), concluiram que a altura do “step” para a maioria das pessoas ¢ de
20 cm. A execugdo acima desta altura torna-se normalmente, desconfortavel e acelera o
processo de fadiga, que pode provocar lesdes. Por outro lado, Malta (1994) discorda em
parte desta ultima afirmagao. Segundo ele, a altura do “step” de 20 cm é adequada para
alunos de nivel intermediario; os mais avangados, que ja fazem aula em alta intensidade, o
“step” indicado € o de 25 cm. Termifio (1996) afirma que a altura do “step” corresponde
diretamente ao nivel de condicionamento do aluno, ou seja, para alunos iniciantes “step” de
10 cm durante 8 a 12 semanas; alunos intermediarios “step” de 15 e 20 cm e alunos
avancados “step” de 30 cm (somente para alunos com mais de 175 centimetros de altura).

Foi demonstrada uma relagédo linear entre a altura da plataforma, o consumo de
oxigénio e o gasto calérico. (OLSON et al., 1991; FRANCIS et al., 1992; STANFORTH;
STANFORTH, 1993; WOODY-BROWN et al., 1993). Os estudos indicaram que o gasto
calérico aumenta em média 17%, a cada 5¢cm de altura adicionada. A altura da plataforma
também foi responsavel por cerca de 65 a 70% do consumo de oxigénio. STANFORTH,;
STANFORTH (1993), citados por MALTA (2002), aconselham que os participantes das aulas
selecionem uma altura de plataforma que proporcione um estimulo suficiente para o

treinamento aerobio, sem comprometer a seguranca e a técnica de execugao.

Os programas de Vidal et al (1999) afirmam que o efeito provocado pelo aumento do
bpm musical ainda nao é totalmente conhecido, porque a pesquisa feita sobre o assunto
limita-se a uma comparagao entre a pratica do “step” de 20,3 cm com musica de 120 e 128
bpm e a pratica do “step” de 35,6 cm com musica de 80 a 120 bpm. Esta Ultima condi¢cdo nao
é relevante devido a altura inadequada do “step” e, no primeiro caso, 0 aumento do custo
energético que acompanhou o ritmo mais rapido foi de apenas 4,6%. O custo energético da
pratica do “step” em outros ritmos ainda permanece desconhecido. Ainda se coloca que a
selecdo da altura do “step” fica a critério de cada participante, que deve fazer sua opcao de

acordo com sua habilidade e seu nivel de condicionamento fisico.

Este trabalho tem como objetivo determinar o custo energético da aula de “step”
coreografado em mulheres, utilizando uma plataforma de 18 cm, com uma cadéncia musical
de 135 bpm.
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1 METODOLOGIA
1.1 Participantes

A amostra foi composta por 9 alunas do sexo feminino, selecionadas nas aulas de step
da Academia Vida e Saude, com idades variando entre 16 e 29 anos (as caracteristicas da
amostra estdo descritas na Tabela I). O critério utilizado para selecionar a amostra deste
estudo foi as alunas serem praticantes da modalidade de “step” coreografado com um
minimo de dois meses de atividade e com uma freqiiéncia de no minimo dois dias por
semana. Todas as integrantes do grupo se ofereceram voluntariamente para a participacao
no estudo.

1.2 Procedimentos

Os individuos visitaram o laboratério duas vezes para realizarem os dois testes, com
intervalo entre os testes de, no minimo, dois e de, no maximo, sete dias. Para ambos os
testes, foram instruidos os participantes a se absterem da cafeina e do alcool por um minimo
de 24 horas, e toda comida, bebida e nicotina por duas horas antes de todos os testes de
laboratério. Em adigdo, os individuos foram instruidos para néo realizarem exercicios em alta
intensidade no dia anterior ao teste da esteira (VO2 max.), e nenhum tipo de atividade fisica
antes de todos os testes.

A primeira visita ao laboratério incluiu: (a) preenchimento e assinatura do termo de
consentimento; (b) mensuracao da altura, do peso, e das dobras cutaneas; (c) mensuracao
do consumo de oxigénio maximo (VO2 max.). O percentual de gordura foi estimado usando o
Protocolo de POLLOCK; WILMORE (1993). O VO2 max. dos individuos foi mensurado
usando o Protocolo de Esteira de Bruce.

Em uma segunda visita ao laboratério, foi feito o teste do “step” para determinar as
respostas metabdlicas e cardiovasculares. O teste teve a duragdo de 6 minutos e foram
registrados o gasto calérico VO2 e FC, lembrando que o teste foi realizado com um “step” de
18cm de altura com uma cadéncia musical de 135 bpm.

Nos dois testes, o ar expirado foi mensurado utilizando o analisador metabdlico
Aerosport TEEM 100 (Aerosport, Ann Arbor, MI). Foi registrada a média de 20s do consumo
de oxigénio (VO2), do gasto calérico (Kcal/min.). Investigacdo prévia mostrou que o
Aerosport TEEM 100 é um instrumento validado para mensurar o VO2 (WIDEMAN, et al.
1996). A FC foi monitorada pelo cardiofreqliencimetro Polar Accurex. A média dos ultimos
dois minutos do teste de “step” foi usada para os calculos de FC média, VO2 e gasto cal6rico
do “step”.
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O tipo de aula escolhido foi o estilo coreografado. Entende-se por coreografia a uniao
de habilidades basicas de locomocao, estabilidade e passos altamente estruturados. As
coreografias podem ser basicas (iniciantes), intermediarias ou avangadas de acordo com
Conti (1999). Para este estudo foi escolhido o uso da coreografia intermediéria ou avancada,

pelo fato de os alunos ja serem praticantes de “step”.

A sessao de “step” foi elaborada com o propésito de manter as caracteristicas da aula
e a coreografia foi ensaiada duas vezes por semana, durante dois meses, para maior
assimilacdo dos movimentos coreograficos pelos alunos. Em relagdo aos passos de step,
usamos 0 principio da perna pronta, em que, segundo definicao de Conti (1999), o
encadeamento entre os passos devera obedecer aos principios mecénicos mais
elementares, tornando os movimentos mais naturais, evitando assim que os praticantes
utilizem-se de habilidades n&o tdo naturais como sdo os chamados “taps”. Estes movimentos
ndo constituem um erro propriamente dito, mas normalmente geram duvidas com relagéo a
perna correta que executara o ciclo seguinte. Respeitar este principio € uma das principais
estratégias no ensino de coreografias.

A estruturacdo coreografica desta aula de step foi composta por trés blocos
coreograficos cruzados e, apesar de no ensaio da coreografia termos usado o pré-passo, o
passo intermediario € o passo final, o pré-passo e o passo intermediario ndo foram usados
no teste pelo fato de noés termos usado para este estudo a coreografia final, isto &, o
cruzamento dos trés blocos coreograficos (passo final) durante 06 (seis) minutos.

Esquematizacao coreografica

DEDE DEDE
1°Bloco I I I I - 1 11
DEDE DEDE
2°Bloco I I 1 - 1 1 11
DEDE DEDE
32Bloco I I I I - 1111

Obs.: As letras D e E acima dos simbolos [, significa que este oito musical inicia com a perna
direita (D) ou esquerda (E) respectivamente.
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Blocos cruzados: Executa o 12 bloco do lado direito + o 2° bloco do lado esquerdo + o
3¢ bloco do lado direito + 0 12 bloco do lado esquerdo + 0 22 bloco do lado direito + 0 32 bloco

do lado esquerdo.

1.3

1D 4E

Exemplo: 12 Bloco lllim — 4llll
5D E

2°Bloco Il I

3D 6E

3%°Bloco Il — 1l

Descricao dos blocos utilizados na coreografia

Obs.: Descreveremos 0 pré-passo, o passo intermediario e o passo final, para melhor

compreensao, lembrando que todos eles foram usados durante os ensaios e apenas o passo

final foi utilizado no teste.

Oito
musical

Pré-passo

Passo intermediario

Passo final

2 basicos (D).

2cavalos (1p/De1p/E).

2 cavalos inversos (1 p/ D e 1 p/ E).

2 basicos (D).

1 basico (D) + 2 toques ¢/ a
ponta dos pés (D + E) no step.

1 basico montado (D) no setp + 2
toques ¢/ a ponta dos pés (D + E) no

2 basicos (D).

D
=+

Meio basico (subindo)
dois chutes para tras (D
desce (D).

) o+
E) e

+ dois
e desce

Meio basico (subindo)
chutes para o lado (D +
(D).

step.
(D)
E)

3 elevacbes de
joelho (D)
(repetidor).

3 elevagbes de joelhos
alternados lateralmente Ex: D
(step) E (chao) D (step).

3 elevagdes de joelhos alternados
frontalmente Ex: D (step) E (ch&o) D

(step).
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22 Bloco

Oito
musical

Pré-passo

Passo intermediario

Passo final

1 basico(D) +
1 elevagcao de
joelho (D).

1 basico cruzado
elevagao de joelho (D).

D) +

1 basico cruzado (D) + elevagao de
joelho (D).

2 basicos (E).

Meio basico (subindo) (E) na
lateral do step + 1 mambo (E)
no chao, como se estivesse
caminhando, usando o step e
o chéo, volta p/tras pisando no
step (E) e desce do step com 1
mambo para tras (E), tipo um
contra-tempo.

Ex.: E (step) + D (chao) +
mambo ¢/ (E) + D (chao) + E
(step) D (chdo) + mambo c/

(E).

Meio basico (subindo) (E) na lateral
do step + 1 mambo (E) no  chao,
como se estivesse caminhando,
usando o step e o chao, volta p/tras
pisando no step (E) e desce do step
com 1 mambo para tras (E), tipo um
contra-tempo.

Ex.. E (step) + D (chao) +
mambo ¢/ (E) + D (chdo) + E
(step) D (ch&o) + mambo ¢/ (E).

2 mambos no
step (E + D) e
marcha dois no
chao (E + D).

2 mambos do chéo para o step
(E + D) e meio basico (E)
(subindo).

meio basico (E) (subindo) 2
mambos frontais no chéo (E + D).

2 mambos no
step (E + D) e
marcha dois no

2 mambos do step para o chao
(E + D) (para tras) e meio
basico (E) (descendo).

2 mambos no chao para tras (E +
D) e meio basico (E) (descendo).

chéo (E + D).
DEDE DEDE
3°Bloco | I I - [ 111
Oito Pré-passo Passo intermediario Passo final
musical
I 1 basico (D) + 1| Trés chutes laterais no chao (D | Trés chutes laterais no chdo (D + E
elevacgao de|+ E + D) sendo que o ultimo, |+ D) sendo que o ultimo, além de

joelho (D).

além de chutar com a (D),
também faz uma 1 elevacao
com 0 joelho (D)
simultaneamente. Repetir a
mesma coisa para o outro lado,
isto é, para o outro lado, trés
chutes laterais no chéo (E + D
+ E) sendo que o ultimo, além
de chutar com a (E), também
faz 1 elevagéo com o joelho (E)
simultaneamente.

chutar com a (D), também faz uma
1 elevaggo com o joelho (D)
simultaneamente. Repetir a mesma
coisa para o outro lado, isto €, para
o outro lado, trés chutes laterais no
chdo (E + D + E) sendo que o
ultimo, além de chutar com a (E),
também faz 1 elevacdo com o
joelho (E) simultaneamente.
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1 basico (E) + 1
joelho (E).

Pisa com a (E) frente (step)
lado (chao) atras (chao) + 1
joelho (E).

Pisa com a (E) frente (step) lado
(chao) atras (chao) + 1 joelho (E).

1 basico (D) + 1
joelho (D).

Meio basico subindo de lado no
step (D) e chuta lateralmente
em direcdo ao ch&o quatro
vezes (D E D E), sendo que na
ultima chuta com a (E) e faz 1

Meio basico subindo de lado no
step (D) e pula lateralmente
alternando o step e o chao Quatro
vezes (D E D E), sendo que na
tltima pula com a (E) e faz 1

elevacdgo de joelho (E),|elevacao de joelho (E),
simultaneamente. simultaneamente.
2 basicos (E). |1 mambo (E) no step +({1 mambo (E) no <chiao +

contratempo e logo em seguida
repete para o outro lado 1

contratempo e logo em seguida
repete para o outro lado 1 mambo

mambo (D) no step +
contratempo.

(D) no chao + contratempo.

Obs.: Os blocos foram descritos apenas para um lado (D), repete-se a mesma coreografia
para o outro lado (E).
(D) = significa dizer que o passo comecga com a perna direita.
(E) = SIGNIFICA DIZER QUE O PASSO COMECA COM A PERNA ESQUERDA.

1.4 Tratamento Estatistico

Os resultados foram apresentados em média e desvio padrédo e foi feita regressao

multipla para construir as equacdes de predicao do gasto energético do “step”.

2 RESULTADOS

Como mostram as Tabelas | e Il, o grupo estudado se constituiu de 9 alunas de “step”
com idade de 19,9 = 4 anos, com 6,3 £ 7 meses de pratica e VO, max de 39,5 + 4,6 ml.kg’
'.min”, 0 que demonstra poténcia aerdbia acima da média populacional. A FC max de 194,4
*+ 11,4, atingida no teste de Bruce, esta proxima do que se poderia esperar, considerando a

média de idade da alunas.

Tabela | — Caracteristicas da amostra

Idade Pratica Peso Estatura Gordura
(anos) (meses) (kg) (cm) (%)
Média 19,9 6,3 57,0 163,6 25,1
DP 4,0 7,0 6,9 6,5 2,7
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Tabela Il - Resultados do teste de Bruce

Duracao VO, max FC max
(min) (ml.kg'.min™" (bpm)
Média 9,8 39,5 194.4
DP 1,3 4,6 11,4

A Tabela Ill apresenta os resultados do teste de “step”, ressaltado que a coreografia
proposta é realizada a 90,0 £ 6,1% da FCmax, com consumo de 21,8 + 3,1 ml.kg-1.min-1 de

oxigénio e provoca dispéndio de 6,1 £ 1,2 kcal.min-1.

Tabela lll - Resultados do teste de step
FC VO, Gasto

Energético

(bpm)  (%max) (mlkg'.min") (%max)  (kcal.min™)
Média 1748 90,0 21,8 55,5 6,1

DP 13,2 6,1 3,1 7,2 1,2

A Figura | mostra o comportamento da FC, do VO2 e do gasto energético, durante os 6
min do teste de “step”. Observa-se que o VO2 e o gasto energético se estabilizam apos 2
min de teste. Ja a FC, ao final do teste, ainda apresenta pequena tendéncia de aumento

190 §

180 -

170 4

FC (bpm)

160 1

150 4

140
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Figura | — Variaveis observadas no teste de em fungdo do tempo. a) freqliéncia cardiaca; b)
consumo de oxigénio; c) gasto energético

As Figuras II-IV mostram gréaficos de dispersdo em que sao “plotados” valores
de gasto energético (kcal.min™) observados e preditos por equagdes construidas por
regressao multipla passo-a- passo. Considerando as caracteristicas do grupo
estudado, da coreografia realizada e mantendo o ritmo de execucdo e a altura do
step utilizada neste estudo, o melhor preditor do gasto energético é o peso corporal
(equacao na Figura Il). Acrescentar percentual de gordura e estatura a equacao de

regressao (Figuras Ill e IV) pode melhorar significantemente a predi¢gdo, o que é
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demonstrado pelo aumento do “r’ e reducéao do “EPE”. Mesmo visualmente, pode-se
observar que os pontos se aglutinam mais préximos da linha de regressdo a medida

que aumenta o numero de parametros da equacao.

Valores Observados
(o))

3 4 5 6 7 8 9
Valores Preditos (peso corporal)

Figura Il — Comparagao dos valores observados e valores preditos pela equagédo: Gasto energético =

0,138P — 1,808 (r=0,81 EPE = 0,76 kcal.min'), em que P = peso corporal (kg)

Valores Observados
»

3 4 5 6 7 8 9
Valores Preditos (peso corporal + gordura %)
Figura Illl — Comparacdo dos valores observados e valores preditos pela equacdo: Gasto

energético = 0,155P - 0,193G% + 2,063 (r=0,92 EPE = 0,55 kcal.min™"), em que P = peso

corporal (kg) e G% = gordura corporal
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Valores Observados

3 4 5 6 7 8 9
Valores Preditos (peso corporal + gordura % + estatura)

Figura IV — Comparacao dos valores observados e valores preditos pela equacédo: Gasto
energético = 0,194P - 0,253G% - 0,057E + 10,659 (r=0,96 EPE = 0,50 kcal.min™), em que P

= peso corporal (kg), G% = gordura corporal e E = estatura (cm)

3 DISCUSSAO

Estudou-se o gasto energético de uma coreografia tipica utilizada nas aulas de “step”
em academias de ginastica, em um grupo também tipico de alunas de academia. As
caracteristicas do grupo estudado e da coreografia utilizada permitem que os achados deste
estudo possam ser generalizados para aulas com as mesmas caracteristicas ministradas em
academias. Deve-se ter cuidado especial com a altura do “step” na utilizagdo dos resultados
deste estudo, porque o estudo de Grier et al. (2002) mostrou que o ritmo de execug¢ao nao
tem influéncia sobre o gasto energético, mas a altura do “step”, esta sim, foi capaz de

influencia-lo significantemente.

Os valores de gasto energético encontrados no estudo citado acima apresentam
valores do VO, de trabalho de 22,9 ml.kg".min" (+ 4,5) e 27,0 ml.kg".min"' (+ 4,5) para uma
altura de 15,24 cm e 20,32 cm respectivamente a um ritmo de 125 bpm e VO, de trabalho de
24,0 ml.kg".min™ (£ 4,8) e 26,0 ml.kg™.min™ (+ 3,6) para uma altura de 15,24 cm e 20,32 cm
respectivamente a um ritmo de 130 bpm.

A coreografia utilizada neste estudo elevou o VO, a 21,8 ml.kg™'.min™. Este valor, para
0 grupo estudado que, conforme mostra a Tabela 2, tem poténcia aerdbia acima da média

populacional, representou 55,5% do VO, max, o que pode ser uma intensidade moderada. O
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mesmo pode nao ser verdade para alunas iniciantes ou que tenham poténcia aerébia baixa.
Pode se sugerir que, para que a aula tenha uma intensidade de aproximadamente 80%, as
alunas devem ter VO, max de 27 ml.kg".min"". A FC de 174,8 bpm apresentada ao final da
coreografia, representou 90 % da FC max, o que parece um percentual elevado para 55,5%
do VO, max. Tal descolamento da FC em relagdo ao consumo de oxigénio, ou seja a
observacao de FC elevada para uma intensidade de exercicio moderada, talvez se deva ao
stress atencional, imposto pela necessidade de acompanhar o ritmo da mdusica e a
seqgliéncia de elementos da coreografia. Tal especulacao deve ser melhor estuda.

O grupo estudado foi constituido de alunas matriculadas na Academia Vida e Saude
em Juiz de Fora - MG, que faziam aulas de “step”. Pode-se se esperar que as alunas de
academias, em sua maioria, tenham as mesmas caracteristicas de idade e antropométricas.
Entretanto, deve ser observado que no grupo estudado ndo havia homens e apenas uma
mulher com 29 anos. Na utilizagdo dos resultados deste estudo devem ser consideradas tais
especificidades.

O equipamento utilizado para fazer a medicdo do gasto energético, é conectado ao
sujeito que esta sendo avaliado por meio de um pequeno tubo de plastico. Este tubo
conectado ao aparelho analisador impediu que, na corografia, fossem incluidos movimentos
de rotacdo do corpo e outros movimentos mais complexos ou que exigissem que o aluno se
distanciasse muito do “step”. Esta limitacdo também impde alguma limitagcdo na utilizacao
dos resultados do estudo: além de observar as caracteristicas da amostra, para a utilizacao
dos valores e as equacgbes apresentadas, a coreografia da aula deve ser construida com
elementos simples, que tenham grau de dificuldade semelhante aos elementos coreograficos
utilizados neste estudo.

CONCLUSAO

Os resultados apresentados mostraram um VO, méx de 39,5 + 4,6 ml.kg".min " com

uma FC max de 194,4 + 11,0 bpm. O VO, do “step training” ficou em 21,8 + 3,1 ml.kg ".min
com média de FC de 174,8 + 13,2 bpm. Os valores identificados mostram que os percentuais
encontrados em relagdo as médias do VO, max e da FC max encontram-se na proporgao de
55,5% € 90%. Conclui-se que uma atividade de “step” em academia proporciona um custo
energético entre 5,4 e 7 METs, utilizando uma plataforma de 18 cm, compativel para
iniciantes com um VO, maximo superior a 27 mlkg'.min"', sendo recomendada para
melhoria da capacidade aerobia dos individuos.
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