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CORRELACAO ENTRE A FREQUENCIA CARDIACA E A PERCEPCAO
SUBJETIVA DE ESFORCO EM AULAS DE ZUMBA®
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RESUMO: O objetivo do estudo foi correlacionar a frequéncia cardiaca e a percep¢do
subjetiva de esforco durante as aulas de Zumba®. O estudo caracterizou-se como
quantitativo, descritivo, e transversal. A amostra ndo aleatéria foi de 82 praticantes de
Zumba® em academias da cidade de Criciima/SC. Foram aferidas as frequéncias cardiacas
e a classificacdo subjetiva da intensidade do esforco pela Escala de Borg. Os resultados
foram: 20,7% (17) da amostra treinaram na zona alvo de treinamento aerdbico, e 14,6%
(12) treinaram em zona de controle de peso. Outros 31,8% (26) permaneceram nas zonas
alvo de treinamento de atividade moderada e inferior a moderada, e 33% (27) treinaram na
zona alvo de limiar anaeroébio e de esforco maximo. A percepcao subjetiva de esforgo foi
classificada entre leve (31,7%) e um pouco intensa (47,6%). Conclui-se que as
intensidades das aulas de Zumba® possibilitam e auxiliam no processo de emagrecimento.
A escala de Borg é um instrumento eficiente para a mensuragdo da intensidade das aulas de
Zumba®, mediante a correlagdo positiva entre a escala de borg e a frequéncia cardiaca da
amostra durante as aulas.

Palavras-Chaves: Percepcdo Subjetiva de Esforco; Frequéncia cardiaca; Zumba®;

Correlacéo.

CORRELATION BETWEEN HEART RATE AND PERCEIVED EXERTION IN
ZUMBA® CLASSES

ABSTRACT: The aim of the study was to correlate the heart rate and perceived exertion
during classes Zumba®. The study was characterized as quantitative, descriptive and cross.
The non-random sample of 82 practicing Zumba® academies in the city of Criciuma/ SC.
They were measured heart rates and the subjective classification of the intensity of effort
by the Borg Scale. The results were: 20.7% (17) of the sample trained in aerobic training
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target zone, and 14.6% (12) trained in weight control zone. Other 31.8% (26) remained in
target zones of moderate activity training and lower to moderate, and 33% (27) trained in
the target zone anaerobic threshold and maximum effort. The perceived exertion was rated
between mild (31.7%) and a little intense (47.6%). We conclude that the intensities of
Zumba® classes allow the consumption of lipids. The Borg scale is an efficient instrument
for measuring the intensity of Zumba® classes by the positive correlation between the scale
and heart rate of the sample.

Key-Words: Subjective perception of effort; Heart rate ; Zumba®; Correlation.

LA CORRELACION ENTRE LA FRECUENCIA CARDIACA Y EL ESFUERZO
PERCIBIDO EN LAS CLASES DE ZUMBA®

RESUMEN: EI objetivo del estudio fue correlacionar el ritmo cardiaco y el esfuerzo
percibido durante las clases de Zumba®. El estudio se caracteriza por ser cuantitativo,
descriptivo y transversal. La muestra no aleatoria de 82 practicando Zumba® academias en
la ciudad de Criciuma / SC. Se midieron la frecuencia cardiaca y la clasificacion subjetiva
de la intensidad del esfuerzo por la escala de Borg. Los resultados fueron: 20,7% (17) de la
muestra entrenado en la zona objetivo aerdbico formacién, y 14,6% (12) formado en la
zona de control de peso. Otro 31,8% (26) se mantuvo en zonas objetivo de la capacitacion
actividad moderada y baja a moderada, y el 33% (27) formado en el umbral anaerébico
zona de destino y el maximo esfuerzo. El esfuerzo percibido fue calificado entre leve
(31,7%) y un poco intenso (47,6%). Llegamos a la conclusion de que las intensidades de
las clases de Zumba® permiten que el consumo de lipidos. La escala de Borg es un
instrumento eficaz para medir la intensidad de las clases de Zumba® por la correlacion
positiva entre la tasa de la muestra de la escala y el corazon.

Palabras-Clave: Percepcion subjetiva del esfuerzo; La frecuencia cardiaca; Zumba®;

Correlacion.



INTRODUCAO

A Zumba® é uma modalidade de exercicio fisico proveniente do desenvolvimento da
ginastica aerobica e se constitui como uma mistura de danca com gindstica, que incorpora

musicas latinas e internacionais®.

O programa Zumba Fitness® surgiu na sequéncia da ginastica aerébica aliando ritmos
latinos com movimentos da prépria ginastica. A modalidade surgiu na Colémbia, em 1991,
quando Alberto Perez um dia esqueceu os CDs para sua aula de aerdbica, tendo que
improvisar com CDs de masica latina que trazia em seu carro. A designacdo Zumba® surge
depois de misturar as palavras Samba e Rumba®. A Zumba® enquanto empresa constituida
tem como objetivo trazer algo novo no mercado fitness, a qual propde oferecer um
diferencial quanto & motivacdo e adesdo & pratica de exercicios fisicos’. Esse diferencial
estd presente no fato de ter uma forma livre para movimentar-se, sem a rigorosidade de
movimentos técnicos da danga, ou Seja, movimentos expressivos organizados

sequencialmente em coreografias’.

Uma aula de Zumba® tem entre 45minutos a 60 minutos, sendo que a primeira masica é de
baixa intensidade, para aumentar a temperatura corporal, e preparar 0 corpo para 0S
préximos movimentos. Na parte principal € importante usar quatro passos basicos da
Zumba® que sdo: salsa, merengue, rumba e reggaeton com diferentes niveis de
intensidade, para um bom trabalho cardiorrespiratorio e aerdbio, e a parte final da aula é
utilizado uma mdsica mais calma para realizar um relaxamento, reduzindo os batimentos

cardiacos e a temperatura corporal®.

Precisamente a Zumba® utiliza uma abordagem de ginastica aerébica e integra alguns dos
principios bésicos de treinamento aerdbio para alcancar os beneficios cardiovasculares do

exercicio fisico®.

O treinamento aerobio € de suma importancia para a melhora da aptiddo fisica, da
composi¢do corporal e da qualidade de vida, em funcdo das alteragdes metabdlicas,
cardiorrespiratorias e da possibilidade de se acumular um gasto caldrico significativo em



cada sessdo de exercicio, podendo contribuir para a diminuicdo dos fatores de risco para
doencas ligadas ao estilo de vida®.

As adaptacbes que acontecem durante o treinamento aerébio melhoram o rendimento em
atividades nas quais 0 metabolismo aerdbio é predominante, ou seja, o individuo passa a
exercitar-se por um maior tempo na mesma intensidade absoluta de esforgo, ou em uma
maior intensidade para uma dada duracdo de esforco. Tais adaptacbes dependem
fundamentalmente da interacdo entre a carga de treinamento realizada (intensidade,
volume e frequéncia semanal), do estado inicial do treinamento (nivel de treinabilidade) e

do tipo de exercicio (especificidade do movimento)®.

De acordo com o ACSM* atividades aerdbias de intensidade moderada devem ser
praticadas cinco vezes por semana com duracdo minima de 30 minutos, em adultos
saudaveis entre 18 e 65 anos. Ja para atividades aerdbias de intensidade vigorosa, para o

mesmo publico, a pratica deve ser de pelo menos 20 minutos trés vezes por semana.

Pelo ACSM? ndo h4 classificacdo via MET’S para a modalidade de Zumba, podendo essa
ser comparada a uma danca de saldo lenta de intensidade moderada (3.0 MET'S), ou com
uma danca de saldo rapida de intensidade moderada (4.5 MET’S), ou ainda é possivel
estabelecer a comparacdo com uma atividade aerdbia vigorosa como a corrida em
superficie dura (acima de 6.0 MET’S) tudo dependerd da selecdo musical empregada

durante a aula e os movimentos elencados na sequéncia coreografica.

A frequéncia cardiaca é uma das variaveis mais utilizadas no controle da intensidade do
esforgo de carater aerobio, por meio dela é possivel averiguar se o esforgo despendido na
atividade estd adequado ao seu objetivo de treinamento. Tais objetivos relacionam-se com
um “ritmo cardiaco ideal”, ou seja, as zonas alvo de treinamento aerdbio, que podem ser
estimada através dos limiares da frequéncia cardiaca maxima, variando de acordo com 0s
objetivos, idade e nivel de aptiddo aerdbia de cada individuo. Os limiares ficam entre 60 e
85% da frequéncia cardiaca maxima, sendo a zona-alvo o intervalo entre estes dois

limiares®.



Para individuos bem condicionados a zona-alvo fica entre 65% a 85% da frequéncia
cardiaca maxima, ja individuos sedentarios essa zona-alvo € um pouco mais baixa, girando
em torno de 50% da frequéncia cardiaca maxima. Dependendo da intensidade de esforco
realizada durante o exercicio aerobio, o individuo podera estar em zona alvo de reducédo da

gordura corporal ou de condicionamento cardiorespiratoria’.

Edwards’ determina 05 faixas de zonas alvo de treinamento, conforme demonstra a Tabela
01. As zonas-alvo de treinamento podem ser estimadas através de limiares minimo e
maximo da frequéncia cardiaca méxima. O alcance do limiar minimo de cada zona é
necessario para o programa de treinamento ser eficaz. Ja o limiar maximo de cada zona
serve para uma boa tolerancia do exercicio, com a finalidade de manutencdo do objetivo
almejado. Nesse caso, é necessario um controle eficiente, pois intensidades superiores ao
indicador de limiar maximo de cada zona alvo podem provocar um acumulo de acido

lactico, ocasionando desconforto e antecipando a fadiga muscular.

Tabela 01 — Zonas Alvo de Treinamento

ZONAS ALVO DE TREINAMENTO

Zona de atividade Moderada 50 — 60% da FCMéax
Zona de Controle de Peso 60 — 70% da FCMax
Zona aerobica 70 — 80% da FCMéx

Zona de Limiar Anaerdbico 80 — 90% da FCMax
Zona de Esfor¢co Maximo 90 — 100% da FCMéx

Fonte: EDWARDS'.

Além do controle da intensidade pela freqiiéncia cardiaca, é possivel também mensurar
essa intensidade de esforco pela percepgédo subjetiva do individuo que o realiza. A escala
de Borg € um instrumento de mensuracdo do esforco percebido pelos praticantes de
exercicio fisico, tem como funcdo dar condicdo ao praticante de determinar se 0 exercicio
realizado est4 mais ou menos leve ou intenso, é utilizada também na percepgédo subjetiva

da dor®.

A escala comum IEP de Borg (gerada pelos indices de Esforco Percebido) tornou-se
popular por ter algumas propriedades especiais e por ser de facil compreensdo e

utilizacao®.



Durante a préatica de exercicios aerdbios nossa frequéncia cardiaca tende a subir, podendo
passar dos limites maximos, assim a escala de Borg pode ser utilizada para relacionar o
cansaco durante o exercicio com o aumento da frequéncia cardiaca, tornando muito mais

facil o controle da intensidade dos exercicios praticados®.

Assim, o presente estudo propbe correlacionar a frequéncia cardiaca e a percepgdo
subjetiva de esforco para determinar a intensidade de esforco nas aulas de Zumba®®,
hipotetizando que os individuos terdo um alcance de zonas alvo de treinamento
diferenciadas. Identificar a intensidade das aulas de Zumba® e averiguar o alcance ou néo
dos objetivos almejados pela amostra a partir da pratica dessa modalidade, também foram

objetivos especificos desse estudo.

METODOLOGIA

O estudo é de carater quantitativo transversal e correlacional ja que permite a mensuracao
das reacOGes advindas do universo da pesquisa, e correlacional devido a verificacdo da
relacdo entre duas variaveis de performance, a frequéncia cardiaca e os indices da escala de
Borg (RPE)°.

Amostra
A populacdo foi constituida por alunas e alunos que estejam praticando a modalidade

Zumba® em academias de Cricilima.

A amostra foi constituida por 79 alunas e 03 alunos, com faixa etaria de 37,8 anos + 12,5
anos, que frequentavam as aulas por pelo menos 2 vezes na semana, distribuidas em 06
academias da cidade de Criciuma. As 06 academias foram selecionadas a partir do registro
junto ao CREF/SC juridico (Conselho Regional de Educacéo Fisica — Santa Catarina). Das
95 academias registradas, 07 ofereciam a modalidade de Zumba®, porém, em 01 das

academias ndo houve corum no momento da coleta.

Os critérios de inclusdo foram os alunos e alunas matriculadas na modalidade nas 06
academias participantes, e que estivessem praticando a Zumba® no momento da coleta.
Dessa forma a amostra de 79 alunas e 3 alunos distribuidos nas 06 academias, conforme a



Tabela 02, caracteriza-se como ndo probabilistica, por acessibilidade e conveniéncia, de

maneira intencional.

Tabela 02 — Frequéncia de amostra por academia

Academias Frequéncia

13
4
16
17
17
15
Total 82

TmMmOO W >

Procedimentos gerais

Na primeira semana do més de agosto de 2015 foram iniciadas as ligagcbes para o
CREF/SC em busca de informacdes a respeito da quantidade de academias na cidade de
Criciima que ofereciam a modalidade de Zumba® , obtendo o resultado de 7 academias.
Posteriormente foi agendada previamente a visita da pesquisadora nas academias para a
realizacdo da coleta, mediante a carta de aceite para o responsavel pelo estabelecimento, e

também o primeiro contato com cada um dos professores.

As coletas foram realizadas no periodo de 12 de agosto a 27 de outubro, todos os

integrantes da amostra assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido.

Para a coleta de dados do presente estudo foram utilizados frequencimetros da marca
POLAR disponibilizados pela Universidade do Extremo Sul Catarinense — UNESC, a
escala de BORG (RPE de 15 indices) em tamanho grande para uma melhor visualizagdo
das alunas, também um questionario (ficha de coletas de dados) construido pela
pesquisadora, e validado por trés professores da Instituicdo, contendo perguntas quanto ao
objetivo com a pratica da Zumba®, a idade, e o tempo de pratica, aplicado antes do inicio
da aula. Foi elaborada também uma ficha de ocorréncia para anotagfes dos possiveis
imprevistos e para sistematizar as anotagcdes quanto ao horario de inicio e fim das aulas,
alunas em atraso, alunas que desistiram, e demais problemas com o frequencimetro, entre

outras intemperies referentes ao que acorria durante as aulas.



Antes de iniciar a aula foi explicado minuciosamente aos praticantes como aconteceria o
procedimento e também o uso do frequencimetro e da escala de BORG RPE de 15 indices.
Apbs a explicacdo o professor dava inicio a aula, e a cada trés musicas as alunas paravam
rapidamente para anotar a sua frequéncia cardiaca e a intensidade subjetiva de esforco
conforme a escala de Borg. Foram realizadas trés pausas no total de cada aula da seguinte
maneira: ap0s as trés primeiras musicas, sendo o0 primeiro momento de afericao,
identificado como tempo (1) a escala de Borg (1), e a frequiéncia cardiaca (1), apds a sexta
masica, segundo momento, sob a identificacdo de tempo (2), escala de Borg (2) e
freqiiéncia cardica (2) e ap6s a nona musica, terceiro e Gltimo momento, identificado como
tempo (3), escala de Borg (3) e frequéncia cardiaca (3). Todas as afericbes foram

realizadas antes que finalizasse completamente a aula.

Tratamento dos dados

Apdbs a coleta os dados foram lancados em planilhas no software Excel 2010 para a
organizacdo prévia dos dados, posteriormente utilizou-se o software de estatistica SPSS
20.0 (Statistical Package for Social Science for Windows 20.0), para a realizagdo das
correlagOes entre as variaveis e demais verificagcbes quantitativas em relacdo aos objetivos

do estudo.
RESULTADOS E DISCUSSAO

A amostra uma média etaria de 37,8 anos = 12,5 anos, caracterizando-se como jovens

adultos de acordo com ACSM*,

A tabela 03 mostra que 20,7% (17) da amostra alcancaram a zona aerdbica de treinamento
(sendo essa a zona mais expressiva da amostra). De acordo com Edwards” a zona aerdbia é
aquela em que o individuo encontra-se entrando em um intervalo de resisténcia, tomando
cuidado para ndo atingir o limiar anaerobio. Esta zona configura-se entre 70 e 80% do

limiar maximo da Frequéncia Cardiaca.

Logo acima da zona aerdbica, 17,1% (14) da amostra alcancaram o esforco méximo de

treinamento, e 15,9% (13) mantiveram-se na faixa de limiar anaerobio de treinamento.



Portanto, abaixo da zona aerobica permaneceram 15,9% (13) da amostra na zona inferior a
atividade moderada de treinamento, e mais 159% (13) da atividade moderada de
treinamento, isso significa que temos 31,8% (26) de pessoas que praticaram a modalidade
num esfor¢o inferior a 50% do limiar méximo da frequéncia cardiaca. Segundo Pollock e
Willmore®, o nivel de intensidade de treinamento varia muito, dependendo das condicdes
do individuo que pratica tais atividades (exercicios aerobicos), sendo geralmente calculada
entre 50 e 85% da capacidade aer6bia maxima. Além disso, estudos de revisdo comprovam
que a correta manipulacao da intensidade, da freqiiéncia e da duracdo dos exercicios fisicos
proporcionam beneficios positivos e adicionais por meio do aumento da quantidade e da

qualidade dos exercicios fisicos realizados™®.

Tabela 03 — Média da Zona alvo de treinamento da amostra durante a pratica de Zumba®

Zona Alvo de Treinamento  Frequéncia Média de

(ZAT) Absoluta percentual
(F.A) (%)
Inferior a moderada 13 15,9
Atividade moderada 13 15,9
Controle de peso 12 14,6
Zona aeroébia 17 20,7
Limiar anaerébio 13 15,9
Esforco maximo 14 17,1
Total 82 100,0

Permaneceram na zona de controle de peso 14,6% (12) da amostra. A faixa de controle de
peso segundo Edwards’ est4 entre 60 a 70% da frequéncia cardiaca maxima e est4 muito
préxima da zona de treinamento mais atuante da amostra pesquisada, a zona aerdbica que
vai de 70% a 80%, e nessa zona permaneceram 17 (20,7%) praticantes. Ou seja, a partir do
ponto de corte proposto por Edwards’ e relacionando com a proposta de Pollock e
Willmore ,a qual estabelece que o emagrecimento também possa ser conquistado pela
perda de lipidios e para isso o dispéndio energético ideal deve estar entre 60 a 90% da
capacidade aerobia, pode-se afirmar que 42 praticantes, representando 51,2 % da amostra,
realizaram a aula de Zumba® na perspectiva do dispéndio enérgico para o emagrecimento.
Nessa analise os 42 praticantes seriam aqueles que se encontram na zona de controle de

peso, na zona aerdbica e na zona de limiar anaerobio.
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Ainda assim, analisando somente a partir do ponto de corte de Edwards’ a zona de
treinamento com maior numero de praticantes (17) foi a zona aerdbica, que também

proporciona o consumo de lipidios a partir da intensidade proposta pelo autor.

A intensidade moderada prevista pelo ACSM* para aulas de danca de saldo répida (4,5
MET’S) ¢ a intensidade vigorosa como a corrida em superficie dura (acima de 6.0 MET’S)
pode manter relacdo positiva ao comparar com os resultados do alcance variado das zonas
alvo de treinamento durante as aula de Zumba. Apesar de ndo haver classificacdo definitiva
quanto aos MET’S para essa modalidade, dependendo da selecdo musical empregada
durante a aula e dos movimentos elencados na sequéncia coreografica, bem como da
execucdo do praticante, a intensidade pode variar, conforme demonstrou os resultados da
Tabela 03. Ou seja, a partir dessa comparacdo, é possivel analisar que se somar a
quantidade de praticantes que permaneceram em zona de atividade moderada, controle de
peso e aerdbia, 51,2% da amostra manteve-se em exercicio fisco entre moderado e de

moderado para vigoroso.

Conforme a analise separada dos participantes de cada academia, diferenciaram-se da
média as academias (C) e (A). Na academia (C) das 16 (19,5%) praticantes, 09 (11%)
permaneceram entre as zonas de limiar anaerobio e esforco maximo. Na academia (A) das

13 (15,9%) praticantes, 08 (9,7%) permaneceram entra as zonas inferior a moderada,
atividade moderada e controle de peso, como demonstra a Tabela 04. Sendo assim, nestas
duas academias as praticantes ndo alcancaram a zona aer6bica de treinamento. Essa
disparidade corrobora com os estudos de Mendes'® que determina a relagéo direta entre o
controle da intensidade, da frequéncia e da duracdo do exercicio fisico com a promocao
dos beneficios. Supde-se portanto, que as praticantes dessas academias tenham realizados
pausas durante a pratica, ou ndo tenham acompanhando o ritmo empregado pela selecao
musical, ou ainda tenham sido influenciadas pela metodologia empregada pelo professor.
Todas essas ressalvas valendo para mais, como as praticantes da academia (C) ou para
menos, como as praticantes da academia (A), em relacdo ao esfor¢o realizados pelos

praticantes, tendo como pardmetro as zonas de Edwards™ .

Das 82 praticantes de Zumba®, 64,6% (53) almejavam bem-estar, 34,1% (28) almejavam
emagrecimento e 1,2% (1) resisténcia, conforme demonstra a Tabela 05.



11

Tabela 04 - Zona Alvo de Treinamento por academias

Zona Alvo de Treinamento/ Academia** Total
Quantidade A B C D E F
inferior a quantidade 5 0 0 2 3 3 13
moderada %dototal 6,1% 0,0% 00% 24% 37% 3,7% 159%
atividade quantidade 2 0 1 5 2 3 13
moderada %dototal 2,4% 0,0% 12% 6,1% 24% 3,7% 159%
controle  quantidade 1 1 2 1 5 2 12
de peso % do total 12% 12% 24% 12% 6,1% 24% 14,6%
ZAT*  ona quantidade 0 1 4 3 5 4 17
aerbia o5 dototal  0,0% 1,2% 49% 37% 61% 4,9% 20,7%
limiar quantidade 2 2 3 3 1 2 13
anaerébio % dototal 24% 24% 3,7% 37% 12% 24% 159%
esforgo quantidade 3 0 6 3 1 1 14
maximo %dototal 3,7% 0,0% 73% 37% 12% 12% 17,1%
Total quantidade 13 4 16 17 17 15 82

% dototal 159% 4,9% 19,5% 20,7% 20,7% 18,3% 100,0%

*Zona Alvo de Treinamento **As academias foram identificadas por letras do alfabeto.

Apos a afericdo observou-se que das praticantes que desejavam emagrecimento, 14,6%
(12) alcancaram, das que queriam bem-estar, 24,3% (20) alcancaram, a praticante que
desejava resisténcia ndo alcangou seu objetivo. Portanto, 38,9% (32) conseguiram alcancar
seus objetivos. De acordo com os estudos de Pollock e Willmore, programas que mantém
a frequéncia de treinamento inferior a trés vezes por semana ndo apresentam melhorias
satisfatorias nas condicdes cardiorrespiratdrias e as perdas de gordura corporal sao
minimas ou inexistentes. A duracdo do treinamento deverd variar de acordo com as
atividades desenvolvidas, as condi¢bes de condicionamento fisico e a salde dos
individuos™ Portanto, os resultados dos estudos convergem-se entre si, pois as praticantes
que alcangaram seus objetivos mantiveram-se de acordo com condig¢Oes de treinamento

propostas pela intensidade das zonas alvo de Edwards’.

Vale ressaltar que a recomendacio segundo a ACSM apud Mendes'® para a perda de peso
e prevencdo da sua recuperacdo, seria 0 acumulo semanal de mais de 250 minutos de
atividade aerdbia moderada. O daria a fregiiéncia de 4 a 5 vezes para mais, por semana. A
amostra do estudo praticava a Zumba® por duas vezes na sema, ou seja, uma quantidade
inferior as recomendagdes de referéncia do exercicio fisico. Ndo foram investigadas a

associacao de outros exercicios fisicos junto a modalidade de Zumba® da amostra. Dessa
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forma, pode-se constatar que o alcance do objetivo almejado pela amostra esteja também
associado com a freqliéncia de treinamento da modalidade pesquisada.

Das 50 (61%) praticantes que ndo alcancaram seus objetivos o estudo demonstrou que
conforme a tabela 02, 26 (31,7% da amostra total) praticantes permaneceu na zona alvo de
treinamento inferior a moderada, ou na atividade moderada, ou seja, pouco mais da metade
das pessoas que desejavam 0 bem-estar realmente alcancaram a zona alvo adequada. As
demais pessoas que almejavam esse objetivo, 27 (32,9%), permaneceram acima da zona
alvo de atividade moderada ou inferior, estas pessoas estavam em zonas alvo acima do
adequado, porém préximas a zona alvo de atividade moderada. Tais resultados estdo
associados a importancia do controle adequado da intensidade, da frequéncia e da duracao
dos exercicios fisicos praticados'. Nesse caso 0s praticantes que ndo atingiram seus
objetivos podem ndo estar desenvolvendo suas atividades de acordo com as
recomendacdes de frequéncia, duracdo e intensidade de exercicios adequadas aos

objetivos almejados.

Tabela 05 — Objetivo Almejado x Objetivo alcancado pelos praticantes de Zumba®

Frequéncia Percentual Objetivo
Alcancado
Objetivo Almejado Emagrecimento 28 34,1% 12 14,6%
Bem-estar 53 64,6% 20 24,3%
Resisténcia 1 1,2% 0 0,0%
Total 82 100,0% 32 38,9%

A Tabela 06 trata da classificacdo da média da Escala de Borg por academias e demonstra
que os praticantes das academias (D), (F) (11% dos praticantes), academias (C) (8,5 %) e

academia (B) (3,7%) classificaram as aulas de Zumba® como um pouco intensa.

Os estudos de Borg® sugerem que o indice acima de 12 seja o ideal para um exercicio
fisico de intensidade moderada, sendo esse correspondente a 55% da freqiiéncia cardiaca
méaxima e o indice 16 a 85% da frequéncia cardiaca maxima. Dessa forma, 47,6% da
amostra indicaram os indices entre 12 e 14 (um pouco intenso), e se somados aos 18,3%

que indicaram os indices entre 15 e 16 (intenso pesado).
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Tabela 06 — Escala de Borg por Academias

*Academia Total
A B C D E F
Muito  Quantidade 0 0 0 1 0 0 1
leve % do Total 0,0% 0,0% 00% 12% 00% 0,0% 1,2%
Quantidade 3 0 4 4 11 4 26
Leve %doTotal 3,7% 0,0% 49% 49% 134% 4,9% 31,7%
Quantidade 5 3 7 9 6 9 39

Classificacdo  Um %doTotal 6,1% 3,7% 85% 110% 7,3% 11,0% 47,6%
da média pouco
Escala de intenso

Borg Quantidade 5 1 4 3 0 2 15
Intenso %do Total 6,1% 12% 49% 37% 00% 24% 18,3%
pesado

Quantidade 0 0 1 0 0 0 1
Muito %do Total 0,0% 0,0% 12% 0,0% 0,0% 0,0% 1,2%
intenso
Quantidade 13 4 16 17 17 15 82
Total % do Total 159% 4,9% 19,5% 20,7% 20,7% 18,3% 100,0%

*As academias foram identificadas por letras do alfabeto.

As academias (A) e (E) distanciaram-se da maioria dos praticantes (47,6%), sendo que na
academia (A) 6,1% (5) dos participantes classificou as aulas como intenso e pesado e
outros 6,1% (5) dos participantes desta mesma academia classificaram como um pouco
intenso, e ainda 3,7% (3) julgaram a intensidade como leve. Nessa academia a percepc¢ao
de esforco percebida foi muito variada. J& na academia (E) 13,4% (11) dos participantes
classificou a aula de Zumba® como leve. Borg® afirma que a utilizagdo da escala exige
regularidade, de modo que, quanto mais ela for utilizada, melhor serd a percepcdo de
esforco percebida pelo individuo. Nesse caso, se compararmos o alcance das zonas alvo
das praticantes dessas duas academias, teremos uma comparacdo positiva, ja que na
academia (A) o alcance das zonas alvo foram muito variados sendo que 05 praticantes
classificaram a aula como intenso pesado (Tabela 06) e curiosamente 02 praticantes
também atingiram a zonal alvo de limiar anaerdbio e outras 03 de esforgo méaximo (Tabela
04). Cruzando esses dados pode-se perceber, portanto, a razdo do distanciamento das

praticantes dessa academia com a maioria da amostra.

Ja na academia (E), ao cruzar os dados da Tabela 04 do alcance da zona alvo por academia
com Tabela 06 da classificacdo da percepcdo subjetiva de esforco por academias, tem-se

comparacOes negativas, justificando também o distanciamento com a maioria da amostra
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(65,9%) que permaneceram entre os indices 12 (um pouco intenso) e 16 (intenso pesado).
Para isso, dos 11 praticantes dessa academia (maioria) que consideraram a aula leve (indice
11), ou seja inferior a 55% da freqiiéncia cardiaca méaxima®, somente 3 dessas
permaneceram nas zonas alvo entre inferior a moderada e 2 em atividade moderada que
correspondem positivamente a escala RPE. As outras 06 praticantes (das 11 que
classificaram como intensidade leve pela RPE) alcangaram zonas alvo acima de 60% da
frequiéncia cardiaca maxima, ndo correspondendo a classificacdo de indice leve na escalas
quais expressaram na mensuracao. A inexperiéncia de utilizacdo da escala pode ter sido a

causa dessa disparidade na percepcdo do esforgco aferidas pelas praticantes da academia

(E).

A partir dessas comparacOes é possivel perceber que somente em uma das academias da
amostra a correlacdo foi negativa, sendo insignificante diante dos resultados expostos na
Tabela 07, a qual demonstra uma correlagdo positiva em, 400**, com significancia a nivel
de 0,01, entre a percepcao subjetiva de esforco pela escala de Borg com a mensuracao da
frequéncia cardiaca durante a pratica das aulas de Zumba® . Mesmo assim, os resultados
diversos da academia (E) sdo importantes para reafirmar a importancia do controle regular
da intensidade de aulas de Zumba® a partir da escala de Borg, haja vista que sua utilizacio

demonstrou-se eficiente nesse controle.

Tabela 06- Correlacéo entre a frequéncia cardiaca e a Escala de Borg

Classificacéo

da média
Escala de
Borg
Média de Intensidade com Pearson 400
classificacao Correlation
Sig. (2-tailed) ,000

**_ Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

**Correlacdo significativa a nivel 0,01.

Outros estudos ja comprovaram a eficacia da escala de Borg na mensuragéo da intensidade,

12
|

ao correlaciona-la com a frequéncia cardiaca. Graef e Kruel™ constataram que a escala de

borga € um instrumento eficiente na mensuracdo da intensidade de esforco em exercicios
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no meio aquatico. Souza et al*® também comprovaram a efic4cia da escala de borg para a
mensuracao da intensidade de esfor¢o em aulas de hidroginéstica com mulheres entre 40 e

60 anos de idade. Selli et al*

registraram resultados positivos entre a freqliéncia cardiaca
(FC) e a escala de borg na mensuracdo da intensidade de esfor¢co em individuos atletas e
néo atletas, durante um teste de protocolo de Bruce. Foi constatado que durante o teste 0s
valores da média de FC ficaram muito préximos dos indices da escala RPE, obtendo uma
correlacdo positiva. Comparacdes entre as variaveis de FC e a escala de borg, junto a
concentracdo de lactato, também foram realizadas em jovens jogadores de futebol.
Siqueira®comprovou correlacdes positivas entre as variaveis, determinando que a
percepcdo subjetiva de esforgo é uma ferramenta eficaz na avaliacdo e monitoramento da
intensidade de esforco. A ACSM também valida e indica a utilizacdo da percepcdo
subjetiva de esforco como um método de mensuracdo da intensidade do esforco gerado

durante o exercicio fisico.
CONCLUSAO

Portanto conclui-se que a escala de Borg (RPE) é um instrumento eficiente para a
mensuracdo da intensidade das aulas de Zumba® j&4 que o estudo apresentou uma
correlacdo positiva com a frequécia cardiaca. Essa mensuracao é de facil aplicacdo, exige
custo minimo, é menos invasiva, e proporciona maior autonomia ao praticante no controle
préprio de sua préatica. Além disso, facilita a didatica do professor em aulas de ginastica
coletivas, tal como a Zumba® no controle da intensidade da aula planejada, e na dinamica
do cotidiana na pratica dessas aulas ja que as pessoas que procuram essa modalidade de
exercicio fisico, possuem um horério determinado para a realizacdo das aulas que sdo na
maioria das vezes sequenciais. Nesse caso a praticidade do registro da intensidade do
esforco pela escala facilita e profissionaliza o0 acompanhamento dos alunos pelo professor,

frente as aulas ministradas, no alcance dos objetivos almejados com a pratica.

A hipotese de alcance de zonas alvo de treinamento variadas pela amostra foi confirmada,
0 que leva a constatacdo que a intensidade de maior alcance foi a zona alvo aerdbia, e a
escala RPE classificou a aula de Zumba® como um pouco intensa. Tais resultados
permitem afirmar que a modalidade em estudo pode auxiliar no processo de

emagrecimento.
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Nem sempre o objetivo do bem-estar esta dissociado do emagrecimento, nesse caso seriam
necessarios estudos qualitativos para a averiguacdo mais aprofundada quanto as
caracteristica desse bem-estar na visdo dos praticantes. Por esse motivo o ndo alcance na
maioria dos pesquisados foi mediante aos pontos de corte das zonas propostas por
Edwards’. Dessa forma, torna-se relevante a aplicacdo do modelo desse estudo para outros

parametros de Zonas Alvo de Treinamento.

Outras indicacdes de estudo devem ser realizadas em relacdo a influéncia da didatica
docente na intensidade da aula de Zumba® e no esforco realizado pelos praticantes durante
a aula, ja que foram observadas diferencas metodoldgicas entre as aulas observadas

durante a mensuracao dos dados para 0s objetivos do presente estudo.
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