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RESUMO

A composigao de aula de Zumba® indica que a modalidade é predo-
minantemente de cardter aerdbio. Para tanto, é preciso que a intensidade desse
treinamento aerébio seja controlada, e a frequéncia cardiaca é uma das varidveis
mais utilizadas no controle da intensidade do esforgo para esses tipos de treina-
mento. Por meio dela, é possivel averiguar se o esfor¢o despendido na atividade

estd adequado ao seu objetivo de treinamento. Tais objetivos relacionam-se com
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as zonas- alvo de treinamento aerébio, que podem ser estimadas por meio dos li-

miares da frequéncia cardiaca mdxima, variando de acordo com os objetivos, ida-
de e nivel de aptidao aerébia de cada individuo (DENADAI; GRECO, 2005).
As determinagoes da American College of Sports Medicine — ACSM (2011) para
exercicios de cardter aerébio registram que uma intensidade de esforgo inferior a
57% da frequéncia cardiaca méxima (FCMix) ¢ considerada muito leve; se per-
manecer entre 57% e 63% da FCmix, o individuo estd realizando um esfor¢o
leve; jd entre 64% e 76% da FCMix, o esforco passa a ser moderado; entre 77%
e 95% da FCMix, o individuo alcanca um esforgo vigoroso; por fim, com um
alcance superior ou igual a 96% da FCMix, o esforco serd méximo. O controle
pela frequéncia cardiaca exige a utilizagio de equipamentos ou a aferigao via
pulso, exigindo maior logistica para que os praticantes de aulas coletivas possam
ter acesso aos equipamentos cotidianamente. J4 o controle pela Escala de Borg,
exige uma minima logistica, nenhuma utilizacio de equipamento, havendo a
necessidade apenas da regularidade na utilizagio, a fim de que os praticantes pos-
sam conhecer-se melhor e, assim, classificar seu esfor¢o com maior fidedignidade
(BORG, 2000). Por esse motivo, o presente estudo pretende averiguar a eficicia
da utiliza¢ao da Escala de Borg na mensuragao da intensidade das aulas de Zum-
ba®, a partir da correlagio com a frequéncia cardiaca da amostra. Hipotetiza-se
que as intensidades de esforgo serdo variadas, podendo comprometer uma cor-
relagao positiva. O estudo é de cardter quantitativo, transversal e correlacional.
Contou com uma amostra nio-probabilistica e intencional de 79 alunas, com
faixa etdria de 37,8 anos + 12,5 anos, que assinaram o Termo de Consentimen-
to Livre e Esclarecido, distribuidas em seis academias. Os critérios de inclusao
foram que as alunas estivessem matriculadas na modalidade, que estivessem pra-
ticando a Zumba® no momento da coleta e, por fim, que aceitassem participar
da pesquisa. Como instrumentos de coleta, foram utilizados os frequencimetros
da marca Polar, a Escala de Borg de 15 indices, em tamanho grande para uma
melhor visualizagao das alunas, e uma ficha de coletas de dados para o registro
das trés aferi¢oes, da idade e do sexo das participantes. Antes de iniciar cada aula,
foram explicadas minuciosamente as praticantes de cada turma as instrugoes para

o uso do frequencimetro e da Escala de Borg (Rating of Perceived Exertion — RPE)
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de 15 indices durante a aula. Apés a explicagao, o professor deu inicio a aula, e
a cada trés musicas as alunas paravam rapidamente para anotar a sua frequéncia
cardiaca e a intensidade subjetiva de esfor¢o, conforme a Escala de Borg, tota-
lizando trés momentos de aferi¢des. Os dados foram lan¢ados em planilhas no
software Excel, versao 2010, para a organizagdo prévia, e, posteriormente, utili-
zou-se o software de estatistica SPSS 20.0 (Statistical Package for Social Science for
Windows 20.0). A média etdria da amostra é de 37,8 anos + 12,5 anos, caracteri-
zando-se como jovens adultas, de acordo com Haskell et al. (2007). A média da
intensidade da frequéncia cardiaca da amostra aferida em trés momentos de cada
aula ficou em 70,3% + 20,1 da FCMix, indicando uma zona de treinamento
moderada (ACSM, 2011). J4 a média da intensidade pela percepgao subjetiva
do esfor¢o (PSE), nos mesmos trés momentos de cada aula, apresentou o indice
de 13,5 + 1,3, indicando um esforgo ligeiramente cansativo. A correlagio entre
as médias da frequéncia cardiaca e a média da percepgio subjetiva do esforco foi
positiva, com p=0,01. Houve uma grande variabilidade nas zonas-alvo atingidas,
conforme se hipotetizou previamente, e uma variabilidade menor ocorreu na de-
terminag¢do da intensidade pela Escala de Borg. O estudo mostra que, nas aulas
de Zumba®, a intensidade pode ser mensurada pela utilizacao da Escala de Borg
de 15 indices, jd que, ao correlacionar as médias de frequéncia cardiaca em trés
momentos das aulas com as médias da Escala de Borg indicada pela amostra, as
varidveis obtiveram positividade, com p=0,01. Embora o desvio padriao da mé-
dia da frequéncia cardiaca tenha sido relativamente alto, transitando para mais
ou para menos de 70,3% da FCmdx, ou seja, entre a intensidade muito leve a
intensidade vigorosa, sua correlagio transitou positivamente ao confrontar com
as médias da percepgao subjetiva do esforco (PSE), 13,5, a qual também obteve
uma variagao para mais ou para menos entre os niveis de relativamente fécil ao
nivel cansativo. Ao estabelecer a média (70,3% da FCMidx), portanto, o nivel
de intensidade moderada (64% a 76% da FCMédx) permaneceu como ponto de
equilibrio. Igualmente ocorreu na varia¢io da PSE, na qual o ponto de equilibrio
ficou no indice 13,5, estabelecendo a indicagao de esfor¢o cansativo. Mesmo que
as aulas de Zumba® sejam compostas por uma sele¢io musical elaborada pelo

professor, elas necessitam de uma diddtica que conduza o grupo a permanecer
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em atividade aerdbia, do inicio ao fim, evitando as pausas muito longas, e que

retna grupos heterogéneos, com aptidées fisicas, idades e composigoes corporais
diferentes, que, por exemplo, sao alguns fatores que podem explicar essa varia-
bilidade entre as intensidades da FCMéx e PSE. Essas caracteristicas estao indi-
retamente relacionadas & importincia da frequéncia e da duragio do exercicio
no controle da intensidade para a promogao de beneficios positivos (HASKELL
et al., 2007; ACSM, 2003; MENDES et al. 2011). A Escala de Borg parece ser
um instrumento eficaz no controle da intensidade das aulas. Esse achado estd
diretamente relacionado a recomendagio prevista pela ACSM (2003), a qual
valida e indica a utilizac¢do da percep¢io subjetiva de esforco como um método
de mensuragao da intensidade do esfor¢o gerado durante o exercicio fisico. Por
esse motivo, vale salientar que as pausas durante a pritica da Zumba® podem ser
positivas ou negativas, dependendo do nivel de intensidade no qual o individuo
se encontra, além de suas caracteristicas de aptido fisica, sobretudo a sua capaci-
dade de acompanhar as coreografias repletas de deslocamentos multidirecionais,
coordenados com movimentos de quadril, exigindo aten¢do a coordenagio mo-
tora ampla. S3o condigoes como essas que influenciam diretamente na duragio
do exercicio praticado e, consequentemente, no desempenho cardiovascular do
praticante. Novas investigagoes cientificas tornam-se necessdrias a respeito dessa
questdo. O achado do estudo torna-se ainda mais relevante quando essa moda-
lidade de exercicio fisico, que retine caracteristicas tao peculiares para o controle
de sua intensidade, tem uma correlagio positiva entre as varidveis de percep¢io
subjetiva do esforco e da frequéncia cardiaca. A eficicia desse resultado pode ser
compreendida se pensar na sua efetividade quanto a pritica cotidiana dos pro-
fessores da modalidade, ou seja, a utilizagao da Escala de Borg, se comparada a
viabilizagio do controle pela frequéncia cardiaca, ¢ muito mais pratica e menos
custosa, além de proporcionar maior autonomia ao praticante no controle pré-

prio da intensidade da sua prdtica.

Palavras-Chaves: Correlagio; Frequéncia Cardiaca; Percepgio; Esforco Fisico;
Zumba®.
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