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RESUMO: O objetivo do presente estudo foi verificar se hd diferengas no gasto energético (GE)
médio e na frequéncia cardiaca (FC) média de mulheres durante a pratica de uma aula de ritmos
conduzida por um professor de Educacéo Fisica e durante a pratica do exergame (EXG) Just Dance’
para Nintendo Wii'. Participaram voluntariamente 17 mulheres fisicamente ativas e praticantes da
modalidade de ritmos ha, pelo menos, trés meses e sem experiéncia prévia no EXG. Os dados de
FC média foram coletados e registrados durante uma tnica aula de ritmos e uma tnica sessao de
jogo Just Dance’, ambas com duragdo aproximada de 49 minutos, com intervalo de uma semana
entre as duas praticas. O GE médio foi estimado por meio de uma calculadora online, a qual fornece
uma estimativa do GE absoluto durante exercicio aerébico, com base nas varidveis sexo, idade,
peso, duragdo da atividade e FC média. Para verificar se houve diferencas entre as duas situagoes
(aula de ritmos e pratica do EXG) com relagdo as variaveis FC média e GE médio foi utilizado o
teste “t” de Student para amostras pareadas (p < 0,05), cujo resultado nao evidenciou diferengas
estatisticamente significativas. Apesar disso, durante a pratica da aula de ritmos observou-se tanto
GE médio como FC média ligeiramente mais elevados do que durante a mesma quantidade de

tempo de pratica do EXG Just Dance .
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COMPARATIVE STUDY ON ENERGETIC SPENDITURE AND AVERAGE HEART
HATE OF WOMEN DURING A DANCE CLASS AND THE PRACTICE OF AN
EXERGAME

ABSTRACT: The aim of this study was to compare the differences in energy expenditure (EE) and
average heart rate (HR) in women during the practice of a dance class conducted by a physical
education teacher and during the practice of the exergame (EXG) Just Dance® for Nintendo Wii°.

The participants were 17 physically active women with experience in dance classes for at least three
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months and no previous experience in EXG. The average heart rate data were collected and recorded
during a single dance class and a single Just Dance® game session, both lasting about 49 minutes,
with a one week interval between the two practices. The average EE was estimated through an
online calculator, which provides an estimate of the GC during aerobic exercise, based on gender,
age, weight, activity duration and average HR. To check whether there were differences between the
two situations (dance class and EXG) related to the average HR and average GC variables, it was
conducted the Student ¢ test for paired samples (p <0.05). In both cases, there weren't statistically
significant differences. Nevertheless, during the practice of the dance class both variables (EE
average and HR average) were slightly higher than it was found for the same amount of time of EXG

Just Dance® practice.

Keywords: heart hate, energy expenditure, dance class, exergames.

1 INTRODUCAO

A atividade fisica, definida por Caspersen et al., (1985) e pelo American College of Sports
Medicine (ACSM) (GARBER et al., 2011), como qualquer movimento produzido pelos musculos
esqueléticos que resulte em gasto energético (GE) acima dos niveis basais, é a grande responsavel
pela prevencdo e tratamento de doengas cronicas como hipertensdo, obesidade e diabetes. Em
contrapartida, com o avango tecnoldgico, a populagao passou a assistir televisao, utilizar computador

e jogar videogame com grande frequéncia favorecendo a inatividade fisica.

Os jogos de video game sdo associados ao sedentarismo e, como consequéncia deste, a
obesidade devido ao tempo que os usudrios permanecem jogando. Esse habito também pode estar
relacionado a md alimentagéo prejudicando, assim, a qualidade de vida do jogador. Entretanto, essa
associagdo vem sendo alterada com a chegada de novos jogos, mais dificeis, mais dindmicos que,
além de cognigdo, exigem movimento corporal no ambito tanto da motricidade grossa, como da

fina, para que o jogador consiga alcangar o objetivo determinado pelo jogo.

Recentemente, devido a utilizagao de tecnologias de sensoriamento, uma nova classe de jogos
surgiu, combinando videogame e exercicio fisico (Suhonen et al., apud Vaghetti et al., 2011). Active
videogame, active gaming ou exergame (EXG) sao termos usados para definir um novo videogame,
no qual a percep¢ao de esfor¢o permite uma experiéncia que vai muito além do uso dos controles
manuais. Os EXG podem ser controlados, por exemplo, por gestos de bragos e movimentos (Wii
Sports; Nintendo Inc.), por plataformas de for¢a (Wii Fit Plus, Nintendo Inc.) (MIYACHI et al.,
2010) e por captagdo de movimento (XBOX 360, Microsoft). Os EXG foram desenvolvidos visando
minimizar o problema da inatividade fisica infantil em ambiente doméstico. Estudos recentes
indicam que esse tipo de atividade pode ter efeitos metabdlicos benéficos em razdo do aumento
do GE, do consumo de oxigénio, da frequéncia cardiaca (FC), sendo considerada uma ferramenta
interessante na adesdo a pratica de atividade fisica (WANG; PERRY, 2006; GRAVES et al., 2007;
MARK et al., 2008; RAUBER et.al., 2013).
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O interesse em EXG ¢é notado em varios campos, principalmente nas Ciéncias da Satude
(VAGHETTL BOTELHO, 2010), como a Educagdo Fisica, Fisioterapia e Medicina, por ser um
método diferenciado para melhoria de aspectos fisioldgicos, psicoldgicos e reabilitagdo de doengas
neuroldgicas além de promover a interagao de pacientes/usudrios com o jogo em si, ou com outras

pessoas em ambiente virtual interativo.

Contudo, ainda ha poucos estudos disponiveis envolvendo respostas cardiovasculares
durante a pratica desses novos modelos de jogos, de modo que o objetivo do presente estudo foi
verificar se ha diferencas no gasto energético médio e na frequéncia cardiaca média de pessoas
durante a pratica de uma aula de ritmos conduzida por um professor de Educagao Fisica e durante

a pratica do exergame Just Dance'.

2 METODO

Todos os procedimentos utilizados neste estudo foram aprovados pelo Comité de Etica em
Pesquisa do Centro Universitario La Salle (protocolo de aprovagdao n°® 803.892 de 18/09/2014).
Participaram voluntariamente 17 mulheres fisicamente ativas e praticantes da modalidade de ritmos
ha, pelo menos, trés meses, cuja inclusdo se deu a partir da assinatura do termo de consentimento
livre e esclarecido (TCLE). Os critérios para participa¢ao no estudo incluiram ser do sexo feminino,
ter idade entre 20 e 50 anos, praticar a modalidade de ritmos ha, pelo menos, 3 meses e apresentar
atestado médico com liberagdo para a pratica de exercicios fisicos. Os critérios de exclusao foram
ndo assinar o TCLE, estar fora da faixa etdria estabelecida, praticar a modalidade de ritmos ha
menos de 3 meses ou praticar outras modalidades de exercicio fisico concomitantemente e nao

apresentar liberagdo médica para praticar exercicios fisicos.

A coleta de dados foi dividida em 3 etapas: avaliacao antropométrica, aula de ritmos e pratica

do jogo Just Dance'.

A avalia¢ao antropométrica foi realizada a partir da mensuragdo da massa corporal (kg) e
estatura (cm), por meio de uma balanga com estadidmetro da marca Welmy e da mensuragao de
dobras cutaneas (triceps, supra iliaca e coxa), utilizando equagdo de Pollock para 3 dobras proposta
por Jackson, Pollock e Ward (1980) a fim de obter dados sobre composi¢ao corporal, utilizando o
plicometro CESCORF (Mitutoyo) .

Os dados de FC foram coletados e registrados durante uma tnica aula de ritmos e uma
unica sessdo de jogo Just Dance com intervalo de uma semana entre as duas situagdes. Durante
toda a pratica da aula de ritmos e do jogo Just Dance as voluntarias utilizaram um frequencimetro
da marca Polar’, modelo FT1 a fim de registrar dados de FC média, bem como de FC maxima e
minima. A zona alvo de trabalho aerdbico foi estimada individualmente tomando-se como base a
equacao de Karvonen (CAMARADA et al., 2008), estimando, respectivamente, limites inferior e

superior de 65% e 85% da FC maxima.
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O GE foi obtido por meio de uma calculadora online’, a qual fornece uma estimativa do GE
absoluto durante exercicio aerébico, com base nas variaveis sexo, idade, peso, duragdo da atividade
e frequéncia cardiaca média (KEYTEL et al., 2005; TANAKA et al., 2001).

Tanto a aula de ritmos como a préatica do EXG foram compostas por 14 musicas, com
duragdo aproximada de 49 minutos. O EXG escolhido foi o Just Dance 2014 para Nintendo Wii,
no qual o praticante deve repetir movimentos coreografados que sdo captados por um sensor de
movimento conectado ao console do videogame. Quanto mais precisos forem os movimentos
executados pelo praticante de acordo com o padrao estabelecido pelo EXG, maior a pontuagdo
obtida. Nas duas situagdes, buscou-se utilizar coreografias e musicas semelhantes, as quais ainda
nao haviam sido utilizadas em aulas anteriores com instrucdo da professora de Educacédo Fisica.
Durante a aula de ritmos, a referida professora demonstrava e executava as coreografias junto as
voluntarias; ao contrario, durante toda a pratica do EXG a instrugdo era somente tecnoldgica. Para
evitar qualquer interferéncia da professora, a mesma ficou fora do ambiente de coleta de dados
durante a pratica do EXG. Nenhuma voluntaria tinha pratica anterior com o EXG utilizado na
coleta de dados, tampouco com as coreografias utilizadas na aula de ritmos, as quais foram baseadas

no EXG e criadas especialmente para esta investigacao.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

A amostra foi composta por 17 mulheres, com no minimo 3 meses de pratica da aula de

ritmos. As voluntarias praticavam a modalidade em uma academia na cidade de Canoas-RS.

Os dados foram avaliados por meio do pacote estatistico SPSS para Windows' versao 15.0.
Foi utilizada a estatistica descritiva para apresenta¢do dos dados (média e desvio padrao) referentes

ao perfil da amostra (Tabela 1).

Valor Valor .y Desvio
y . Média <
minimo | maximo padrio
Idade (anos) 20,0 46,0 34,9 7,5
Peso (kg) 50,2 90,2 71,0 12,2
Estatura (cm) 155 177 162,6 6,5
Tempo de pratica 3 24 9.3 9.8
(meses)
Percentual de
gordura (%) 17,4 42,7 29,4 6,4
Peso gordo (kg) 8,7 38,5 22,9 8,3
Peso magro (kg) 33,7 58,8 48,2 7,2

Tabela 1 - Perfil da amostra estudada (n = 17)

As Tabelas 2 e 3 mostram os valores de média e desvio padrdo obtidos durante a pratica da

aula de ritmos e durante a pratica do EXG.

! http://www.shapesense.com/fitness-exercise/calculators/heart-rate-based-calorie-burn-calculator.aspx
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Tabela 2 - Valores médios e desvio padrao da frequéncia cardiaca (FC) média durante a pratica da

aula de ritmos e do jogo Just Dance®:

Média Desvio Padriao
FC média Ritmos 137,24 15,16
FC média Just Dance® 130,12 10,57

Tabela 3 - Valores médios e desvio padrao do gasto energético (GE) médio durante a pratica da

aula de ritmos e do jogo Just Dance®:

Média Desvio Padrao
GE Ritmos 429,41 83,51
GE Just Dance® 388,94 64,08

Os dados das Tabelas 2 e 3 mostram que durante a aula de ritmos tanto a FC média quanto

o GE médio foram mais elevados do que durante a pratica do jogo Just Dance®.

O teste Shapiro-Wilk foi utilizado para testar se a distribuicdo dos dados do estudo era
homogénea. Em todos os casos, os niveis de significdncia foram maiores do que 0,05, indicando que

a distribuicao dos dados foi normal.

Para verificar se havia diferenca estatisticamente significativa entre as duas situagdes (aula
de ritmos e pratica do EXG) com relagdo tanto ao comportamento da FC média como do GE médio
foi utilizado o teste “t” de Student para amostras pareadas (p < 0,05). O resultado do teste “t” de
Student para a variavel FC média foi de 2,047 com nivel de significancia de 0,057. No caso do GE
médio, o resultado do teste “t” foi de 2,069 com nivel de significdncia de 0,055. Observando as
tabelas 2 e 3, em ambos os casos houve diferenca nas variaveis FC média e GE médio, com valores
mais elevados para a situacao aula de ritmos, contudo, de acordo com os resultados do teste “t”, essas

diferengas nao foram estatisticamente significativas.

A dificuldade em comparar os resultados deste estudo com os encontrados na literatura
reside no fato de que nos estudos anteriores, os protocolos de coleta de dados bem como tipo de
atividade proposta, foram diferentes. Fawkner et al., (2010) estudaram o GE de um grupo formado
por 20 adolescentes do sexo feminino durante 30 minutos de pratica de um EXG simulador de
danca, ndo havendo comparagao dessa atividade com qualquer outra, como foi o caso do presente
estudo. Durante essa pratica, havia um incremento de nivel de dificuldade a cada 10 minutos. O
GE foi predito a partir do consumo de oxigénio de repouso e durante a pratica do EXG para cada
equivalente metabolico (MET) derivado da pratica do jogo (diferente do modo como o GE médio
foi predito no presente estudo, a partir dos dados de FC média). Os autores concluiram que esse
tipo de EXG que simula danga prové uma oportunidade de exercicio de intensidade moderada as
adolescentes e que sua pratica regular pode contribuir com as recomendagdes didrias de pratica de

atividade fisica para manuten¢ao da saude da populagdo de risco para o sedentarismo.

Sell et al., (2008) estudaram o efeito da experiéncia prévia no GE durante a pratica de

jogos do tipo EXG de 19 individuos universitarios do sexo masculino divididos em dois grupos: o
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primeiro (n=12) com experiéncia na pratica do EXG Dance Dance Revolution” (semelhante ao jogo
Just Dance’, utilizado no presente estudo) e o segundo (n=7), sem experiéncia no jogo. Os autores
coletaram dados de FC, percep¢ao subjetiva de esforco, taxa de troca respiratéria, consumo de
oxigénio e nimero de passos. Os resultados encontrados indicaram que os participantes com maior
experiéncia na pratica do EXG conseguiram trabalhar em intensidades mais altas, promovendo
maior GE. Resultados semelhantes foram encontrados por O’Donovan (2012), ao comparar o
GE de 28 adultos jovens de ambos os sexos, com idades entre 19 e 27 anos e diferentes niveis de
experiéncia nos EXG Wii Sports Boxing , Tennis e Basebol ou Wii Sports Boxing e Wii Free Jogging .
Em todas as situagdes, a experiéncia no jogo afetou a intensidade do exercicio. No presente estudo,
nenhuma das participantes tinha experiéncia prévia no EXG Just Dance, embora todas fossem
praticantes regulares das aulas de ritmos. Essa inexperiéncia no jogo talvez possa justificar resultados

ligeiramente inferiores nas variaveis de FC média e GE médio na situagdo de pratica do EXG.

O ACSM recomenda que adultos pratiquem, pelo menos, 150 minutos por semana de
atividade fisica de intensidade moderada para prevenir significante ganho de peso e reduzir fatores
de risco associados a doengas cronicas com um equivalente energético de aproximadamente
1200 a 2000 kcal por semana (DONNELLY et al., 2009). No presente estudo, foram evidenciados
gastos energéticos médios de 429, 41 kcal (aula de ritmos) e 388,94 kcal (pratica do EXG) durante
aproximadamente 49 minutos de pratica das atividades. Desse modo, a aula de ritmos, realizada
trés vezes por semana, totalizaria um GE semanal de 1288 kcal contra 1166 kcal no equivalente de
tempo de pratica do EXG. Essa ultima modalidade estaria ligeiramente aquém das recomendagdes
do ACSM. Siegel et al., (2009) e Miyachi et al., (2010) concordam que os EXG podem ser utilizados
como parte do programa de exercicios aerdbicos dos praticantes. Embora Willems e Bond (2009)
considerem que a pratica de jogos como Wii Sports por adultos jovens possa estar de acordo com as
diretrizes para atividade fisica propostas pelo ACSM, as atividades sdo muito especificas. Cabe ainda
ponderar que os EXG nao deveriam substituir integralmente a instru¢ao dada pelo profissional de
Educacao Fisica visto que nao levam em consideragdo uma série de variaveis importantes, como
o controle das frequéncias cardiaca e respiratoria, postura, padrdo biomecanico de execugdo do
movimento ou alteracdes nos padroes de movimentos que devem ser feitas em decorréncia, por
exemplo, de fatores anatdmicos ou patoldgicos, entre outros. Assim, a pratica do EXG nao deveria
substituir totalmente a pratica de exercicio fisico orientado por profissional habilitado, podendo
ser realizada de forma complementar como, por exemplo em situagoes de lazer, férias, auséncia do

professor ou incapacidade de comparecer ao treino formal.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Com base nos resultados do presente estudo, verificou-se que a durante a pratica da
aula de ritmos o GE médio e a FC média foram ligeiramente mais elevados do que durante

a mesma quantidade de tempo de pratica do EXG Just Dance. Mesmo nao havendo diferengas
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significativamente estatisticas, a instru¢do tecnologica nao foi o suficiente para elevar o GE médio

e a FC média do mesmo modo que ocorreu durante a instrugdo do professor de Educagao Fisica.
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