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presente estudo teve como objetivo contri

buir com o estabelecimento de padroes de

referéncia que possibilitern organizar cienti-
ficamente a aplicacdo e controle da intensidade nas sessoes
de gindstica aerébica, examinando as alteracdes agudas da
freqiiéncia cardiaca decorrentes de trés diferentes andamen-
tos musicais (Lento, Moderado e Rdpido) em praticantes do
sexo feminino com trés niveis de aptiddo cardiorrespiratéria
(Baixa, Média e Alta). A populagdo foi composta por 37 in-
dividuos do sexo feminino, estudantes do curso de Educa-
¢do Fisica, com idades variando entre 18 e 25 anos. Os indi-
viduos foram submetidos a uma avaliagdo inicial
{antropometria e VO, max) e, posteriormente, avaliados em
sessoes de gindstica aerobica mediante a verificagdo da fre-
giiéncia cardiaca. A média e desvio padrdo para a idade
fanos), peso corporal (Kg) e estatura (cm) foi de 22,03 +
3.96; 55,73 = 7,70 e 161,33 = 1,77 respectivamente. As
participantes foram também subdivididas em grupos
iniciantes, intermedidrios e avangados, de acordo com o nivel
de aptiddao cardiorrespiratério. Niveis baixos do consumo
de oxigénio (VO,max) nas participantes (< 29,9 mlLkg" .min
') foram atribuidos ao grupo iniciante; niveis médios (30,0-
37,9 ml.kg'.min'), aos intermedidrios; e niveis altos (> 38,0
mlkg'.min'), aos avangados. Os grupos iniciantes apresen-
taram 24,9 + 3,7 % de gordura e 25,3 = 3,9 ml.kg'.min’ de
VO,max; os mtcrmedmnm, 21,1 £ 495 %e330=+26
m!.k,g .min'; e os avangados, 20,4 % e 48,9 + 7.3 mlkg
.min’. As sessoes de gindstica aerdbica foram divididas em
10 minutos de aguecimento, 20 minutos de parte principal
e 5 minutos de volta @ calma. Durante a parte principal da

sessdo, foram utilizados apenas movimentos de baixo im-
pacto com pequena solicitacdo dos membros superiores. As
sessoes foram realizadas para todos os grupos (iniciantes,
intermedidrios e avangados) nos diferentes andamentos
musicais {lento, moderado e rdapido), representando 130, 140
e 150 bpm respectivamente. Foram calculados as médias e
desvio padrdo da freqiiéncia cardiaca a cada 5 minutos du-
rante a parte principal da sessdo, totalizando 4 medidas. A
andlise de varidncia do tipo Two-Way [3x3 com medidas
repetidas, nivel de aptiddo cardiorrespiratéria x tempo de
medida da freqiiéncia cardiaca) foi utilizada para analisar
as alteragées de freqiiéncia cardiaca nos sujeitos. O teste
Tukey HSR foi utilizado para examinar quais médias en-
contradas eram estatisticamente diferentes. Utilizou-se,
tambeém, uma significincia estatistica de p<0,05. Os resul-
tados demostraram que, utilizando a gindstica aercbica de
baixo impacto, individuos com diferentes niveis de aptiddo
apresentaram respostas cardiovasculares diferenciadas em
termos de freqiiéncia cardiaca. Os andamentos lento e mo-
derado apresentaram-se como uma varidvel de controle de
intensidade insuficiente para causar adaptacoes nos niveis
médio e alto de aptiddo, podendo causar adaptacdo apenas
no grupo com baixa aptiddo cardiorrespiratoria. No anda-
mento rdpido, a intensidade ultrapassou as recomendacaes
sugeridas pela literatura para baixos niveis de aptiddo, e para
os niveis médio e alto foi insuficiente para causar adapta-
¢6es. Conclui-se, entdo, que o andamento musical deve ser
selecionado e ajustado para a prdtica da gindstica aercbica
mediante o comportamento da freqiiéncia cardiaca para os
diferentes niveis de aptiddo.





