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EFEITOS DE UM PROGRAMA DE “STEP TRAINING” SOBRE
VARIÁVEIS ANTROPOMÉTRICAS E COMPOSIÇÃO
CORPORAL EM UNIVERSITÁRIAS

EFFECTS OF A STEP TRAINING PROGRAM ON THE ANTHROPOMETRIC
AND BODY COMPOSITION VARIABLES OF FEMALE COLLEGE STUDENTS

RESUMO

O objetivo deste estudo foi verifi car se ocorrem alterações em variáveis antropométricas e da 
composição corporal em universitárias, integrantes de um programa de “Step Training”. A amostra constitui-
se de 24 universitárias, com idade entre 18 e 25 anos, que freqüentaram o CEF100 (Dec. nº. 69,450/71). 
Mensuraram-se massa e estatura corporais; perímetros (antebraço, braço relaxado e contraído, abdômen 
umbilical e cintura, glútea, coxa e panturrilha); dobras cutâneas (subescapular, tríceps, bíceps, peito, axilar 
média oblíqua, abdômen vertical, suprailíaca oblíqua, coxa e panturrilha) e somatório de dobras cutâneas do 
tronco (tronco total, superior, e inferior); dos membros (membros, superior e inferior) e de todas as dobras 
cutâneas. A densidade corporal foi estimada através da equação de Petroski (1995) e o %G através da equação 
de Siri (1961). Entre o pré e o pós - teste, realizaram-se 20 sessões de atividades de ”Step”, com freqüência bi-
semanal, duração aproximada de 45 minutos e a intensidade controlada através da FC. Utilizou-se a estatística 
descritiva, o teste t Student para amostras dependentes, para análise dos dados. Conclui-se, com base nos 
resultados, que houve diferenças estatisticamente signifi cativas (p £ 0,05), em 5 perímetros corporais, em 3 
dobras cutâneas e na gordura regional e total, como também no percentual de gordura e massa de gordura.

Palavras-chave: condicionamento físico, antropometria, gordura corporal.

ABSTRACT

The objective of this study was to analyze the effects of a step training program on the anthropometric 
and body composition variables of female college students. The subjects were 24 female undergraduate 
students, aged 18 - 25 years, and enrolled on a regular PE 100 class. Stature and body mass, circumferences 
(forearm, extended and fl exed arm, abdomen at umbilicus and waist level, buttock, thigh and calf); skinfolds 
(subescapular, triceps, biceps, chest, axillary, vertical abdomen, iliac-oblique, thigh and calf); sum of trunk 
skinfolds (total trunk, upper and lower trunk skinfolds); limbs skinfolds (upper and lower limb skinfolds) and 
total sum of skinfolds. Body density and % fat were estimated accordingly to equations published by Petroski 
(1995) and Siri (1961), respectively. Subjects were evaluated before and after 20 step training classes that met 
twice a week, lasting about 45 minutes each. Effort intensity was controlled by means of heart rate. Descriptive 
statistics and Student’s t test for dependent samples were used for data interpretation. It was concluded that 
step training signifi cantly promoted reduction (p < 0.05) of fi ve body circumferences, three skinfolds, regional 
and total skinfold sums and also % body fat and fat mass.

Key words: physical training, anthropometry, body fat.
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INTRODUÇÃO

A prática regular de exercícios físicos,
principalmente, a corrida e a ginástica em aca-
demias e clubes, tem aumentado, consideravel-
mente, nas últimas décadas. Este interesse vem
se firmando entre os jovens e adultos, com o
objetivo de melhorar o sistema cardiorrespi-
ratório, assim como combater a gordura locali-
zada e, em graus mais avançados, a obesida-
de, já que, o excesso de adiposidade e o
sedentarismo têm contribuído, acentuadamen-
te, para uma maior incidência de doenças de
risco como: problemas cadiovasculares, hiper-
tensão, distúrbios renais e diabetes (Björntorp,
1991; McArdle et al.,1992 e Pollock & Wilmore,
1993).

Conforme Malta (1994) os anos 80
marcaram a explosão das revistas e jornais re-
lacionadas com “fitness”, esporte de massa e
programas de avaliação física que, juntamente,
com as academias proporcionaram para a so-
ciedade, as mais diferentes formas de ativida-
des físicas, entre as quais o “Step Training” ou
“Step”.

Segundo Jucá (1993), o “Step” é con-
siderado como uma forma simples de treina-
mento, que consiste em subir e descer de pla-
taformas com alturas reguláveis, utilizando-se
de movimentos coreografados e de música para
marcação do ritmo. A importância de um pro-
grama com “Step” consiste na melhoria do sis-
tema cardiorrespiratório, com a vantagem de ser
uma atividade de baixo impacto sobre as arti-
culações e, por esta razão, vem ganhando mui-
tos adeptos com o objetivo de melhorar a saú-
de e propiciar alterações positivas na estética
corporal.

Em nosso meio, poucos estudos bus-
caram caracterizar e investigar os efeitos da ati-
vidade física em diferentes modalidades, sobre
alguns parâmetros relevantes da composição
corporal e da aptidão física, envolvendo univer-
sitários (Pires Neto,1982; Petroski, 1985; Lopes,
1990 e Neves et al., 1997). Estes autores apon-
tam em seus estudos, que a prática de ativida-
des físicas, desenvolvidas nas práticas
desportivas com universitários, modificaram o
comportamento de algumas variáveis da apti-
dão física. Assim, o objetivo do presente estu-
do foi verificar se ocorrem alterações nas variá-
veis antropométricas e composição corporal em
universitárias, integrantes de um programa de

“Step Training” do Centro de Educação Física e
Desportos da Universidade Federal de Santa
Maria, RS.

PROCEDIMENTOS METODOLÓGICOS

A amostra foi composta por 24 univer-
sitárias, com idades entre 18 a 25 anos e que
participaram do CEF100-Clube de Educação
Física, programa de “Step”, conforme o Dec. Nº.
69,450/71.

O programa de “Step Training” foi rea-
lizado em 10 semanas, com freqüência bi-se-
manal e duração aproximada de 45 minutos.
Cada  sessão de exercícios se realizou numa
intensidade progressiva de 60 a 85% da fre-
qüência cardíaca máxima,(FC) de acordo com
as sugestões do Colégio Americano de Medici-
na Esportiva (1987). A intensidade, foi contro-
lada através da verificação da FC de treinamen-
to, conforme a proposição por Karvonen (1980).

Cada unidade de treinamento foi com-
posta das seguintes partes: aquecimento cerca
de 5 minutos, com passos e marchas, “toques”
com os pés na plataforma, parte principal -
“Stepping” cerca de 20 a 25 minutos, compon-
do-se basicamente de “subidas e descidas” na
plataforma, com movimentos combinados, in-
cluindo os planos frontais, laterais e ao redor
do ”Step”, resfriamento/pós - aeróbico cerca de
3 a 5 minutos, utilizou-se exercícios de
descontração combinados e coreografados com
ritmos musicais, parte de fortalecimento mus-
cular cerca de 8 minutos, com exercícios locali-
zados visando os diversos grupamentos mus-
culares como: trabalhos de braços, abdominais
e glúteos e alongamento/relaxamento cerca de
5 a 8 minutos, onde utilizou-se exercícios sua-
ves, visando a alongar musculatura solicitada
na sessão.

Durante cada sessão de exercícios,
utilizou-se 24 plataformas de madeiras e de fi-
bras, com altura de 10 cm. E em relação à mú-
sica, foram utilizadas fitas cassete específicas
para as sessões de “Step”, com freqüência de:
128 e 130 bpm para a fase localizada e
resfriamento; 132 e 135 bpm - para a fase
“Stepping”.

Os dados antropométricos foram
coletados no CEFD/UFSM, nas dependências
do Laboratório de Cineantropometria, nas pri-
meiras duas semanas (pré-teste) e nas duas
últimas semanas (pós-teste). Para tanto,
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mensuraram-se a massa corporal (MC, kg), uti-
lizando-se uma balança Filizola com precisão
100g; e a estatura (Est. cm), através de fita de
fibra com precisão de 0,1cm, conforme os pro-
cedimentos de Gordon et al.(1991); dobras
cutâneas (DC, mm) subescapular (SE), tríceps
(TR), bíceps (BI), peito (PE), axilar média oblí-
qua (AXO), abdômen vertical (ABV), suprailíaca
oblíqua (SIO), coxa (CX) e panturrilha (PA), se-
gundo o Harrison et al. (1991), com exceção da
dobra do abdômen vertical, que foi avaliada
conforme Pollock e Wilmore (1993), sendo to-
das mensuradas com plicômetro CESCORF e,
perímetros corporais (PC, cm) do antebraço
(PAN), braço relaxado (PBR) e contraído (PBC),
abdômen umbilical (PABU) e cintura (PABC),
tronco normal (PTN), glúteo (PG), coxa (PCX)
e panturrilha (PPA), segundo Behnke e Wilmore
(1974), medido através de uma fita de fibra.

Utilizou-se a equação generalizada
para o sexo feminino, entre as idades 18-51
anos, proposta por Petroski (1995) para o cál-
culo da Densidade (D), onde D = 1,03987298 -
0,00031853 * (∑X9DC) + 0,00000047 * (∑X9)2 -

0,00025486 * (ID) - 0,00047358 * (MC) +
0,00046897 * (ES), sendo que: ID = idade
(anos), MC = massa corporal (kg), ES = estatu-
ra corporal (cm) e ∑9DC =  (TR + BI + SE + PE
+ AM +  AB + SI + CX  + PM) e S9DC ao qua-
drado. O percentual de gordura (G%) foi obtido
através da equação proposta  por SIRI (1961),
onde %G = (495 / D) - 450.

A massa de gordura, (MG, kg), foi obti-
da através da equação, MG, kg = (%G / 100) *
MC, kg; e a massa corporal magra, (MCM, kg),
foi obtida pela equação MCM, kg  = MC - MG.

A análise de distribuição da gordura,
pode ser evidenciada metodologicamente por
compartimentos ou por regiões do corpo com
características marcantes de depósito de gor-
dura localizada. Sendo assim, foram analisadas
através do somatórios de dobras cutâneas por
segmentos: soma das dobras cutâneas do tron-
co, ∑DCT = SE + PE + AXO + ABV + SIO; tron-
co superior, ∑DCTS  = SE + PE + AXO e tronco
inferior åDCTI = ABV + SIO; soma das dobras
cutâneas dos membros, ∑DCM = BI + TR + CX
+ PA; membros superiores, åDCMS = BI + TR e
membros inferiores, ∑DCMI = CX + PA, como
também, a soma de todas as dobras cutâneas
acima citadas, sendo ∑DCTOT = T + M, que
representa a gordura total (mm).

Para atender os objetivos propostos, o
tratamento estatísticos constou da estatística
descritiva, e de teste “t” para a mostras depen-
dentes com o nível de p < 0,05. Os dados fo-
ram computados através do SPSS Studentware.

RESULTADOS E DISCUSSÕES

Os resultados do teste t entre o pré
e pós-teste e discussão referente às variáveis
antropométricas do grupo, foram definidos de
acordo com a Tabela 1.

Tabela 1- Características descritivas das variáveis antropométricas da amostra e teste t dependente.

Constatou-se, através da Tabela 1, que
ao analisar a variável massa corporal, houve
alterações quantitativas, que não foram estatis-
ticamente significativas, p > 0,05.

Com relação à estatura, o teste t indi-
cou que esta variável permaneceu estável no
decorrer do programa de “Step”. Duarte e
Matsudo (1981), através de um estudo longitu-

dinal com universitários, com média de idade
final de 21 anos, verificaram que ocorreu um
aumento significativo nesta variável, supondo
segundo os autores, que este aumento foi devi-
do à correção da postura, ocorrida,
gradativamente durante o curso de Educação
Física.
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Tabela 2 - Valores médios e teste t dependente para os perímetros corporais em cm.

Observa-se que, na Tabela 2, o teste t
dependente mostrou diferenças estatísticas sig-
nificativas (p < 0 ,05), nas regiões do tronco
normal, (PTN), abdômen umbilical, (PABU), cin-
tura, (PABC), glútea, (PG), porém não foram
evidenciadas diferença estatísticas significati-
vas (p > 0,05), nas regiões dos membros supe-
riores (braço relaxado, PBR e contraído, PBC,
e antebraço, PANB). Em relação aos membros
inferiores, encontrou-se diferença estatistica-
mente significativa (p < 0,05) na região da
panturrilha, porém na coxa houve redução, não
sendo esta significativa. Nota-se, também, que
a maior diferença percentual de 2,48% ocorreu
no perímetro abdômen umbilical (PABU). Estes
achados estão de acordo com Pollock e Wilmore
(1993), que relatam que as medidas dos perí-
metros da cintura e glútea são excelentes indi-
cadores para evidenciar reduções na gordura
corporal. Quanto às diferenças nos valores
médios dos perímetros, verificadas nesta tabe-
la, estas podem ser explicadas pelo fato de que
as sessões de “Step”, realizadas na prática
desportiva, foram praticadas com intensidade
progressiva de 60 a 85% da FC máxima, con-
forme o Colégio Americano de Medicina Espor-
tiva (1987), onde a maior ênfase foi dada à fase
aeróbica. Stanforth et al. (1991), Olson et al.
(1991), Blessing et al. (1991), Malta (1994) e
Conti (1995) explicam que a intensidade dos
exercícios, a duração da fase aeróbica de uma
sessão e a variação dos passos nas aulas são
elementos fundamentais para promover altera-
ções em nível cardiovascular e no gasto
calórico.

Portanto, Müller et al. (1995), em um
de seus estudos com “Step”, observaram maior
ação eletromiográfica, ao analisar os grupos
musculares dos membros inferiores reto
femural, vasto medial e lateral, extensores do
joelho. Porém, o glúteo máximo e reto abdomi-
nal não se alteraram, realizando exercícios de
“subir e descer” em plataformas com 10, 20 e
30 cm de altura. Entende-se, então, que ação
benéfica do exercício aeróbico não se restringe
unicamente aos locais de maior incidência do
mesmo, mas reflete-se, também, nos locais
aparentemente não afetados pela ação ou que
“não participaram diretamente desta”, sendo,
portanto a atividade aeróbica benéfica ao orga-
nismo como um todo. Por esta razão, é que no
presente estudo ocorreu uma redução maior de
gordura no tronco e, por conseqüência, tendo,
ao que parece, menor efeito nos membros infe-
riores.

Constatou-se, também, através da Ta-
bela 3, ao analisar os valores médios das do-
bras cutâneas das regiões dos membros supe-
riores, diferença estatisticamente significativa
em nível de p < 0,05, na dobra cutânea do BI.
Em relação às dobras da região do tronco, nas
dobras SE e AXO encontrou-se, também, dife-
renças estatisticamente significativas (p < 0,05).
As dobras do TR, ABV e SIO, embora se tenha
observado reduções nas médias, estas não fo-
ram significativas (p > 0, 05). Verifica-se ainda,
que a maior redução percentual de 6,43% ocor-
reu na dobra AXO. Por outro lado, não encon-
trou-se diferença significativa nos membros in-
feriores, nas dobras da CX e PA. Resultados
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semelhantes ao deste estudo, com relação às
dobras cutâneas, foram encontrados por Lopes
(1990), quando observou reduções significati-
vas nas dobras cutâneas do bíceps e
subescapular, e nos estudos de Alexander et
al. (1968) nas dobras do bíceps, abdômen e

axilar média, como também por Wilmore (1974)
nos valores das dobras do peito, axilar média,
subescapular abdômen  e suprailíaca, após pro-
gramas de quatro e dez semanas de exercícios
físicos.

Tabela 3 - Valores médios e teste t dependente para as dobras cutâneas em mm.

Tabela 4 - Valores médios e teste t dependente entre os somatórios das dobras cutâneas por região do corpo.

Na Tabela 4, encontram-se os valores
dos somatórios das dobras cutâneas por região
e total da amostra em estudo, que representam
respectivamente a gordura regional e total. Ve-
rificou-se, através do teste t, diferenças estatis-
ticamente significativas (p < 0,05) em todas gor-
duras  regionalizadas e total (∑DCTOT, ∑DCT,
∑DCM, ∑DCTS, ∑DCTI, ∑DCMS, ∑DCMI). To-
davia, nota-se que as maiores diferenças
percentuais de 5,32 e 4,10% ocorreram no
∑DCTS (subescapular + peitoral + axilar média
oblíqua) e ∑DCTOT (∑DCT +∑DCM).

Muller e Wohlleb (1981); Bjorntorp
(1991) e Pollock e Wilmore (1993) citam aspec-

tos importantes da distribuição de gordura regi-
onal e total, devido ao fato de que o aumento
do tecido adiposo em algumas regiões, princi-
palmente na região do tronco inferior que é
metabolicamente mais ativa que a gordura lo-
calizada na região dos membros e, assim, mais
capaz de predizer o risco de doenças
cardiovasculares. Neste sentido, a análise da
distribuição de gordura corporal tem se justifi-
cado, principalmente, quando esta reflete os
efeitos do “Step Training” ou outras atividades
físicas em relação aos segmentos corporais.
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TABELA 5 - Valores médios e teste t dependente entre as médias dos componentes da composição corporal.

Na composição corporal (Tabela 5),
ocorreram diferenças estatísticas significativas
em nível de p < 0,05, entre o pré e o pós-teste,
havendo um aumento no valor médio da densi-
dade no pós-teste, que se refletiu na diminui-
ção do %G e no aumento da MCM. Portanto,
infere-se que os sujeitos do presente estudo
diminuíram a quantidade de gordura corporal e
aumentaram a MCM. A razão,  para esta ocor-
rência, está relacionada à regularidade e à efi-
ciência, com que as universitárias praticavam o
programa de exercícios físicos.

Os valores médios do %G e MG fo-
ram também reduzidos significativamente (p <
0,05). Estes achados, estão de acordo com os
estudos de Wilmore (1974); Pires Neto (1982);
Johnson et al. (1984); Cardoso (1988) e Carrizo
e Garcia (1996), quando estudaram os efeitos
de atividades físicas sobre estas variáveis. As
diferenças significativas, nos valores médios do
%G e interpretado pelo critério relatado em
Heyward (1991), indicam que os sujeitos do pre-
sente estudo estão classificados no padrão ade-
quado de gordura corporal, pois este padrão
para universitárias, está entre 22 a 25% de gor-
dura corporal. Em média estas universitárias já
apresentavam desde o ingresso no programa,
um nível adequado de gordura corporal, e es-
tas ainda foram significativamente reduzidas, o
que possibilita supor-se que a regularidade e a
eficácia do programa de “Step” desenvolvido
foram determinantes para a redução do %G.

Com relação à MCM, o teste t mostrou
uma similaridade entre os valores médios, com
uma tendência de aumento, muito embora não
tenham sido encontradas diferenças significati-
vas. A possível justificativa, para esta similari-
dade, pode estar atribuída ao tipo de atividade
que foi desenvolvido, onde a maior ênfase foi
dada aos exercícios aeróbicos em plataformas
de 10 cm de altura, que possibilitaram a redu-
ção da gordura regional e relativa sem, todavia,
alterar expressivamente a MCM.

CONCLUSÕES

Diante dos resultados deste estudo que
teve como objetivo verificar se ocorrem altera-
ções nas variáveis antropométricas e composi-
ção corporal em universitárias, que participaram
de um programa de “Step training” do Centro
de Educação Física e Desportos da Universi-
dade Federal de Santa Maria, RS, pode-se in-
ferir o que segue:

As sessões de exercícios físicos com
“Step Training”, praticadas regularmente, foram
eficientes nas reduções da gordura corporal
relativa, absoluta e por região do corpo das uni-
versitárias. Estes resultados levam a sugerir
sobre a importância da avaliação das variáveis
antropométricas por região corporal bem como
nos componentes da composição corporal, em
grupos envolvidos em programa de “Step”.
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