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EFEITOS DE UM PROGRAMA DE “STEP TRAINING” SOBRE
VARIAVEIS ANTROPOMETRICAS E COMPOSIGAO
CORPORAL EM UNIVERSITARIAS

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

RESUMO

O objetivo deste estudo foi verificar se ocorrem alteragbes em variaveis antropométricas e da
composigao corporal em universitarias, integrantes de um programa de “Step Training”. A amostra constitui-
se de 24 universitarias, com idade entre 18 e 25 anos, que frequentaram o CEF100 (Dec. n°. 69,450/71).
Mensuraram-se massa e estatura corporais; perimetros (antebrago, brago relaxado e contraido, abdémen
umbilical e cintura, glutea, coxa e panturrilha); dobras cutdneas (subescapular, triceps, biceps, peito, axilar
média obliqua, abdémen vertical, suprailiaca obliqua, coxa e panturrilha) e somatério de dobras cutaneas do
tronco (tronco total, superior, e inferior); dos membros (membros, superior e inferior) e de todas as dobras
cuténeas. Adensidade corporal foi estimada através da equacgao de Petroski (1995) e 0 %G através da equagao
de Siri (1961). Entre o pré e o pos - teste, realizaram-se 20 sessdes de atividades de "Step”, com frequiéncia bi-
semanal, duragdo aproximada de 45 minutos e a intensidade controlada através da FC. Utilizou-se a estatistica
descritiva, o teste t Student para amostras dependentes, para analise dos dados. Conclui-se, com base nos
resultados, que houve diferengas estatisticamente significativas (p £ 0,05), em 5 perimetros corporais, em 3
dobras cutaneas e na gordura regional e total, como também no percentual de gordura e massa de gordura.

Palavras-chave: condicionamento fisico, 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 flexed 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 significantly promoted reduction (p < 0.05) of five 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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INTRODUCAO

A pratica regular de exercicios fisicos,
principalmente, a corrida e a ginastica em aca-
demias e clubes, tem aumentado, consideravel-
mente, nas Ultimas décadas. Este interesse vem
se firmando entre os jovens e adultos, com o
objetivo de melhorar o sistema cardiorrespi-
ratério, assim como combater a gordura locali-
zada e, em graus mais avancados, a obesida-
de, j& que, o excesso de adiposidade e o
sedentarismo tém contribuido, acentuadamen-
te, para uma maior incidéncia de doencas de
risco como: problemas cadiovasculares, hiper-
tensdo, distlrbios renais e diabetes (Bjérntorp,
1991; McArdle et al.,1992 e Pollock & Wilmore,
1993).

Conforme Malta (1994) os anos 80
marcaram a explosao das revistas e jornais re-
lacionadas com “fitness”, esporte de massa e
programas de avaliacao fisica que, juntamente,
com as academias proporcionaram para a so-
ciedade, as mais diferentes formas de ativida-
des fisicas, entre as quais o0 “Step Training” ou
“Step”.

Segundo Jucé (1993), o “Step” é con-
siderado como uma forma simples de treina-
mento, que consiste em subir e descer de pla-
taformas com alturas regulaveis, utilizando-se
de movimentos coreografados e de musica para
marcacado do ritmo. A importancia de um pro-
grama com “Step” consiste na melhoria do sis-
tema cardiorrespiratdrio, com a vantagem de ser
uma atividade de baixo impacto sobre as arti-
culacdes e, por esta razdo, vem ganhando mui-
tos adeptos com o objetivo de melhorar a sau-
de e propiciar alteracdes positivas na estética
corporal.

Em nosso meio, poucos estudos bus-
caram caracterizar e investigar os efeitos da ati-
vidade fisica em diferentes modalidades, sobre
alguns parametros relevantes da composigéo
corporal e da aptidéo fisica, envolvendo univer-
sitarios (Pires Neto,1982; Petroski, 1985; Lopes,
1990 e Neves et al., 1997). Estes autores apon-
tam em seus estudos, que a prética de ativida-
des fisicas, desenvolvidas nas praticas
desportivas com universitarios, modificaram o
comportamento de algumas varidveis da apti-
dao fisica. Assim, o objetivo do presente estu-
do foi verificar se ocorrem alteracdes nas varia-
veis antropomeétricas e composigéo corporal em
universitarias, integrantes de um programa de

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

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

A amostra foi composta por 24 univer-
sitarias, com idades entre 18 a 25 anos e que
participaram do CEF100-Clube de Educacéo
Fisica, programa de “Step”, conforme o Dec. N°.
69,450/71.

O programa de “Step Training” foi rea-
lizado em 10 semanas, com freqiiéncia bi-se-
manal e duracdo aproximada de 45 minutos.
Cada sesséo de exercicios se realizou numa
intensidade progressiva de 60 a 85% da fre-
guéncia cardiaca méxima,(FC) de acordo com
as sugestdes do Colégio Americano de Medici-
na Esportiva (1987). A intensidade, foi contro-
lada através da verificagdo da FC de treinamen-
to, conforme a proposicéo por Karvonen (1980).

Cada unidade de treinamento foi com-
posta das seguintes partes: aguecimento 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/pés - aerdbico cerca de
3 a 5 minutos, utilizou-se exercicios de
descontracdo combinados e coreografados com
ritmos musicais, parte de fortalecimento mus-
cular cerca de 8 minutos, com exercicios locali-
zados visando os diversos grupamentos mus-
culares como: trabalhos de bracos, abdominais
e gluteos e alongamento/relaxamento cerca de
5 a 8 minutos, onde utilizou-se exercicios sua-
ves, visando a alongar musculatura solicitada
na sessao.

Durante cada sesséo de exercicios,
utilizou-se 24 plataformas de madeiras e de fi-
bras, com altura de 10 cm. E em relacdo a mu-
sica, foram utilizadas fitas cassete especificas
para as sessdes de “Step”, com freqiiéncia 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 dependéncias
do Laboratério de Cineantropometria, nas pri-
meiras duas semanas (pré-teste) e nas duas
altimas semanas (pés-teste). Para tanto,
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mensuraram-se a massa corporal (MC, kg), uti-
lizando-se uma balanca Filizola com precisdo
100g; e a estatura (Est. cm), através de fita de
fibra com precisdo de 0,1cm, conforme os pro-
cedimentos de Gordon et al.(1991); dobras
cutaneas (DC, mm) subescapular (SE), triceps
(TR), biceps (BI), peito (PE), axilar média obli-
qua (AX0), abdébmen vertical (ABV), suprailiaca
obliqua (S10), coxa (CX) e panturrilha (PA), se-
gundo o Harrison et al. (1991), com excecao da
dobra do abdémen vertical, que foi avaliada
conforme Pollock e Wilmore (1993), sendo to-
das mensuradas com plicdmetro CESCORF e,
perimetros corporais (PC, cm) do antebraco
(PAN), braco relaxado (PBR) e contraido (PBC),
abddémen umbilical (PABU) e cintura (PABC),
tronco normal (PTN), glateo (PG), coxa (PCX)
e panturrilha (PPA), segundo Behnke e Wilmore
(1974), medido através de uma fita de fibra.

Utilizou-se a equacado generalizada
para o sexo feminino, entre as idades 18-51
anos, proposta por Petroski (1995) para o cél-
culo da Densidade (D), onde D =1,03987298 -
0,00031853 * (> X9DC) + 0,00000047 * (3 X9)?*-
0,00025486 * (ID) - 0,00047358 * (MC) +
0,00046897 * (ES), sendo que: ID = idade
(anos), MC = massa corporal (kg), ES = estatu-
ra corporal (cm) e 39DC = (TR + Bl + SE + PE
+ AM + AB + Sl + CX + PM) e S9DC ao qua-
drado. O percentual de gordura (G%) foi obtido
através da equacao proposta por SIRI (1961),
onde %G = (495 /D) - 450.

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

A andlise de distribuicdo da gordura,
pode ser evidenciada metodologicamente por
compartimentos ou por regides do corpo com
caracteristicas marcantes de depoésito de gor-
dura localizada. Sendo assim, foram analisadas
através do somatdrios de dobras cutaneas por
segmentos: soma das dobras cutaneas do tron-
co, YDCT =SE + PE + AXO + ABV + SIO; tron-
co superior, YDCTS = SE + PE + AXO e tronco
inferior ADCTI = ABV + SIO; soma das dobras
cutaneas dos membros, yDCM =Bl + TR + CX
+ PA; membros superiores, ADCMS =Bl + TR e
membros inferiores, YDCMI = CX + PA, como
também, a soma de todas as dobras cutaneas
acima citadas, sendo YDCTOT =T + M, que
representa a gordura total (mm).

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

RESULTADOS E DISCUSSOES

Os resultados do teste t entre o pré
e pos-teste e discussao referente as variaveis
antropométricas do grupo, foram definidos de
acordo com a Tabela 1.

Tabela 1- Caracteristicas descritivas das variaveis antropométricas da amostra e teste t dependente.

Varidveis pré-teste Pos-teste o f P

Idade (anos) 21,15+ 2,14 2121 £2.17 -0.28 -1,04 0,310
Massa corp. (kg) 56,60 * B.52 56,45 + 8§47 0,26 1,98 0,060
Estaturea {cm) 162,40 + 4,80 162,40 £ 4,80 0 -1.00 0,328

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

Com relacdo a estatura, o teste t indi-
cou que esta variavel permaneceu estavel no
decorrer do programa de “Step”. Duarte e
Matsudo (1981), através de um estudo longitu-

dinal com universitarios, com média de idade
final de 21 anos, verificaram que ocorreu um
aumento significativo nesta variavel, supondo
segundo os autores, que este aumento foi devi-
do & correcdo da postura, ocorrida,
gradativamente durante o curso de Educacgéo
Fisica.
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Tabela 2 - Valores médios e teste t dependente para os perimetros corporais em cm.

Varidveis pré-teste Pas-teste % [ P
PBR 25,75 +2,27 25,64 £ 2,18 0,43 0,97 0,340
PBC 26,66 £ 2,00 26,49 + 2,05 0,64 1,64 0,114
PANB 23,60 £ 1,25 23,53+ 1,34 0,29 0,94 0,355
PTN 75,62 * 5,76 74,93 £ 5,96 0,92 2,49 0,020
PABU 73,33 £ 1,30 i B T gl B 2,48 2,08 0,049
PABC 68,05 + 6,33 66,99 £ 6,05 1,58 2,94 0,007
PG 96,30 * 6,28 94,68 £ 6,53 1,72 3,25 0,004
PCX 5591 £4.59 55,12 + 4,83 1,43 1,83 0,080
PPAN 3532 £2,76 35,02 + 2,88 0,85 2,49 0,021

Observa-se que, na Tabela 2, o teste t
dependente mostrou diferencas estatisticas sig-
nificativas (p < 0 ,05), nas regides do tronco
normal, (PTN), abdémen umbilical, (PABU), cin-
tura, (PABC), glutea, (PG), porém ndo foram
evidenciadas diferenga estatisticas significati-
vas (p > 0,05), nas regiées dos membros supe-
riores (bracgo relaxado, PBR e contraido, PBC,
e antebraco, PANB). Em relacdo aos membros
inferiores, encontrou-se diferenca estatistica-
mente significativa (p < 0,05) na regido da
panturrilha, porém na coxa houve reducéo, nao
sendo esta significativa. Nota-se, também, que
a maior diferenca percentual de 2,48% ocorreu
no perimetro abdémen umbilical (PABU). Estes
achados estéo de acordo com Pollock e Wilmore
(1993), que relatam que as medidas dos peri-
metros da cintura e glitea sédo excelentes indi-
cadores para evidenciar reduc¢des na gordura
corporal. Quanto as diferengas nos valores
médios dos perimetros, verificadas nesta tabe-
la, estas podem ser explicadas pelo fato de que
as sessOes de “Step”, realizadas na pratica
desportiva, foram praticadas com intensidade
progressiva de 60 a 85% da FC méaxima, con-
forme o Colégio Americano de Medicina Espor-
tiva (1987), onde a maior énfase foi dada a fase
aerdbica. Stanforth et al. (1991), Olson et al.
(1991), Blessing et al. (1991), Malta (1994) e
Conti (1995) explicam que a intensidade dos
exercicios, a duracao da fase aerdbica de uma
sessdo e a variacdo dos passos nas aulas sdo
elementos fundamentais para promover altera-
¢cdes em nivel cardiovascular e no gasto
caldrico.

Portanto, Miller et al. (1995), em um
de seus estudos com “Step”, observaram maior
acao eletromiografica, ao analisar os grupos
musculares dos membros inferiores reto
femural, vasto medial e lateral, extensores do
joelho. Porém, o gluteo maximo e reto abdomi-
nal ndo se alteraram, realizando exercicios de
“subir e descer” em plataformas com 10, 20 e
30 cm de altura. Entende-se, entdo, que acéo
benéfica do exercicio aerobico ndo se restringe
unicamente aos locais de maior incidéncia do
mesmo, mas reflete-se, também, nos locais
aparentemente nao afetados pela acao ou que
“ndo participaram diretamente desta”, sendo,
portanto a atividade aerobica benéfica ao orga-
nismo como um todo. Por esta raz&o, € que no
presente estudo ocorreu uma reducao maior de
gordura no tronco e, por consequéncia, 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 cutaneas das regides dos membros supe-
riores, diferenga estatisticamente significativa
em nivel de p < 0,05, na dobra cutanea do BI.
Em relacdo as dobras da regido do tronco, nas
dobras SE e AXO encontrou-se, também, dife-
rencas estatisticamente significativas (p < 0,05).
As dobras do TR, ABV e SIO, embora se tenha
observado reducdes nas médias, estas nédo fo-
ram significativas (p > 0, 05). Verifica-se ainda,
gque a maior reducédo percentual de 6,43% ocor-
reu na dobra AXO. Por outro lado, ndo encon-
trou-se diferenca significativa nos membros in-
feriores, nas dobras da CX e PA. Resultados
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semelhantes ao deste estudo, com relacao as
dobras cutaneas, foram encontrados por Lopes
(1990), quando observou reducdes significati-
vas nas dobras cutdneas do biceps e
subescapular, e nos estudos de Alexander et
al. (1968) nas dobras do biceps, abdémen e

axilar média, como também por Wilmore (1974)
nos valores das dobras do peito, axilar média,
subescapular abdémen e suprailiaca, apos pro-
gramas de quatro e dez semanas de exercicios
fisicos.

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

Varidveis pré-teste pos-teste % t P

TR 16,15 £ 4,16 16,06 £ 4,04 0,56 0,99 0,334
BI 8,40+3,19 791 & 3,13 5,19 2,21 0,037
SE 1451556 13,78 £5,38 5,29 2,26 0,033
PE 11,78 £4.54 11,29 £ 4,27 4,34 1,20 0,220
AXO 11,25+ 5,13 10,57 £ 4,59 6,43 2,23 0,036
ABV 21,10+ 8,38 20,58 £ 7,39 . 1,87 0,074
S10 17,19 £ 7,65 16,61 + 6,66 3,49 1,39 0,178
cX 33,65+ 13,16 3342+13,38 0,68 1,40 0,175
PA 19,17 £5,74 18,77 £ 5,77 2,13 1,82 0,082

Tabela 4 - Valores médios e teste t dependente entre os somatdrios das dobras cutaneas por regiéo do corpo.

Varidveis Pré - teste Pos - teste % 2 p
YDCTOT  15832+47,75 153,93+46,29 2,88 4,32 0.000
EDCF 80,94 +2740 77,75+ 25,50 4,10 3,65 0,001
¥ DM 7738 +2380 76,17 + 23,65 1,58 3,30 0,003
XY DCTS 37,55+14,34 3565+ 13,56 5,32 235 0,019
Y DCTI 4338+ 14,33 42,10+ 13,49 3,04 2,35 0,028
Y bcMs 24,55 £ 6,99 23,97 £ 6,80 2,41 2,32 0,030
¥ DMl 52,82 +17,98 52,20+ 17,98 1,18 2,38 0,026

Na Tabela 4, encontram-se os valores
dos somatorios das dobras cutédneas por regido
e total da amostra em estudo, que representam
respectivamente a gordura regional e total. Ve-
rificou-se, através do teste t, diferencas estatis-
ticamente significativas (p < 0,05) em todas gor-
duras regionalizadas e total (Y DCTOT, 3 DCT,
YDCM, YDCTS, YDCTI, SDCMS, S DCMI). To-
davia, nota-se que as maiores diferencas
percentuais de 5,32 e 4,10% ocorreram no
> DCTS (subescapular + peitoral + axilar média
obliqua) e YDCTOT (3DCT +YDCM).

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

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

Varidveis pré-teste Peis-teste &7 I P
D (g/cc) 1,046 + 0,01 1,047 £ 0,01 -0,09 -4,60 0,000
Gl (%e) 23,18 £ 4,84 22,84 * 4 86 1,48 4,62 0,000
MG (kg) 13,45 £ 5,04 13,22 + 5,00 173 5,00 0,000
MCM (kg) 43,15 £ 4,04 43,22 £ 4,05 -0,16 -1,02 0,316
Na composicao corporal (Tabela 5), CONCLUSOES

ocorreram diferengas estatisticas significativas
em nivel de p < 0,05, entre o pré e o pos-teste,
havendo um aumento no valor médio da densi-
dade no pos-teste, que se refletiu na diminui-
¢do do %G e no aumento da MCM. Portanto,
infere-se que o0s sujeitos do presente estudo
diminuiram a quantidade de gordura corporal e
aumentaram a MCM. A razéo, para esta ocor-
réncia, esté relacionada a regularidade e a efi-
ciéncia, com que as universitarias praticavam o
programa de exercicios fisicos.

Os valores médios do %G e MG fo-
ram também reduzidos significativamente (p <
0,05). Estes achados, estdo 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 fisicas sobre estas variaveis. As
diferencas significativas, nos valores médios do
%G e interpretado pelo critério relatado em
Heyward (1991), indicam que os sujeitos do pre-
sente estudo estao classificados no padrédo ade-
guado de gordura corporal, pois este padréao
para universitarias, esta entre 22 a 25% de gor-
dura corporal. Em média estas universitarias ja
apresentavam desde o0 ingresso no programa,
um nivel adequado de gordura corporal, e es-
tas ainda foram significativamente reduzidas, o
gue possibilita supor-se que a regularidade e a
eficacia do programa de “Step” desenvolvido
foram determinantes para a reducdo do %G.

Com relagéo a MCM, o teste t mostrou
uma similaridade entre os valores médios, com
uma tendéncia de aumento, muito embora nao
tenham sido encontradas diferencgas significati-
vas. A possivel justificativa, para esta similari-
dade, pode estar atribuida ao tipo de atividade
gue foi desenvolvido, onde a maior énfase foi
dada aos exercicios aerobicos em plataformas
de 10 cm de altura, que possibilitaram a redu-
¢do da gordura regional e relativa sem, todavia,
alterar expressivamente a MCM.

Diante dos resultados deste estudo que
teve como objetivo verificar se ocorrem altera-
¢bes nas variaveis antropométricas e composi-
¢&o corporal em universitarias, que participaram
de um programa de “Step training” do Centro
de Educacdo Fisica e Desportos da Universi-
dade Federal de Santa Maria, RS, pode-se in-
ferir o que segue:

As sessOes de exercicios fisicos com
“Step Training”, praticadas regularmente, foram
eficientes nas reducdes da gordura corporal
relativa, absoluta e por regido do corpo das uni-
versitarias. Estes resultados levam a sugerir
sobre a importancia da avaliacédo das variaveis
antropomeétricas por regido corporal bem como
nos componentes da composi¢ao corporal, em
grupos envolvidos em programa de “Step”.
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