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R ESU M O

O p re s e n te  e s tu d o  a p re s e n ta  u m a  p e sq u isa  c o m p a ra tiv a  da  
g in á s tic a  s tep  e d a  n a ta ç ã o , n a  com posição  co rp o ra l de a lu n o s  (sexo 
fem inino), de acad em ia , n a  fa ixa e tá r ia  de 18 a  35  an o s .

V erifica-se  a tra v é s  d a  p rá t ic a  re g u la r  de u m a  a tiv id ad e  fís ica  
com o a  g in á s tic a  s te p  e a  n a ta ç ã o , u m  co n d ic io n am en to  com pleto  do 
p ra t ic a n te ,  d e sd e  u m  au m e n to  d a  cap ac id ad e  c a rd io v a sc u la r  a té  um  
m etab o lism o  m ais  eficiente.

C o n c lu i-se  a in d a  que, a  fa ixa e tá r ia  dos 18 a  35  an o s , é a  de 
m a io r in c id ên c ia  de a lu n o s  (sexo fem inino) em  u m a  acad em ia , to rn a n d o - 
se  u m a  a m o s tra  a b ra n g e n te  e a s s íd u a  b en efic ian d o  a  ta b u la ç ã o  dos 
re s u l ta d o s  p a ra  a  p e sq u isa .

A p ro p o s ta  b a se ia -se  em  u m a  p rim e ira  a m o s tra  de p e rc e n tu a l 
de í r d u ra  d a s  a lu n a s  e u m a  se g u n d a  a m o s tra  d e s sa  m e sm a  p o p u lação , 
apó^  3 m eses  de a tiv idade: g in á s tic a  s te p  e n a ta ç ã o , v e rifican d o -se  a 
e x is tê n c ia  ou  n ão , de d ife ren ça  s ig n ifican te  de p e rc e n tu a l  de g o rd u ra  
e n tre  a s  p ra t ic a n te s .

O es tu d o  p re ten d e  co n tribu ir, m o stran d o  qu al ativ idade, g in ástica  
s te p  ou  n a ta ç ã o , a p re s e n ta  re s u lta d o s  m a is  ex p ressivo s.
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1.0 PR O B LEM A

1.1 ENUNCIADO

O hom em  j á  a n d o u  n a  lu a , co n h ece  té c n ic a s  e v a c in a s  que 
co n seg u em  p ro lo n g a r e a p rim o ra r  a  v ida. Pode co m u n ic a r-se  com  o 
m u n d o  todo  em  p o ucos m in u to s  e n ã o  sa b e  p o rq u e  fica ex cessiv am en te  
gordo. Em  v á rias  po pu lações, a  o b esid ad e  p o ssu e  p rop orções ex ag erad as 
e u m a  d a s  c a u sa s  p r in c ip a is  é a  fa lta  de  a tiv id a d e  física.

Em  to m o  d e s ta  rea lid ad e , vem os u m a  co rr id a  fren é tic a  à  c lín icas  
de em agrec im en to  e ac a d e m ia s  a  p ro c u ra  de u m a  so lu ção  rá p id a  e 
eficaz. O que se tem  ob serv ado  em p iricam e n te  é que e s ta  p ro c u ra  nem  
sem p re  a p re s e n ta  u m  re su lta d o  sa tis fa tó rio , em  fu n ção  de n ã o  ex is tir  
a  in fo rm ação  de q u a l a  a tiv id ad e  de m e lh o r re su lta d o .

IDENTIFICAÇÃO DO PROBLEMA

E x iste  d ife ren ça  s ig n ifican te  e n tre  a s  a lu n a s  que p ra tic a m  
n a ta ç ã o  e g in á s tic a  s te p , do po n to  de v is ta  de p e rc e n tu a l de g o rd u ra ?

1.2 DELIMITAÇÃO

1.2.1 Este estudo é delimitado por uma academia que trabalha com natação 

e ginástica step onde houve um acompanhamento de 12 semanas, de nadadoras 

e praticantes de ginástica step (sexo feminino) na faixa etária de 18 a 35 anos.



1.2.2 Local

A p e sq u isa  c ita d a , foi re a liz a d a  em  u m a  a c a d e m ia  n a  c idade  de 
C u ritib a , s i tu a d a  no e s tad o  do P a ra n á .

1.2.3 Variáveis 

Independentes
• G in á s tic a  S tep  e N atação  
Dependentes
• C om posição C orporal (P e rcen tu a l de G o rdu ra) 
Intervenientes
• F req u ên c ia  dos A lunos (Sexo Fem inino) a s  a u la s
• D ieta  A lim en tar 
Controle
• Idade de 18 a  35 an o s
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1.2.4 Época

O es tu d o  foi rea lizad o  no período  de ju lh o  a  o u tu b ro  de 1992.



2.0  JU STIFIC A TIVA

P a ra  m a n te r  a  fo rm a e a lc a n ç a r  um  nível de co n d ic io n am en to  
físico  sa tis fa tó rio  depende , e n tre  o u tra s  co isas, de u m a  a lim en ta ção  
b a la n c e a d a  e d a  p rá t ic a  re g u la r  de u m a  a tiv idade  fís ica  to rn a n d o  a ss im  
o m e tab o lism o  m a is  efic ien te .

E n tre  e s ta s  a tiv id ad es , e n co n tram o s  a  n a ta ç ã o , q u e  t r a ta - s e  de 
u m a  a tiv id a d e  co m ple ta , com o n o s  re la ta  a  re v is ta  B oa F o rm a  N® 10 an o  
6  po is, t r a b a lh a  fo rça, flex ib ilidade, a  re s is tê n c ia  c a rd io v a sc u la r , b e n e ­
fic ian do  a  c irc u laç ão  e m elh o ran d o  com  isso  o ritm o  ca rd ía co , hav en d o  
u m  a u m e n to  d a  cap ac id ad e  re sp ira tó r ia  au x ilian d o  no  tra ta m e n to  dos 
d is tú rb io s  re sp ira tó r io s  em  gera l, levando a ss im  a  u m  co n d ic io n am en to  
com pleto  do p ra t ic a n te  a tra v é s  d e s te  espo rte .

A g in á s tic a , p rin c ip a lm en te  o s tep , além  de u m  co n d ic io n am en to  
físico  g lobal, tam b ém  pode s e r  u s a d a  n a  p e rd a  de peso  com  u m a  c e r ta  
v a n ta g e m  so b re  u m a  a u la  tra d ic io n a l de g in á s tic a  ae ró b ica .

C onform e a  re v is ta  B oa F o rm a N® 3 an o  7 d iv u lgou  em  u m a  
re p o rtag em  de p e sq u isa s  re a liz a d a s  d esd e  de 1987 n o s  E s ta d o s  U nidos, 
os a d e p to s  do tre in a m e n to  in te rv a lad o  com  o s te p  p e rd em  de 23  a  25%  
de g o rd u ra  a  m a is  que os p ra t ic a n te s  exclusivos de exercíc ios ae ró b icos. 
O u tra s  v a n ta g e n s  co m p ro v ad as  d a  g in á s tic a  s te p  é o a u m e n to  d a  
c a p a c id a d e  c a rd io v a sc u la r , ben efic ian d o  a  c irc u laç ão  e m e lh o ra n d o  
com  isso  o ritm o  ca rd íaco  e a  p re s sã o  a rte ria l.

U m a p e sq u isa  re a liz a d a  p e la  S e c re ta r ia  de E sp o rte s  e T u rism o  
do P a ra n á , m o s tro u  que a  m éd ia  d a  po p u lação  p a ra n a e n s e  e s tá  m ais



g o rd a  do que deveria . E s ta  m esm a o b esid ad e  re la c io n a -se  com  in ú m e ra s  
d o en ças , in c lu in d o  d iab e te s , co ro n ario p a tia , d o en ça  re n a l, h ip e rten ção . 
Com isso , a  ex p ec ta tiv a  de v ida é sign ificam ente  m en or e n tre  a  po pu lação  
o b esa .

G ra n d e s  q u a n tid a d e s  de g o rd u ra  co rp o ra l são  in d ese jáv e is , por 
isso  h á  a  n e c e ss id a d e  de u m a  co m p aração  e n tre  a  g in á s tic a  s te p  e a  
n a ta ç ã o  m o s tra n d o  q u a l a  a tiv id ad e  que m a is  c o n tr iu  p a ra  a  re d u ç ã o  do 
peso  co rp o ra l.
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3 .0  O B JETIVO S

3.1 OBJETIVO GERAL

V erificar q u a l a tiv id ad e  tem  m aio r in flu ên c ia  n a  com posição  
co rp o ra l d a s  a lu n a s  de academ ia .

A co m p an h ar a  p rá tic a  de n a ta ç ã o  e g in á s tic a  s te p  e m o s tra r  
a s s im , q u a l a tiv id ad e  é m a is  e fic ien te  n a  m odificação  d a  com posição  
co rp o ra l.

3.2 OBJETIVO ESPECÍFICO

V erificar se ex is te  d ife ren ça  s ig n ifica n te  de com posição  co rp o ­
ra l  e n tre  a s  p ra t ic a n te s  de n a ta ç ã o  e g in á s t ic a  s te p  do sexo fem in ino .



4.0  FUND AM ENTAÇ ÃO  TE Ó R IC A

4.1 REVISÃO DE LITERATURA

E n tre  os adultos,, en co n tram o s u m a  ex ag erada  ên fase  n a  m agreza  
com o id ea l es té tico . S em pre a  p ro c u ra  de re c u rso s  p a ra  u m a  re d u ç ã o  n a  
co m po sição  co rpora l, onde g e ra lm en te  a  o b es id ad e  é c a u s a d a  po r 
d e sp ro p o rçã o  e n tre  o su p r im e n to  a lim e n ta r  e o g a s to  en erg é tico .

No p ro cesso  de re d u ção  p o n d e ra i  a tra v é s  de a tiv id a d es  fís icas , 
p re c isa m o s  a n te s  de tu d o  de m u ito  tra b a lh o , m a s  a s  a tiv id a d e s  devem  
s e r  p ra t ic a d a s  com  m u ito  p ra z e r  p a ra  n ão  se rem  a s s o c ia d a  com  so fri­
m en to . Deve se r u m  p ro g ra m a  qu e envolva exerc íc ios d in âm ico s , p a ra  
os g ra n d e s  g ru p a m e n to s  m u sc u la re s  e exerc íc ios ae ró b ico s , os q u a is  
a p re se n ta m  re su lta d o s  m ais  eficazes n a  lu ta  p e la  p e rd a  de peso .

E n tre  as  m odalidades aeróbicas, en co n tram os a  n a ta ção  e a  
g in ástica  step . Sobre a  n a tação  e dieta, COUNSILMAN diz que:

Durante a realização de um rigoroso programa de preparação, 
o nadador pode precisar aumentar quantativamente sua 
dieta para equilibrar o maior dispêndio de energia produzido 
pelo treinamento. Um homem normal, de 70 quilogramas, 
tem necessidade de 1200 calorias básicas (em repouso) 
por dia. Em atividade normal, esta necessidade aumenta 
para 3000 a 4000 calorias diárias. Em um programa de 
preparação de natação rigoroso de 4,5 milhas a 6 milhas 
de duro treinamento, a necessidade calórica eleva-se para 
7000 calorias ou mais. Se o nadador receber uma dieta 
bem compensada, que admita o gasto adicional de calorias, 
não há qualquer perigo de deficiência calórica. (1)

A n a ta ç ã o  pode s e r  u m a  a tiv id ad e  ae ró b ic a  d esd e  qu e  p ra t ic a d a  
p o r m a is  de trê s  m in u to s  e é c o n s id e ra d a  p o r m u ito s  com o u m  dos



m elh o re s  e sp o rte s  p a ra  a  sa ú d e  e o co n d ic io n am en to  físico, desde que 
p ra t ic a d a  em  u m a  d e te rm in a d a  in te n s id a d e  e com  um  ritm o  com patível. 
A p o sição  h o riz o n ta l, n e c e s sá r ia  p a ra  a  p ra t ic a  d a  n a ta ç ã o , perm ite  
u m a  m e lh o r d is tr ib u iç ã o  de san g u e  pelo  corpo, po is o b o m b eam en to  
n ã o  p re c is a  a tu a r  c o n tra  a  g rav idade, em  o u tra s  p a la v ra s , o co ração  
fa rã  m en o s  esfo rço  e o san g u e  ch eg ará  m ais  fac ilm en te  aos tec idos. 
O u tra  v a n ta g e m  d a  n a ta ç ã o  é p a ra  os obesos, po is  p o u p am  s u a s  
a r tic u la ç õ e s , ficand o  fo ra  d a  ação  d a  g rav idade d e n tro  d a  á g u a  e do 
en o rm e im p ac to  a  que são  su b m e tid o s  em  e sp o rte s  te r re s tre s . Em 
re la ção  a  n a ta ç ã o , GRUNEWALD afirm a que:

Pode-se utilizar como atividade para a perda de peso. O 
gasto energético na água é o superior ao de uma determinada 
caminhada, pela perda de calor corporal em meio líquido, 
perda esta que ativa sobremaneira o metabolismo, com o 
objetivo de alcançar o equilíbrio térmico. (2)

A g in á s tic a  s te p  é c o n s id e ra d a  tam b ém  u m  e sp o rte  ae ró b ico  e no 
B ras il é u m a  m o d a lid ad e  a in d a  nova. R esu m e-se  em  u tiliz a r  u m a  
p la ta fo rm a  p ro tá ti l  de p lá s tic o  ou m a te r ia l sem e lh a n te , com  u m a  a l tu ra  
re g u lá v e l e n tre  10 a  3 0  ce n tím e tro s . R ealiza-se u m a  sé rie  de  exercícios 
de s u b id a s  e d e sc id a s , com  ou  sem  so b reca rg a , com  a  v a n tag em  de 
e lim in a r o im p ac to  e podendo  m is tu ra r  em  u m a  m e sm a  a u la  um  a tle ta  
e u m  in ic ian te , pois o esforço é de term inado  pela regu lagem  d a  p lataform a.

P a ra  u m  g ra n d e  su c e sso  n a  a tiv idade  s te p , deve-se  c u id a r  que 
com  o u so  indev ido  su rg em  a s  e n to rse s  de joe lh o , o c o rrid a s  p o r g iros de 
180 g ra u s  so b re  a  p e rn a  de apoio . O exagero de m o v im en to s de om bros 
u s a n d o  p e so s  de m ão , que podem  c a u s a r  b u rs i te s . Com o em  to d a s  as 
a tiv id a d e s , deve s e r  u ti liz a d a  u m a  b o a  técn ica , bom  se n so  e se g u ra n ç a , 
p a r a  q u e  o tra b a lh o  com  a  g in á s tic a  s tep  não  s e ja  p re ju d ic ia l.

Com referência  a  p e rd a  de peso, utiliza-se o tre in am en to  intervalado

7



ju n to  com  a  g in á s tic a  s tep . N este a sp e c to  a rep o rtag em  de AMOEDO 
m o s tra  que
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Além do condicionamento físico global o step também 
pode ser usado na perda de peso, com vantagem sobre 
uma aula tradicional de ginástica aeróbica. Entenda por 
que: pesquisa realizada de 1987 nos Estados Unidos 
indicam que os adeptos do treinamento intervalado perdem 
de 23 a 25% de gordura a mais que os praticantes 
exclusivos de exercícios aeróbicos. (3)

A g in ástica  s tep  é a in d a  co n sid erad a  u m a  ativ idade revo lucionária  
e a t ra v e s s a  u m a  fase  de rev isão , b u sc a n d o  a lte rn a tiv a s  que a  to rn em  
m a is  s e g u ra  ao se u  p ra tic a n te , com o a  u tiliz a ção  do s te p  d e n tro  da  
á g u a , p o rq u e  n a  á g u a  n ão  ex iste  a  p re s sã o  g rav itac io n a l ev itando  a ss im  
o risco  de lesõ es  n a s  a r tic u la ç õ e s  de jo e lh o , podendo  os exercícios de 
s u b id a  e de d e sc id a  se rem  fe itos com  m aio r se g u ra n ç a . Não ex is tem  
m otivos p a ra  a la rm es , desd e  que u m a  a u la  de g in á s tic a  s te p  se ja  
e x e c u ta d a  com  m o deração , to m a n d o  a ss im  o s te p  um  su cesso .

A n a ta ç ã o  e a  g in á s tic a  s te p  são  c o n s id e rad o s , conform e a  
d u ra ç ã o  do exercício , u m a  a tiv id ad e  ae ró b ica , p o is  u tilizam o s u m  nível 
de c o n su m o  de Oa m u ito  alto .

O em agrec im en to  aco n tece  a tra v é s  de u m a  a tiv idade  fís ica  
a e ró b ic a  c o n s ta n te  onde q u e im a-se  q u a n tid a d e s  g ra n d e s  de ca lo rias .

S eg u n d o  AMOEDO:

Para acabar com os depósitos de gordura, nada melhor do 
que exercícios aeróbicos. Ao iniciá-los, você gastará primeiro 
as calorias que estão na corrente sanguínea, ou sendo 
utilizadas pelas células, e também os carboidratos estocados 
nos músculos sob a forma degíicogênb. Após aproximadamente 
45 minutos de atividade, você não terá mais calorias desse 
tipo para consumir. Seu organismo passará, assim, a 
recorrer à gordura armazenada para transformá-la em 
energia, fazendo com que perca peso. (4)



P ara  en tend erm os m elhor o contro le do peso corporal, in iciarem os 
com  o fenôm eno  d a  ob esid ad e .

S eg u n d o  NADEAU,

A obesidade é o ecesso de gordura ou de tecido adiposo 
em relação aos outros constituintes do organismo. Entretanto, 
não há um consenso sobre o valor básico a partir do qual 
o indivíduo é obeso. A definição mais aceita situa como 
obesidade o peso que exceder em 10% o peso ideal ou 
normal. Outros consideram um excesso de 20% do peso 
ideal como'o limiar da obesidade, e de 10% como o da 
gordura. (5)

A ob esid ad e  p o ssu i um  p e rc en tu a l que n ão  deve exceder conform e 
o p e so  id ea l o u  n o rm al.

N este  sen tid o , FOX afirm a  que:

Em geral, as autoridades admitem que o peso corporal 
normal entre as idades de 25 a 30 anos não deveria ser 
ultrapassado durante o resto da vida. Um excesso de peso 
de 15% em relação aquele encarado como o normal 
deveria ser considerado como tendendo a obesidade, 
enquanto que 25% acima do normal é grosseiramente 
obeso. (6)

D en tro  d e s te  m esm o a s s u n to , a  p ro c u ra  de u m a  defin ição  de 
q u a l C.m  p e rc e n tu a l  de g o rd u ra , FONDA diz que:

A porcentagem normal de gordura é de 12 a 15% para 
homens e de 18 a 24% para mulheres. A obesidade, de 
acordo com esta definição, existe quando mais de 20% do 
peso corporal são compostos de gordura, nos homens, e 
25% ou mais, nas mulheres. Nesses níveis, torna-se obrigatório 
que as pessoas reduzam a gordura corporal e aumentem 
a massa corporal magra. O limite inferior de gordura para 
muitas mulheres sadias está por volta de 12% do seu peso 
corporal. (7)

V erifica-se a  ob esid ad e  q u an d o  u m a  c e r ta  q u a n tid a d e  de g o rd u ra  
c o rp o ra l é m a io r qu e  u m a  c e r ta  p o rc en tag em  c o n s id e ra d a  p e lo s a u to re s  
com o n o rm a l. O co n teú d o  ad ip oso  de u m a  p e sso a , é d e te rm in a d o  com o



sen d o  o p e rc e n tu a l de g o rd u ra  co rp o ra l ac im a do n o rm a l ou pelo 
n ú m e ro  de ad ip ó c ito s , que são  c é lu la s  g o rd u ro sa s . E s te  acú m u lo  de 
g o rd u ra  p e la  c e lu la rid a d e  a d ip o sa  em  in d iv íd uo s o b eso s  pode o co rre r 
em  fu n ção  de u m  au m en to  no tam a n h o  d a s  cé lu las  a d ip o sa s  (hipertrofia), 
ou  e n tã o  p o r u m  a u m e n to  no n ú m ero  d e s sa s  c é lu la s  (h ip erp las ia ).

Em  v is ta  d isso , MC ARDLE, m o s tra  que

Na comparação peso corporal, conteúdo total de gordura 
e celularidade em 25 indivíduos, 20 dos quais eram classificados 
clinicamente como obesos. O peso corporal dos indivíduos 
obesos era, em média, mais do dobro dos não obesos e 
seu conteúdo total em gordura era quase três vezes maior 
que o do grupo mais magro. Em termos de celularidade, o 
conteúdo médio em gordura por célula era cerca de 35% 
maior nos obesos, enquanto que o número total de células 
adiposas era aproximadamente três vezes maior que o 
dos não obesos. Esses resultados ilustram dramaticamente 
que a principal diferença estrutural na celularidade do 
tecido adiposo entre obesos e não obesos reside no 
número de células. (8)

A trav és  de to d a s  e s ta s  defin içõ es de o b es id ad e  e do s  c r ité r io s  
u s a d o s  p a ra  m o s tra r  o co n teú d o  ad ip o so  de um  in d iv íd u o , é im p o rta n te  
d e te rm in a r  o qu e  se ja  o peso  id ea l ou  n o rm al, q u e  é u m  asp e c to  
im p o rta n te  n o  e s tu d o  d a  com posição  co rp o ra l.

C o n s id e ran d o  es te  a sp e c to , GUEDES a p o n ta

O peso corporal com que, teoricamente, uma pessoa 
possa apresentar um bom nível de saúde e de aproveitamento 
de suas aptidões na realização de tarefas motoras. Para 
tanto, temos que admitir que uma elevada quantidade do 
componente de gordura torna-se um fator de enorme 
prejuízo, fazendo com que o peso corporal ideal seja 
resultante do componente de massa magra adicionada de 
um nível ótimo de gordura corporal. (9)

A d e te rm in a ção  do peso  id ea l é de g ran d e  v a lia , p r in c ip a lm e n te  
p a r a  os p ra t ic a n te s  de e sp o rte s  de co m petição . Na v e rd ad e  m u ito s  de 
n ó s  p o d em  n ã o  te r  excesso  de peso  e a in d a  a p re s e n ta r  u m a  p o rcen tag em



de g o rd u ra  co rp o ra l, em  re lação  a  m a s s a  m ag ra  (m ú scu lo s , c o n s titu iç ã o  
óssea), m aio r do que se ria  o dese jável. Como afirm a, DE ROSE
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Para cada tipo de atividade existe um peso corporal total 
que apresenta, física e biomecanicamente, uma maior 
eficiência. Este peso é chamado de peso ideal. Há muito 
tentam os autores, de alguma forma, chegara sua definição. 
As primeiras tentativas feitas buscavam uma relação com 
a estatura, mas eram em geral feitas a partir de uma 
amostra de sedentários, o que impossibilitava a sua aplicação 
em atletas. (10)

U m a av aliação  d a  com posição  co rp o ra l no s p e rm ite  d e te rm in a r  
im p o rta n te s  co m p o n en tes  do corpo com o: os m ú sc u lo s  e a  q u a n tid a d e  
de g o rd u ra . As ta b e la s  de peso  e a l tu r a  são  m u ito  u s a d a s ,  m as  n ão  
fo rn ecem  u m a  in fo rm ação  d a  com posição  re la tiv a  o u  q u a lid a d e  do peso  
co rporal. Ind iv íduos podem  p e sa r  m u ito  m ais  que os va lo res a p re se n ta d o s  
n a s  ta b e la s  de peso  e a l tu ra  e a in d a  se rem  co n s id e ra d o s  “m a g ro s” em  
q u a n tid a d e  to ta l  de g o rd u ra  co rp ora l.

C o n s id e ran d o  es te  a sp e c to , MC ARDLE a p o n ta

Estar acima de algum peso corporal médio, ideal ou 
desejável baseado em tabelas altura-peso não estabelece 
necessariamente que alguém deva ou não ser submetido 
a um regime para redução ponderai uma alternativa mais 
desejá velpara as tabelas altura-peso consiste em determinar 
a composição corporal através de uma de várias técnicas 
laboratoriais ou de campo. (11)

N otam os que as  tab e las  de a ltu ra  e peso  p o ssuem  u m a  ab ran g ên c ia  
m u ito  l im ita d a  n a  av a liação , p o is  sab em o s  que ex cesso  de p eso  e de 
g o rd u ra  n ão  são  a  m esm a  co isa . É o caso  e n c o n tra d o  em  a t le ta s  de 
algum as m odalidades, onde as vezes são b a s tan te  m uscu losos u ltrap assan d o  
a s s im  o peso  p a ra  a  s u a  a l tu ra , sen d o  a in d a  m agro  de co m po sição  
co rp o ra l. T am bém  pode s e r  m édio p a ra  u m  peso  co rp o ra l e a in d a  
p o s s u ir  u m a  q u a n tid a d e  n ã o  n e c e s s á r ia  de g o rd u ra  co rp o ra l e é n e s s a



s itu a ç ã o  que u m  p ro g ra m a  de a tiv id a d es  fís icas au x ilia  n a  m odificação  
d a  co m po sição  co rpora l.

V ários m éto d o s são  u tiliz a d o s  p a ra  c a lc u la r  a  g o rd u ra  co rp o ra l, 
e n tre  e les , com o n o s  ex p lica  FONDA

Existem várias maneiras de determinara porcentagem de 
gordura corporal. A mais simples consiste em medir dobras 
da pele com um paquímetro, aquilatando a gordura sob a 
pele em vários locais do corpo; por exemplo, na parte de 
trás do braço, no quadril, na omoplata, no estômago e na 
perna. Medidas como paquímetro podem afastar-se do 
real, para mais ou para menos, até 3% de um método 
acurado, embora quase impraticável, de determinar a 
gordura corporal é a pesagem hidrostática, na qual seu 
peso em condições normais ó comparado com seu peso 
tomado sob a água. Outra técnica bastante acurada e 
facilmente administrada é a que envia uma onda muito leve 
de ultra-som através do corpo no meio da coxa e na 
cintura. Lê-se então a espessura da gordura corporal 
nesses pontos, com tal informação, combinadas com as 
medidas básicas da paciente, o computador determina a 
porcentagem e o peso da gordura corporal e a porcentagem 
e o peso do tecido magro, assim como várias outras 
medidas relacionadas com a saúde. (12)

Com re fe rên c ia  a  e s te  m esm o a s s u n to , e n tre  a s  té c n ic a s  m a is  
co m u n s  p a ra  av a lia r a  co m po sição  co rp o ra l, MC ARDLE diz que:

Pesagem hidrostática e deslocamento da água são dois 
dos métodos mais precisos, entre os disponíveis na atualidade, 
para medir a densidade corporal com a finalidade de 
avaliar o conteúdo corporal total de gordura. Quando não 
se dispõe de instalações laboratoriais apropriadas, podem 
utilizar-se procedimentos alternativos porém simples para 
predizer a adiposidade corporal. Dois desses procedimentos, 
a medida da gordura subcutânea das pregas cutâneas e 
dos diâmetros ou circunferências, exigem um equipamento 
relativamente barato. (13)

Na m ed id a  d a  g o rd u ra  s u b c u tâ n e a  u tiliza m o s  u m  co m p asso  
tip o  p in ça , onde ele fu n c io n a  com o u m  m icrôm etro  u sa d o  p a r a  m ed ir 
d is tâ n c ia  en tre  dois p o n to s . P a ra  m ed ir a  e sp e s su ra  d a s  d o b ra s  c u tâ n e a s , 
p in ç a -se  com  os ded o s p o leg a r e in d ic a d o r u m a  p re g a  de pele  e g o rd u ra



su b c u tâ n e a , sem  p in ç a r  tecido  m u sc u la r. É lid a  no  m o s tra d o r  do 
co m p asso  a e s p e s s u ra  em  m ilím etro . Os loca is  m a is  co m u n s  p a ra  
re a liz a r  a s  m ed id as  sâo  ao nível tr ic ip ita l, s u b e sc a p u la r , s u p r a  ilíaco, 
a b d o m in a l e p a r te  su p e rio r  d a  coxa. É realizado  no  m ín im o d u a s  a  trê s  
m ed id as  em  c a d a  local, onde o ind iv íduo  que faz a s  m e d id a s  deve 
p o s s u ir  u m a  co n sid eráv e l ex p eriên c ia  p a ra  o b te r  v a lo re s  com  m aio r 
ex a tid ão .

S obre a s  á re a s  m ais  co m u n s p a ra  re a liz a r a s  m e d id a s  de p reg as  
c u tâ n e a s , BUSKIRK afirm a
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A prega cutânea escapular é aquela que constitui uma 
mensuração mais fidedigna. Os valores de classificação 
podem ser ajustados de acordo com os julgamentos dos 
treinadores emédicos. Utilizando de quadros pré estabelecidos 
com valores padronizados para mensurações das pregas 
cutâneas que podem ser aplicadas em atletas do sexo 
masculino e nos mesmos locais utilizados também para 
classificar atletas do sexo feminino. (14)

S obre  a  u tilid a d e  dos esco res  d a s  p reg as  c u tâ n e a s , MC ARDLE, 
a firm a

Existem duas maneiras pelas quais as pregas cutâneas 
podem ser usadas. A primeira consiste em somar os cinco 
escores das pregas cutâneas como uma indicação do 
grau relativo de adiposidade entre os indivíduos. A “soma 
das pregas cutâneas" pode ser usada também para refletir 
mudanças na adiposidade “antes" e “após” um programa 
de condicionamento físico. Mudanças nos valores das 
pregas cutâneas individuais assim como no escore total 
podem então ser avaliadas demaneira absoluta ou percentual. 
(15)

A  d e te rm in a ç ã o  do p e rc e n tu a l de g o rd u ra  co rp o ra l, u tiliz a n d o  
p ré  e pó s  te s te s  d e n tro  de u m  p ro g ra m a  de co n d ic io n am en to , m o stra -  
se u m  re c u rs o  co n d izen te  p a ra  a v a lia r a s  a lte ra çõ es  n a  com posição  
co rp o ra l qu e  in d ep e n d e m  de m u d a n ç a s  no  peso  co rp o ra l.

Os m étodos p a ra  a  avaliação corporal u tilizam  equações específicas



p a ra  u m a  d e te rm in a d a  popu lação , pois são  m ais  p re c isa s  com ind iv íduos 
s e m e lh a n te s  ao s  q u a is  deram  origem  a s  eq u açõ es  e u m a  d a s  m a is  a c e ita  
no  B ra s il é a  desenvolv ida po r Y u hasz  e m o d ificad a  p o r F au lk n e r . Em 
e s tu d o s  fe ito s  no  B rasil, GUEDES m o s tra

14

Quanto à aplicação destas equações generalizadas em 
segmentos da população brasileira, acreditamos continua 
não sendo uma boa alternativa para o estudo da composição 
corporal, considerando que, se de um lado, elas procuram 
amenizara interferência da especificidade das equações 
específicas para a utilização num único segmento da 
população em termos de idade, de outro lado não corrige 
as possíveis discrepâncias que podem ocorrer quanto à 
distribuição da gordura subcutânea as diferentes regiões 
do corpo e a quantidade de gordura corporal total entre 
pessoas que apresentam hábitos de vida bastante diversificados 
como é o caso dos americanos que serviram de base para 
a proposição das equações e os brasileiros. (16)

A eq u a ção  de F a u lk n e r  n o s  diz u m a  re a lid a d e  d ife ren te  d a  
n o s s a , p o is  foi desenvolv ida em  u m  e s tu d o  feito  ex c lu s iv am en te  com 
a t le ta s  de n a ta ç ã o  a  nível o lím pico, m o s tra n d o -se  a s s im , in co n v en ien te  
n a  u tiliz a ç ã o  em  o u tra s  re a lid a d e s , p rov ocand o  u m a  a l ta  m argem  de 
e rro  q u a n d o  a p lia c a d a s  no  B rasil.

E s tu d o s  desenvolvidos po r D artag n an  Pinto G uedes, de term inaram  
e q u a çõ e s  ig u a lm en te  vá lid as, b a se a n d o -a s  em  a p e n a s  t rê s  d o b ra s  
c u tâ n e a s .  N as m u lh e re s  se riam  a  e s p e s s u ra  d a  d o b ra  c u tâ n e a  d a  coxa, 
a  d o b ra  c u tâ n e a  su p ra - ilía c a  e a  d o b ra  s u b e s c a p u la r .  T o rn o u -se  m ais  
p rá tic a , p o is  n a s  o u tra s  eq u açõ es  n e c e s s ita v a -se  a  m ed id a  de oito 
e s p e s s u r a s  de d o b ra s  c u tâ n e a s  envolvendo a s s im  u m a  d e m a n d a  de 
tem p o  m aio r.

A trav és d a  a n á lise  d a s  d o b ra s  c u tâ n e a s , o b tem o s in fo rm açõ es 
s e g u ra s  e p re c is a s  de efeitos de p ro g ra m a s  de a tiv id a d e  física , onde 
fra c io n a -se  o peso  co rpora l em  re s p o s ta s  d a  q u a n tid a d e  de m a s s a  
m ag ra , do peso  ósseo , peso  m u sc u la r  e peso  re s id u a l .



U tilizando a  técn ica  p ro p o sta  p a ra  a  realidade b ras ile ira . GUEDES 
e x p re s sa
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Quando da proposição de equações com base em amostra 
nacionais, após submetidas a um processo de validação, 
vamos verificar que as mesmas atendem plenamente as 
exigências de validade, minimizando o aparecimento de 
erros de predição, o que as credencia como uma opção 
mais exequível para aplicação em nossa população. Porém, 
ao levarmos em conta a heterogeneidade do povo brasilerio 
em função das particularidades de cada região, temos 
que admitir a necessidade do desenvolvimentos de novos 
estudos no sentido de confirmarem as equações propostas, 
ou dependendo da situação ajustar o que for necessário, 
considerando que as mesmas foram elaboradas com base 
em pessoas pertencentes à população brasileira pertencente 
à região sul, e que ao ser utilizada em outras regiões do 
país onde fatores como clima, padrão nutricional e migração 
interferem nos hábitos de vida das pessoas, podem causar 
algumas restrições quanto ao seu uso; entretanto, bem 
menos acentuadas do que quando da aplicação de equações 
de procedência alienígenas. (17)



5.0 H IP Ó TE S E S

As p ra t ic a n te s  de n a ta ç ã o  a p re se n ta rã o  m en o res  n íveis  de 
p e rc e n tu a l  de g o rd u ra  do que a s  p ra t ic a n te s  de g in á s tic a  s te p .



6.0  M E TO D O LO G IA

O m étodo u tilizado  é o de e s tu d o  e x p e rim en ta l, po is ex ecu to u - 
se u m a  m en su ra ção  de p regas c u tâ n e a s  a n te s  de n a d a d o ra s  e p ra tic a n te s  
de g in á s t ic a  s te p  e ap ó s um  p ro g ra m a  de co n d ic io n am en to  físico, sen d o  
a v a lia d a s  de m a n e ira  a b so lu ta  e p e rc e n tu a l, b a se a n d o -se  n o s  e s tu d o s  
desen v o lv id o s po r D a rta g n a n  P in to  G u edes.

A través d a  u tilização  do p ro c esso  de D a r ta g n a n  P in to  G u edes 
on d e  com  a  m ed ição  d a s  p reg as  c u tâ n e a s  q u e  p a r a  m u lh e re s  é a  
tr ic ip ita l ,  s u b e s c a p u la r  e a  s u p ra  ilíaca , a p re s e n ta n d o  com o re su lta d o s  
o p e rc e n tu a l  de g o rd u ra , a  g o rd u ra  a b so lu ta , m a s s a  m ag ra , o peso  
ó sseo , o p e so  m u sc u la r , peso  re s id u a l e c o n se q u e n te m e n te  o peso  idea l 
e d e te rm in a n d o  o peso  co rp o ra l e a l tu r a  a tra v é s  de b a la n ç a .

O in s tru m e n ta l u tilizado foi u m a  b a la n ç a  com  to esa , u m  com passo 
de b a r r a  p a r a  a  m ed ição  dos ep icô n d ilo s  do fê m u r e rád io  e um  
co m p a sso  de e s p e s s u ra  p a ra  a s  m ed id as  d a s  d o b ra s  c u tâ n e a s .

N a p a r te  de cam po foi re a liz a d a  em  u m a  a c a d e m ia  que t ra b a lh a  
com  n a ta ç ã o  e g in á s tic a  s te p , com  u m  to ta l  de 17 p ra t ic a n te s  de 
n a ta ç ã o  e 17 de g in á s tic a  s tep  to m an d o -se  o devido cu id ad o  de se lec ion ar 
p e s s o a s  q u e  j á  n a d e m  no m ín im o 1000 m  e d a  g in á s tic a , qu e  cu m p ram  
u m a  a u la  sem  in te rru p ç ã o  e qu e  m a n te n h a m  u m a  c e r ta  re g u la rid a d e  
n a s  a tiv id a d e s  de 3 vezes p o r sem an a .

O acom panham ento  foi de 12 sem an as com  n a d a d o ra s  e p ra tican tes  
de g in á s t ic a  s te p  n a  fa ix a  de 18 a  35  an o s .

O tra ta m e n to  e s ta tís t ic o  foi de t  de s tu d e n t  com  a  = 0 ,0 5 .
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G, Pré — t, — Pós 
G2 Pré — t2 — Pós



7.0  A N Á L IS E  DO S DADOS

A pós a  m e n su ra ç ã o  d a  p rim e ira  av a liação , os d a d o s  re fe ren te s  
à s  p re g a s  c u tâ n e a s  foram  in se rid o s  em u m  b a n c o  de d ad o s  p a ra  o 
p ro c e s sa m e n to  d a s  in fo rm ações. O p to u -se  p o r u m a  p la n ilh a  de cá lcu los 
onde obteve-se todos os resu ltados necessários. Após a  segu nd a  m ensuração  
(12 se m a n a s ) ho uv e a  d e s is tê n c ia  de u m  p ra t ic a n te  p o r m o dalidad e .

A a n á lis e  e s ta t ís t ic a  u s a d a  foi a  t  de s tu d e n t ,  m a is  ad eq u ad o  
p a ra  e s te  tip o  de p e sq u isa .

A n a lisan d o  os co n teú d o s , o b se rv o u -se  p e q u e n a s  v a riaçõ es  no 
p e rc e n tu a l  de g o rd u ra  a p re se n ta d o s  p e la s  p ra t ic a n te s  de n a ta ç ã o  e de 
g in á s tic a  s te p , co n s id e ran d o -se  qu e  o peso  id ea l é o n o rm a l e n ã o  ativo 
q u e  é u s a d o  p a ra  p ra t ic a n te s  re g u la re s .

U tilizan d o -se  de u m  gráfico , on d e  tem o s a s  m é d ia s  dos p e so s  
id ea is , vem os a s  v a riaçõ es  d a s  m éd ia s  e n tre  a  n a ta ç ã o  e a  g in á s tic a  
s te p .

Com  os d ad o s  em  u m a  p la n ilh a  de cá lcu lo , ob teve-se  d e s ta  
fo rm a m a is  ra p id e z  e s e g u ra n ç a  do qu e  se  p ro c e s sa s s e  à  m ão.
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8.0 IN TER PR ETA Ç Ã O  DO S DADOS

8.1 CONSIDERAÇÕES TEÓRICAS

O b serv o u -se , a tra v é s  dos re su lta d o s  a p re se n ta d o s , que houve 
u m  p eq u en o  desvio d a  p o p u lação , n a  n a ta ç ã o  do que n a  g in á s tic a  s tep , 
m a s  n ão  h á  d ife re n ç a  s ig n ifica tiv a  e n tre  os g ru p o s  onde n a  e s ta t ís t ic a  
“t  de s tu d e n t”, a  h ip ó te se  HO jn o s t r a  que n ão  h á  d ife re n ç a  s ig n ifica tiva  
e n tre  os g ru p o s , e a  h ip ó te se  H, a firm a  que h á  d ife re n ç a  s ig n ifica tiva  
n o s  g ru p o s  de g in á s tic a  s tep  e n a ta ç ã o .

Como o “t  de s tu d e n t” e n tre  os dois g ru p o s  de n a ta ç ã o  e 
g in á s t ic a  s te p , n ã o  a p re s e n ta ra m  re su lta d o s  d ife re n te s  de -2 ,0 4  a  
+ 2 ,0 4 , deve-se  a c e ita r  a  h ip ó te se  HO, ou se ja , n ão  h á  u m a  d ife ren ça  
s ig n ifica tiv a  e n tre  os g ru p o s .

C onsiderando as  variáveis interviniente: d ieta  a lim en tar e freqüência 
das a lun as às au las conclui-se que é necessário um  período de condicionamento 
m a io r e u m a  a m o s tra  m ais  re p re se n ta tiv a .

Com b a se  n e s ta  in v estig ação , a  p e sq u isa  m o s tra  d ife ren ça  
m ín im a  a  favor d a  n a ta ç ã o , n ão  sen d o  c o n s id e ra d a  p e la  e s ta t ís t ic a . É 
provável que a s  12 se m a n a s  de co n d ic io n am en to , te n h a m  sido um  
períod o  in su f ic ie n te  p a ra  id e n tif ic a r  u m a  re d u ção  n o  p e rc e n tu a l de 
g o rd u ra , em b o ra , am b o s os g ru p o s  te n h a m  a p re se n ta d o  u m a  p e q u e n a  
d ife ren ça .



H ipó teses HO: n ão  h á  d ife ren ça  s ig n ifica tiva  e n tre  os g ru p o s  
H ipó teses H l:  h á  d ife ren ça  s ig n ifica tiva  e n tre  os g ru p o s

Primeira e Segunda Avaliação Natação (teste  bilateral)
N do g ru p o  1: 17 
N do g ru p o  2: 16 
Desvio d a  Pop.: 2 .73%  
t  de S tu d e n t: 0 .11
P a ra  a= 0 ,0 5  e com  v=(17 + 16 - 2) = 29 g ra u s  de lib e rd ad e  de - 
tO.975  a  + t0 ,9 7 5  ou se ja  de -2 ,04  a  + 2 ,04  deve-se a c e ita r  a  
h ip ó te se  HO.

Primeira e Segunda Avaliação Ginástica (teste  bilateral)
N do g ru p o  1: 17 
N do g ru p o  2: 16 
Desvio d a  Pop.: 3 .82%  
t  de S tu d e n t: 0 .0 5
P a ra  a= 0 ,0 5  e com  v=(17 + 16 - 2) = 29 g ra u s  de lib e rd a d e  de - 
tO,975  a  + t0 ,9 7 5  ou se ja  de -2 ,0 4  a + 2 ,04  deve-se a c e ita r  a  
h ip ó te se  HO.

21

in t  conf in t  conf -t0 .9 5 <  t  < t0 .9 5
25 .04% 31% 1.81
24 .05% 27.22% 0 ,7
24 .86% 27.29% 1.55
23 .87% 27.28% 0.5 9

tO.95  = 1.75 p /  16 g ra u s  de lib e rd ad e  
tO.95 = 1 .75 p /  15 g ra u s  de lib e rd ad e



C O N C LU S Ã O

P ode-se a firm ar, co n c lu siv am en te , que a  com posição  co rpora l 
de a lu n o s  do sexo fem inino , p ra t ic a n te s  de n a ta ç ã o  e de g in á s tic a  s tep , 
n a  fa ix a  de 18 a  35  an o s, é q u ase  in a lte ra d a  em re lação  ao p e rc e n tu a l 
de g o rd u ra .

V erifica-se  tam b ém  no gráfico d e  m éd ias  co m p a ra tiv a s  de peso s 
id ea is , u m a  d ife ren ça  de ap ro x im ad am en te  1 q u ilo g ram a, en tre  a  
p r im e ira  av a liação  de n a ta ç ã o  com  a  seg u n d a .

P ode-se  c o n s id e ra r  e s ta  p e sq u isa , su b s íd io  e p a râ m e tro  p a ra  
novos e s tu d o s  e no v as inv estigações, in c lu siv e  p a ra  co m p aração  dos 
re su lta d o s .

E sp e ra -se  com  e s ta  m o n o g rafia  a c re s c e n ta r  os re fe ren c ia is  
bibliográficos em relação à  composição corporal, am pliando os conhecim entos 
n e s ta  á re a .



A N EXO
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Universidade Federal do Paraná
Setor de Ciências Biológicas - Departamento de Educação Física_____________________
Monografia de conclusão de curso:

A INFLUÊNCIA DA GINÁSTICA E DA NATAÇÃO NA COMPOSIÇÃO CORPORAL DE 
ALUNOS (SEXO FEMININO) DE ACADEMIA NA FAIXA ETÁRIA DE 18 A 35 ANOS. 

Orientador: RICARDO COELHO 
Acadêmico: ALMIR JOÃO BRANDALIZE

N°

1a Avaliação 

Nome Mod.

Peso
Corporal
(balança)

%

Gordura

Peso Ideal (kg) 
Ativo Normal 
Fern Fern

01 Adriana Pinho Pinto NAT 50.00 27.92 44.496 48.056
02 Alessandra Desiree Eckelberg NAT 68.80 25.55 63.240 68.299
03 Ana Maria Pucci Martins NAT 60.80 28.31 53.812 58.117
04 Andreza Consuelo Eckelberg NAT 68.40 24.33 63.899 69.011
05 Claudia G.R. Garcia NAT 61.60 26.89 55.603 60.052
06 Daniele Maia NAT 47.60 20.27 46.854 50.603
07 Flávia M. de Lima NAT 48.30 25.07 44.680 48.254
08 Francine C. Moreira NAT 59.00 29.79 51.141 55.233
09 Iraci Rosembach NAT 52.60 24.83 48.815 52.721
10 Jacqueline Woellner NAT 65.60 29.79 56.862 61.411
11 Josiane do R. de Oliveira NAT 54.30 24.07 50.899 54.971
12 Maristela Bandil NAT 67.30 23.81 63.300 68.365
13 Márcia Godoy do Nascimento NAT 59.10 30.14 50.974 55.052
14 Nair Maria Zilian NAT 60.80 25.07 56.243 60.742
15 Norma Sílvia Nycz NAT 55.10 23.81 51.825 55.972
16 Simone Nakayama NAT 52.40 26.67 47.438 51.233
17 Tânia López de Alda NAT 70.00 28.69 61.623 66.553
01 Betty Ivani dos Santos GIN 81.10 34.06 66.020 71.301
02 Carla Barusso GIN 54.90 25.78 50.306 54.331
03 Carmem Chamiço GIN 56.30 21.85 54.318 58.664
04 Cláudia Bosa Fontana GIN 47.00 27.51 42.061 45.426
05 Cleuse M. Brandão GIN 53.80 23.00 51.140 55.231
06 Geovana I. da Silva GIN 65.10 23.28 61.661 66.594
07 Gisela Medeiros Adada GIN 49.10 23.28 46.506 50.227
08 Jussara Eiiana da Silva GIN 72.00 28.50 63.553 68.637
09 Leni Gomes da Silva GIN 55.40 24.33 51.755 55.895
10 Luciane Mara Freiberger GIN 60.50 24.07 56.710 61.247
11 Lucimara dos Santos GIN 78.70 30.64 67.386 72.777
12 Maria Marks GIN 46.60 26.23 42.440 45.835
13 Maristela do Nascimento GIN 69.20 30.64 59.252 63.992
14 Marlete M. da Silva GIN 52.70 21.55 51.042 55.125
15 Simone Raitani Beltrami GIN... 61.20 27.10 55.082 59.489
16 Soraya M. Carvalho GIN 49.70 19.93 49.129 53.059
17 Vani Liege Espíndola GIN 50.40 24.07 47.243 51.022
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Universidade Federal do Paraná
Setor de Ciências Biológicas - Departamento de Educação Física____________________
Monografia de conclusão de curso:

A INFLUÊNCIA DA GINÁSTICA E DA NATAÇÃO NA COMPOSIÇÃO CORPORAL DE 
ALUNOS (SEXO FEMININO) DE ACADEMIA NA FAIXA ETÁRIA DE 18 A 35 ANOS. 

Orientador: RICARDO COELHO 
Acadêmico: ALMIR JOÃO BRANDALIZE

NB

2a Avaliação 

Nome Mod.

Peso
Corporal
(balança)

%

Gordura

Peso
Ativo
Fern

Ideal (kg) 
Normal 

Fern
01 Adriana Pinho Pinto NAT 49.90 27.72 44.531 48.093
02 Alessandra Desiree Eckelberg NAT 68.90 25.78 63.135 68.186
03 Ana Maria Pucci Martins NAT 60.50 27.92 53.840 58.147
04 Andreza Conâuelo Eckelberg NAT 68.10 24.07 63.834 68.941
05 Claudia G.R. Garcia NAT 61.70 26.89 55.694 60.149
06 Daniele Maia NAT 47.60 20.27 46.854 50.603
07 Flávia M. de Lima NAT 48.20 24.83 44.732 48.310
08 Francine C. Moreira NAT 58.50 29.43 50.965 55.043
09 Iraci Rosembach NAT 52.50 24.58 48.883 52.793
10 Jacqueline Woellner NAT 65.50 29.79 56.776 61.318
11 Josiane do R. de Oliveira NAT 54.30 24.07 50.899 54.971
12 Maristela Bandil NAT 67.10 23.55 63.332 68.398
13 Márcia Godoy do Nascimento NAT 59.00 30.14 50.888 54.959
14 Nair Maria Zilian NAT 60.80
15 Norma Sílvia Nycz NAT 55.00 23.00 52.281 56.463
16 Simone Nakayama NAT 52.30 26.67 47.348 51.135
17 Tânia López de Alda NAT 69.80 28.50 61.611 66.540
01 Betty Ivani dos Santos GIN 81.20 34.19 65.968 71.245
02 Carla Barusso GIN 54.80 25.78 50.215 54.232
03 Carmem Chamiço GIN 56.50 22.15 54.304 58.648
04 Cláudia Bosa Fontana GIN 46.40 26.89 41.883 45.234
05 Cleuse M. Brandão GIN 53.90 23.00 51.235 55.334
06 Geovana I. da Silva GIN 65.00 23.00 61.787 66.729
07 Gisela Medeiros Adada GIN 49.50 23.55 46.720 50.458
08 Jussara Eliana da Silva GIN 72.20 28.50 63.729 68.828
09 Leni Gomes da Silva GIN 55.10 24.07 51.649 55.780
10 Luciane Mara Freiberger GIN 60.20 23.55 56.819 61.365
11 Lucimara dos Santos GIN 79.00 30.81 67.481 72.880
12 Maria Marks GIN 46.60
13 Maristela do Nascimento GIN 69.30 30.64 59.337 64.084
14 Marlete M. da Silva GIN 52.50 21.24 51.049 55.133
15 Simone Raitani Beltrami GIN 61.40 27.31 55.104, 59.512
16 Soraya M. Carvalho GIN 49.70 19.93 49.129 53.059
17 Vani Liege Espíndola GIN 51.80 24.58 47.300 51.084
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M ÉDIAS COM PARATIVAS  

NATAÇÃO X G IN Á S TIC A  STEP

6 9 -

68,8 -

68,8-

68 ,4 -

58 ,2 -

’ H . H '

■ 6 7 |t

67 .8 -

57 .8 - 

67 ,4 - 

67 ,2 -

na\ 1* gin 1* nat 2* gin 2«

kilogramas



I ficha pé aualiaoao Atividade t

None

Profissão :

Endereço : No.:

No.

Idade:

Sexo:

For*:

ESPESSURA MS DOBRAS CUTANEAS
la. AUALIACAO

MTA s / /
PESO CORPORAL

k s

ALTURA
N

S u b escap u lar

Supra I l i a c a

Coxa

DIAHETRO OSSEO FEMUR CM RADIO CM

TOTAL (m )

ESPESSURA MS DOBRAS CUTANEAS
2a. m im

MTA : / /

PESO CORPORAL

kg

ALTURA

N

S u b escap u la r

Supra I l i a c a

Coxa

DIM1ETR0 OSSEO FEMUR CM RADIO CM

TOTAL (m)

la .  aval. 2a. aval. l a .  av a l. 2a . aval.
Percentual gordura (X) 
Gordura absoluta (kg) 

Massa nagra (kg) 

Peso osseo (kg)

Peso Muscular (kg) 
Peso residual (kg) 
Peso ideal gordura (kg) 
Peso ideal Nuscular(kg)

PESO IDEAL la .  avaliaoao kg 2a. avaliacao kg
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