647

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

ISSN 1981-9900 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br

www.rbpfex.com.br

RESPOSTA AGUDA DA FREQUENCIA CARDIACA E DA PSE EM UMA SESSAO DE
TREINAMENTO DE WUSHU TAOLU TRADICIONAL

RESUMO

Objetivo: Assim, o presente estudo teve por
objetivo medir a resposta aguda da FC e da
PSE em uma aula de Wushu taolu tradicional,
estilo Choy Lay Fut e verificar se esta
modalidade atende as recomendacbes do
ASCM para trabalhos cardiorrespiratorios.
Materiais e métodos: A amostra foi composta
por 5 praticantes (22,8 + 4,92 anos; 72,43 +
7,08 Kg; 1,71 + 0,08 m; 18,8 + 4,82 % gordura;
71 + 3,74 FCrep; 197 + 4, 83 FCwmax) € com pelo
menos 2 anos de treinamento nesta
modalidade. Para mensuragdo da FC foi
utilizado um frequencimetro da marca Polar e
modelo FT7. Para a obtencdo da PSE foi
utilizado a escala de borg CR-10, 30 minutos
apos a sessao de treinamento (ST). A ST teve
duracdo de 60 minutos. Resultados: A FCstmed
atingiu 145 + 8,80 bpm; 73,85 + 5,78 %FCwmax.
A média da FCstmax atingiu 185 = 4,12 bpm;
92,91 + 2,17 % FCwmaxDurante os intervalos a
meédia da FCsrint ficou em 122,20 + 13,07 bpm;
64,58 + 10,04 % FCwmax. E @ média da PSE
pela escala CR-10 foi de 55 + 0,79
considerada “dificil”. Discussao: Os resultados
apresentaram que os dados sugerem um
trabalho  cardiorrespiratério  dentro  das
recomendagbes do ACSM, vistos que
modalidades de artes marciais, como o karaté,
taekwondo, boxe e um estudo de Wushu
apresentaram resultados semelhantes.
Todavia, o0s estudos discutidos foram
realizados com objetivos  competitivos,
diferente do estudo presente em que o
aprimoramento técnico foi o foco. Assim a FC
atingiu os parametros recomendados pela
ACSM. Conclusédo: Portanto, os resultados
deste estudo, sugerem que esta modalidade
pode ser um método eficiente para o trabalho
cardiorrespiratorio.
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Percepcéo Subjetiva de Esforco. Wushu. Artes
Marciais.
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ABSTRACT

Answer acute heart rate and pse in a session
wushu taolu traditional training

Objective: The present study aimed to
measure the acute response of HR and PSE in
one Wushu class taolu traditional style Choy
Lay Fut and verify that this method meets the
ASCM recommendations for cardiorespiratory
work. Materials and methods: The sample
consisted of 5 practitioners (22.8 + 4.92 years;
72.43 + 7.08 kg; 1.71 + 0.08 m; 18.8 + 4.82 %
fat, 71 £ 3.74 HRres; 197 + 4.83 HRwax) and
with at least 2 years of training in this mode.
For measuring HR was used a frequency of
the brand and model Polar FT7. To obtain the
PSE was used the Borg scale CR- 10, 30
minutes after the training session (ST). ST
lasted 60 minutes. Results HRstmed reached
145 + 8.80 bpm; 73.85 = 5.78 % maximum
heart rate. The average HRstmax reached 185 +
412 bpm ; 92.91 + 2.17 % HRwax.Durante
breaks the average HRstint Stood at 122.20 *
13.07 bpm; 64.58 + 10.04 % HRmax. And the
average PSE for the CR- 10 scale was 5.5 +
0.79 considered "difficult". Discussion: The
results showed that the data suggest
cardiorespiratory work within the ACSM
recommendations, visas martial arts forms
such as karate, taekwondo, boxing and wushu
study showed similar results. However, the
discussed studies were carried out for
competitive purposes, different from the
present study in which the technical
improvement was the focus. Thus the HR
reached the parameters recommended by the
ACSM. Conclusion: Therefore, our results
suggest that this method may be an effective
method for cardiorespiratory work.

Key words: Heart Rate. Perceived Exertion.
Wushu. Martial Arts.
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INTRODUCAO permite um melhor trabalho fisico do praticante
do exercicio, sendo indicado o uso da escala.
Ha milénios as artes marciais A utilizacdo da FC para prescri¢cdo dos

influenciam o ser humano, e o0s aspectos
fisiolégicos e bioquimicos estdo a cada dia
sendo mais estudados (Jones, Mackay e
Peters, 2006).

Segundo Baptista e colaboradores
(2005), 0 Wushu é uma arte marcial de origem
chinesa, que se tornou popular no ocidente
como kung-fu, e que, a partir da década de 50,
foi adaptado para finalidades esportivas
recebendo o nome mais tarde de Wushu
Olimpico e podendo ser praticado em
basicamente duas modalidades: o Taolu e o
Sanda (Boxe Chinés).

O Taolu esta dividido em duas
principais modalidades: O Taolu moderno e o
tradicional. Neste trabalho, o enfoque sera no
Taolu tradicional, especificamente do estilo
Choy Lay Fut.

O Taolu, assim como acontece nos
katas do Karaté, consiste em uma sequéncia
de movimentos individuais simulando uma luta
e o0s movimentos de ataqgue e defesa,
caracterizam-se por execug¢Bes com maxima

intensidade, interrompidas por pequenos
intervalos (Beneck e colaboradores, 2004;
Ravier e colaboradores, 2009; lide e
colaboradores, 2008; Invernizzi e

colaboradores, 2008), tornando a modalidade
comparavel a um exercicio intermitente
(Marchetti e Mello, 2007).

Quantificar o esforco de um
determinado esporte é de fundamental
importancia, visto que o aprimoramento fisico
€ atingido com mais eficacia. Nas artes
marciais, o0 controle das cargas € muito
complexo, devido as peculiaridades das
modalidades e aos diversos métodos de
treinamento utilizados (Viveiros e
colaboradores, 2011).

Devido a complexidade do controle
das cargas nas modalidades de artes marciais,
a PSE tem sido utilizada como ferramenta
para quantificar o esforco e a escala de Borg
CR10, principalmente porque segundo Borg
(2008) a CR 10 possui vantagem sobre as
demais escalas porque ela ja foi testada em
diferentes exercicios, como: no esporte, na
ergonomia, na medicina, no diagnéstico
cardiovascular, nas pessoas com doencas
pulmonares, para individuos com problemas
musculo esqueléticos e outras. Borg CR10

exercicios fisicos com o objetivo da melhora
cardiovascular € wuma das ferramentas
propostas do ACSM (1998).

Segundo uma  metandlise de
correlacdo moderada realizada, a relacédo de
linearidade entre a FC e PSE e outros
parametros fisiolégicos ja foram averiguados e
houve resultados que comprovam suas
linearidades (Chen e colaboradores, 2002).

A pratica do Wushu, assim como
ocorre em outras modalidades de artes
marciais, promove adaptacdes benéficas
sobre o0s componentes da aptiddo fisica
relacionada com a salude (Douris e
colaboradores, 2004).

Para esse fim, recomenda atividades
continuas, tais como corrida, ciclismo e
natacéo, em uma zona de intensidade entre 60
a 90% da frequéncia cardiaca maxima (FCmax)
por um periodo de tempo entre 20 e 60
minutos, com uma frequéncia semanal entre
trés e cinco vezes (ACSM, 1998).

Porém, algumas atividades
intermitentes como artes marciais ndo sao
mencionadas nas recomendacdes (Milanez e
colaboradores, 2012).

Desta forma, o objetivo do presente
estudo é verificar a resposta aguda da
frequéncia cardiaca e PSE em uma aula de
Wushu Taolu tradicional, e se o0s seus
resultados atendem as recomendacdes para o
desenvolvimento da aptidao
cardiorrespiratéria.

MATERIAIS E METODOS

Todos os elementos da amostra
participaram livre e espontaneamente do
experimento conforme resolucdo 196/96 CNS.

O estudo sera realizado na Fut Gar-
Academia de Artes Marciais, unidade de Tatui,

Sdo Paulo, sobre a autorizacdo do
responsavel da unidade.
Critérios de inclusdo: A amostra é

composta por 5 individuos, todos do sexo
masculino, praticantes de Wushu tradicional,
estilo Choy Lay Fut, com no minimo dois anos
de treinamento e devem estar treinando com
frequéncia igual ou superior a trés sessdes por
semana.
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Critérios de exclusdo: Menos de dois Para a avaliacgdo da composicédo
anos de treinamento; histérico de lesdes corporal foi mensurado o peso, altura,

osteomioarticulares e problemas cardiacos.

Inicialmente, num periodo de no
maximo 48 horas que antecediam a sesséao de
treinamento (ST) os alunos realizaram um
protocolo composto por avaliagdo da
frequéncia cardiaca de repouso (FCrep).

Os sujeitos ficaram em repouso em
decubito dorsal por 5 minutos e a FC foi
medida 3 vezes, uma vez a cada minuto a
partir do quinto minuto e a média da FC foi
considerada a FCrp. Realizaram teste
ergométrico (TE) para determinacdo da
frequéncia cardiaca méaxima (FCmax).

O TE deveria ser recente com no
maximo 6 meses retroativos a realizagdo desta
pesquisa. Foi mensurado a composicédo
corporal e o percentual de gordura de todos os
individuos.

Na sessdo de treinamento, a
frequéncia cardiaca (FC) foi monitorada para
posteriormente serem analisadas e
determinadas a intensidade e sua distribuicéo
durante a ST. Apoés trinta minutos foi avaliado
a PSE com a escala de Borg CR-10. Os
sujeitos foram familiarizados com este
protocolo e j4 estavam utilizando este método
h& 2 meses.

O objetivo da ST era apenas o
aprimoramento dos movimentos, ndo tendo
como objetivo melhora da performance para a
competicdo, visto que os sujeitos escolhidos
nado sdo atletas, mas sim, praticantes desta
arte marcial.

O taolu escolhido foi 0 Gay Boo Kuen
Sam, do segundo nivel do estilo Choy Lay Fut.
A ST teve duracdo de 60 minutos. Durante a
ST os alunos realizaram um aquecimento com
exercicios de mobilidade articular, leves
alongamentos e chutes ao ar, com duragéo
aproximada de 10 minutos.

Apés o0 aquecimento, os alunos
realizavam o Taolu Gay Boo Kuen Sam, que
tinha duracdo aproximada de 1 minuto.

O Taolu repetido em velocidade
moderada, visto que o objetivo de repetir os
movimentos  nesta  intensidade é o
aprimoramento técnico, buscando a perfeicédo
e a plasticidade dos movimentos.

O Taolu foi repetido até os 50 minutos
da ST com intervalos passivos de 2 minutos
entre um Taolu e outro. Nos 10 minutos finais,
os alunos realizaram alongamentos e
exercicios respiratorios.

circunferéncia e dobras cutaneas, utilizando o
protocolo de 7 dobras de Pollock.

Para medicdo do peso corporal e
altura, foi utilizado uma balanca Welmy
W200/5 com precisdo de 50g e o estadiometro
com precisdo de 5mm.

Para a realizacdo das circunferéncias
utilizou-se uma fita métrica da marca Body
Genics e para as dobras cutaneas um
adipbmetro da marca  Cescorf com
sensibilidade de 1mm, amplitude de leitura de
80mm e presséo de 10g/mm?.

Durante a ST a FC foi monitorada
através de um frequencimetro da marca Polar
modelo FT7. A mensuragdo da PSE foi
realizada através da escala de CR-10 de Borg
adaptada por Foster e colaboradores, 2001.
Para tanto, foi adotada a seguinte questdo:
“Como foi a sua sessao de treino?”.

A resposta foi fornecida, como
recomendado, 30 minutos ap6s o término da
ST. Os sujeitos foram orientados para escolher
um descritor e depois um ndamero de 0 a 10,
podendo este ser fornecido em decimais (por
exemplo: 3,5). A escala utilizada apresentava
0s seguintes descritores: 0 = repouso; 1 =
muito, muito facil; 2 = f4cil; 3 = moderado; 4 =
um pouco dificil; 5 = dificil; 7 = muito dificil; 10
= maximo.

O valor maximo (10) deveria ser
comparado ao maior esforgco fisico
experimentado pela pessoa e o valor minimo a
condicéo de repouso absoluto (0).

A estatistica utilizada foi a descritiva:
frequéncia absoluta, frequéncia relativa, média
e desvio padrao.

RESULTADOS

Na tabela 1, encontram-se a
caracterizagdo da amostra: idade, peso, altura,
percentual de gordura, frequéncia cardiaca de
repuso e frequéncia cardiaca maxima, média
e desvio padrao.

O tempo médio total da ST foi de 60,0
minutos. A partir da analise da FC durante
toda a ST (grafico 1) foi possivel constatar que
todos o0s sujeitos apresentaram resultados
semelhantes.

Também podemos constatar o carater
intermitente da ST. Nos primeiros 10 minutos,
fase de aquecimento, todos o0s sujeitos
apresentaram a FC abaixo de 60% da FCwax.
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Na fase principal, onde os sujeitos realizavam sujeitos. Apenas o S2 ficou um pouco abaixo
0 Taolu, a FC chegou a ultrapassar os 90% da dos 60%.
FCmax. Nos 10 minutos finais, houve uma A intensidade da ST, apesar do seu
reducdo da FC, por se tratar de exercicios carater intermitente, manteve-se acima de
respiratorios e alongamentos. 60% da FCmax durante a fase principal da aula
Na tabela 2 pode ser observado que a (66,67% do tempo).
FCstmax atingida por 4 sujeitos na fase principal A FC média dos sujeitos durante toda
da aula, foi superior a 90% da FCwax, apenas o a ST foi de 145 + 8,80 bpm, representando
S1 ficou abaixo dos 90%. Nos intervalos 73,85 £ 5,78% da FCwmax. Verificou-se também
passivos, durante a fase principal da ST, a FC gue a PSE teve uma média de 5,50 + 0,79 da
se manteve acima de 60% da FCwmax para 4 escala CR-10. A média atingida ¢é
representada pelo descritor como dificil.
Tabela | - Caractenizacdo da amostra
Sujeitos Idade Peso Altura Gordura Fcrep Fcmax
(n) (anos) (Kg) (m) (%) (bpm) (bpm)
S1 21 64,90 1,70 12,00 69 201
S2 18 65,40 1,62 19,00 76 200
sS3 27 7420 1.65 17.00 72 195
S4 29 81.00 1.80 2500 66 189
S5 19 76,65 1,79 21,00 72 198
Média 228 72,43 1,71 18,8 71 197
Desvio Padrao +4,92 +7,08 +0,08 +482 *3,74 +4,83

(FCrgp) Frequéncia cardiaca de repouso, (FC.zy) Frequéncia cardiaca maxima atingida no Teste Ergométrico

Tabela 2. Respostas individuais da frequénacia cardiaca e PSE durante a ST

SU]GKOS FCSTMQd % FComax FCstmax % FChax FCSTIm % FCrhsx PSE
(n) (bpm) (%)  (bpm) (%) (bpm) (%) CR10
S1 135 67,16 180 8955 121 6020 45
S2 136 68,0 185 92,50 100 50,00 5,0
S3 153 78,46 190 9282 132 67,69 6,5
S4 149 78,84 182 94,71 129 68,25 6,0
S5 152 76,77 188 9495 129 76,77 55
Média 145 7385 185 9291 12220 6458 5,50
Desvio Padrdao *880 +578 +412 %217 13,07 10,04 *0,79

(FCarueq)Frequéncia cardiaca média da ST, (FCsrua)Frequéncia cardiaca maxima atingida na ST:
(FCsnin)Frequéncia cardiaca nos intervalos pasivos da ST; (%FCy,,) Percentual da FCy,, (PSE)

Percepg¢do Subjetiva de Esforgo.
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SESSAO DE TREINAMENTO
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Gréfico 1. Distribuigio da frequéncia cardiaca dos 5 sujeitos durante 0os 60 minutos estabelecidos da

505530 de treinamento

DISCUSSAO

Ribeiro e colaboradores (2006),
realizaram um estudo piloto, avaliando a FC e
o Lactato (La) de 4 atletas de Wushu moderno
antes e apls a realizacdo de dois Taolus:
Changquan e Daoshu.

Os resultados indicam que a FC foi
176 £ 3e 176 t 2 bpme Lafoide 4,38+ 1,3 e
515 + 1,07 mmollt para as formas
Changquan e Daoshu, respectivamente.

N&o houve diferengas significativas na
FC e La entre as duas formas. Valores de FC
representam 89,2 + 1,1 e 89,1 + 1,8% da FC
méaxima prevista por idade e a taxa de La
estava perto de 4 mmol-I--

Em analise da FC, os atletas
chegaram a 89% da FCmax prevista pela idade
(220-idade), possibilitando um treinamento
para a melhora cardiorrespiratéria. No entanto,
como os Taolus foram repetidos uma Unica
vez, ndo é possivel afirmar se a FC ira
permanecer dentro da faixa apresentada pelo
estudo.

Contudo, o resultado deste estudo é
possivel afirmar, que uma ST com o objetivo
de aprimoramento técnico, realizando os
Taolus com velocidade moderada, as
repeticbes com intervalos fixados em 2
minutos entre a realizacdo de um Taolu e
outro, a FC sofreu aumentos tanto durante a
realizagdo do taolu, quanto na fase de
descanso passivo, onde o tempo estipulado

ndo permitiu uma recuperacédo da FC <60% da
FCmax em 4 sujeitos do estudo.

Segundo estudo realizado por Milanez
e colaboradores (2012), foi investigado a
intensidade da frequéncia cardiaca durante ST
de Karate em 5 homens e 4 mulheres. A
sessdo durou em média 91,3 min e os
karatecas permaneceram 79,9 % em uma
intensidade 260% da FChwax.

No presente estudo, 0s sujeitos se
mantiveram 66,67% do tempo com a FC =
60% da FCwax (40 min) do tempo total da ST e
em alguns momentos ultrapassou os 90% da
FCwmax, mas na maior parte do tempo, 0s
parametros recomendados pelo ASCM foram
atendidos.

Um estudo com atletas de boxe
olimpico teve como objetivo descrever a
resposta da frequéncia cardiaca (FC) durante
uma luta de boxe olimpica simulada e analisar
os parametros fisioldgicos dos lutadores.

Dez atletas altamente treinados de
boxe (seis homens e quatro mulheres)
realizaram um teste de esfor¢co progressivo
maximo em uma esteira motorizada para
determinar consumo méaximo de oxigénio (52,2
mL kg?!. mint £ 7,2 mL kgl.min?) e limiar
ventilatorio de 1 e 2. Limiar ventilatério de 1 e
2 foram utilizados para classificar a
intensidade do exercicio com base na
respectiva FC durante uma luta de boxe.

Além disso, o consumo de oxigénio
(VO2) foi estimado durante o combate com
base na resposta da FC e da relacdo FC-VO:2
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obtido a partir de um teste de esforco
progressivo maximo para cada participante.

Em um dia separado, os participantes
realizaram uma luta de boxe com duracdo de
trés rounds, 2 minutos cada, com um periodo
de recuperacdo de 1 minuto entre cada round,
durante o qual a FC foi medida.

Neste contexto, FC e VO: estavam
acima do limiar ventilatério 2 durante a 219,8 +
67,4 segundos. Houve um aumento da FC e
VO2em fung¢éo da rodada (round 3 < round 2 <
round 1, P < 0,0001) (Lira e colaboradores,
2013).

No exercicio intermitente as respostas
fisiologicas sdo determinadas pela intensidade
do exercicio, pela duragdo do exercicio, pela
duracdo do repouso e pela relagédo
esforgo/recuperacéo (Ballor e Volovsek, 1992).

Todos os sujeitos deste estudo, assim
como o0s boxeadores tiveram aumento
progressivo dos parametros fisiolégicos no
decorrer da ST. No caso do presente estudo,
houve um aumento da FC de maneira gradual
durante a ST, principalmente na fase de
repouso passivo, pois com a realizacdo do
mesmo Taolu diversas vezes h& uma
sobrecarga metabdlica e o intervalo de
descanso comeca a ndo ser o suficiente para
a demanda, assim como ocorreu com O0S
lutadores de boxe; no terceiro round a
sobrecarga foi maior que no segundo e no
primeiro round (Lira e colaboradores, 2013).

A média da FC durante uma
competicdo internacional de karate entre os
competidores foi de 183 + 8 bpm, o que
correspondeu a cerca de 91 + 3% da FCmax
dos competidores, o que sugere que altas
demandas impdem niveis acima do
metabolismo aerdbio durante a competicdo
(Tabenn e colaboradores, 2013).

Comparavel estirpe cardiovascular tem
sido relatada durante lutas simuladas de
sparing no karate, onde chegou-se a 93% da
FCmax (lede e colaboradores, 2008) e durante
as apresentacfes de kata, 94% da FCwmax
(Doria e colaboradores, 2009) e, em
competicdo internacional de taekwondo 93%
da FCwmax (Estevan e colaboradores, 2011).

Esses estudos nos mostram que as
exigéncias fisioldgicas séo similares
independentemente dos estilos de lutas e as
formas de competicdo, por exemplo, do karaté,
onde hd o combate ou a apresentacdo de
kata, assim como o Wushu, nas modalidades

de apresentacdo de Taolu ou mesmo o0s
combates no Sanda.

As demandas energéticas sdo acima
dos 90% em situacdes de competicdo, mas no
presente estudo o objetivo €& apenas o
aprimoramento técnico e a intencdo dos
sujeitos é apenas melhorar suas capacidades
fisicas e o sistema cardiorrespiratério.

Mesmo que a FC de 4 sujeitos do
estudo tenha ultrapassado os 90% da FCmax
em alguns momentos, a FCstmed (142 + 8,80),
representa 73,85 % = 5, 78 da FCwax, estando
dentro das recomenda¢des do ACSM para o
trabalho cardiorrespiratorio.

A média da PSE da escala CR-10 de
borg foi de 5,50 + 0,79 e segundo a adaptacéo
de Foster e colaboradores (2001), esta média
representa um esforgo, representado pelo
descritor como “dificil”. Assim, as respostas da
FC e da PSE possuem correlacdo, visto que a
FC atingiu niveis superiores a 90% da FCmax.

Diversos trabalhos de lutas e artes
marciais buscaram verificar a validade da
PSE, comparando com resultados com
parametros fisiolégicos (Viveiros e
colaboradores, 2011; Milanez e colaboradores,
2012; Branco e colaboradores, 2013). E os
mesmos estudos demonstraram a PSE como
um meio de quantificacéo de esforco.

Deste modo, uma ST de Wushu com a
realizacdo de apenas um Taolu, poder ser um
meio eficaz de trabalho cardiorrespiratério,
mas outros estudos precisam ser realizados
para analisar outras vias metabdlicas e outros
métodos com objetivos diversificados.

Contudo, mesmo que outras
capacidades fisicas e energéticas estejam
envolvidas, a intensidade do esforgo
mensurada pela FC durante a ST alcanca os
niveis de recomendacdo do ACSM para gerar
adaptacdes cardiorrespiratorias.

CONCLUSAO

Com base nos resultados observados
no presente estudo, é possivel afirmar que a
intensidade de uma ST da modalidade Wushu
Taolu tradicional, estilo Choy Lay Fut atende
as recomendacbes do ACSM com relagdo a
intensidade, duracdo e frequéncia semanal
apresentando-se como uma alternativa para a
promocéao da capacidade cardiorrespiratoria.
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