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RESUMO 

A aula de STEP é um tipo de atividade física oferecida em 

academias de ginástica, que consiste na subida e descida de uma plataforma 

específica, com objetivo de desenvolver o sistema orgânico e trabalhar com 

diferentes formas de solicitação motora. Desta maneira a aula de step pode 

fazer parte do trabalho de condicionamento físico, trazendo benefícios ao 

organismo: melhorando seu desempenho, e tornando-o mais apto a realizar 

tarefas no cotidiano. A partir do estudo de efeitos de treinamento físico nos 

diversos sistemas do organismo e da relação direta desses efeitos em uma 

aula de step, definida a partir de suas características básicas, podemos 

chegar em como esta atividade apresenta seus resultados a nível fisiológico, 

estrutural e metabólico. Tocando também em temas como necessidade da 

atividade física e a baixa utilização dos diversos sistemas nas ações 

realizadas no dia-a-dia (influência da tecnologia), pode-se falar então na 

relação da atividade step e benefícios à vida dos indivíduos, ressaltando sua 

irnportãncia na melhora da APTIDÃO FÍSICA, no contexto das academias 

de ginástica. 
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INTRODUÇÃO 

Atuabnente, a tecnologia tem facilitado a vida das pessoas de várias 

fonnas. As tarefas diárias, o transporte, o trabalho necessitam cada vez 

menos dos movimentos corporais em sua realização. "Há cem anos, a 

energia necessária pelo homem para o trabalho era de 90% de sua força 

muscular, hoje em dia é de apenas I% (Mellerowicz I Franz apud Weineck 

1991 ). Em contrapartida, essa facilidade tem contribuído para a formação de 

indivíduos que podem ser chamados sedentários, ou corporabnente inativos. 

A falta de movimentação ou inatividade pode trazer consequências 

desagradáveis à vida dessas pessoas, que vão desde a dificuldade de 

realização de tarefas simples (como subir um lance de escadas, por exemplo) 

até o surgimento de fatores patológicos, em consequência do sedentarismo, 

denominados ''~'' (Kraus e Raab apud Holhnann - Hettinger 1983). 

"JJ""' ~ ~.~"""""'~.a, 

~ ~ 'f" ~ ~e, liim, ak::ro- rk wm 

limiaJ, rk ~. "'F ~ • ~ /"""" a, 

~ ""'/"""" ~ ~ rku ~ ~." 

(Hollmann- Hettinger 1983) 

A inatividade tem sido apontada como fator de risco à saúde na vida 

atual. Estudos apontam que a falta de estimulação suficiente ao 

desenvolvimento dos sistemas internos, principahnente os relacionados à 

capacidades cárdio-respiratórias, frequentemente causa distúrbios dessas 
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funções, estabelecendo estado semi-patológico. Nesse contexto, Hollmann e 

Hettinger dizem: 

~·~-·"'~~ri., 

~~~·};·~~. 

?""' V<ÍiliM 11'1U>&, Jo.i.m,. ri;,. rúJ.J.J., ~ ri., ~. 

fuw,;w, r> ~ ri., ~ ?""' ~. 'F" 

~~a,~rkN~~. 

o- 'F" F~ wm ~ ~-~." 

As manifestações sintomáticas em decorrência da inatividade são, 

frequentemente, as seguintes: 

- patologias funcionais cárdio-circulatórias; 

- insuficiência cardíaca, circulatória, respiratória e metabólica pela 

existência de alterações degenerativas cárdio-circulatórias; 

- distúrbios circulatórios periféricos, tromboses, sindrome hiper e 

hipocinéticas; 

- hipertensão arterial; 

- distúrbios da função pulmonar; 

- estômago irritável; 

- excesso de peso com suas consequentes disfunções metabólicas; 

- osteoporose e artrose. 
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Além disso, atrofia das fibras musculares, piora da capacidade 

coordenativa, diminuição da resistência dos ossos e diminuição da capacidade 

de cartilagem, tendões e ligamentos suportarem carga. 

''A ~ rk ~ ~ " rTWiJ., 'WJLa, 'lUlA, ~ 

~ aiMxu, rb- '/""' 'lUlA, ~. c ~ ~ 
""' ooA<> ~ d..-p, ~ • ~: "' ln.rw. ri., 

~.-'lUlA,~~~-'' 

(W eineck 1991) 

Percebemos, pelos trabalhos citados até aqui, a necessidade da prática 

de atividades ffsicas, já que o trabalho e as atividades diárias não mais 

proporcionam ao organismo uma estimulação suficiente à melhora e à 

manutenção dos sistemas orgânicos em nível adequado. Torna-se necessário 

que essa estimulação seja feita de outra forma, ou seja, através das atividades 

ffsicas organizadas de fonna científica, que podem ser realizadas através de 

exercícios ou práticas esportivas. "A existência de boa capacidade ffsica 

possibilita superar mais facilmente as doenças agudas" (Hollrnann - Hettinger 

1983). Além de que as atividades ffsicas também são apontadas como fator 

de retardamento ao processo de envelhecimento. 

''(9 ÚJrliC<> ~ ai;, ~ ~ ""r- ri., ~ 

~ lumvum '/""' .J;, ~ ~ rTWiJ., fw­

rb- '/""' ~ "' lua, idru/.;, ~' • "' 



~ ~". (Maegerlein I Hollmann 1975 

apud Weineck 1991) 
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Assim, a atividade física, ou treinamento corporal, além de ser 

importante na prevenção de doenças cárdio-circulatórias e funcionais entre 

outras, traz benefícios ao organismo como um todo. "Treinamento tem uma 

influência decisiva sobre a forma e função do corpo, e em maior grau que a 

idade". (Joke 1975 apud Weineck 1991). 

Neste sentido, as atividades físicas estão sendo muito estudadas para 

que sua aplicação através das principais formas de solicitação motora como 

coordenação, flexibilidade, força, velocidade e resistência, objetivando 

proporcionar melhora na aptidão física dos indivíduos. A sua prática é 

realizada através de esportes, dança, lutas, ginástica, etc .. 

Considerando os grandes centros urbanos, notamos que a maioria das 

pessoas tem pouca oportnnidade para a prática esportiva orientada e 

constante. Percebe-se então a função que as academias de ginástica exercem 

nesse meio. Embora há pouco tempo atrás a finalidade principal das pessoas 

que procuravam as academias fosse estética, pode-se notar que mais 

recentemente existe uma preocupação em relação à saúde, devido a 

comprovação e também da divulgação cada vez maior dos benefícios do 

exercício físico. Desta forma, as academias se tomaram "centros urbanos de 

atividade física", atingindo principahnente o público "não-esportista" que 

busca atividade física orientada. 

Já que as academias de ginástica possuem objetivos diferentes do 

esporte competitivo, embora por suas características não deixe de fazer parte 

da área do treinamento físico, elas possuem uma estruturação própria e 

atividades características em sua formação. Na realidade, as atividades de 
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academia acabam por formar sua própria área dentro da Educação Física, 

visto que possuem características próprias, fundamentando-se em princípios 

do treinamento e trazendo inclusive alguns ítens do lazer, no que diz respeito 

à forma e local onde são realizadas. O esporte visa o melhor desempenho 

específico, portanto o treinamento busca a realização desse desempenho; 

enquanto o trabalho das academias tem por objetivo melhorar a aptidão física 

nas formas de solicitação motora. 

"A n<><;ii<> rb ·~· ,.,.. """' ~ rb ~· • 

~ na& rn.a.<& ~ áMa.&, ~ wm 

~ '/""'• ~ rb ~. uMa, <1 ~ wm rWJJ 

rna.<6, ~ = áM.a, rb, ~ ~· 'TTiwJ;;, 

( ml) ~ I> ~. """" wnlid.., rb wm ~ 

km ~· C~Y~M wm ~ '/""' r-br = ~ 

rb .J.ak ~' ~. ~· ~)." (Weineck 

1989) 

As academias de ginástica trabalham com atividades específicas de 

seu próprio meio no intuito de atingir seu objetivo. O STEP, objeto de estudo 

deste trabalho, como parte constituinte das aplicações práticas realizadas em 

academias, pode ser utilizado de maneira a solicitar melhoria nas capacidades 

físicas e motoras do organismo, atingindo o bom condicionamento físico. 

Trata-se de uma atividade relativamente recente, que consiste na subida e 

descida de uma plataforma de aproximadamente 1,00 X 0.40 m de dimensão 

e altura variável (entre 10 e 30 em). 



"(9 ~ ~f* ~ """~ WJ, ~ 

rio, AAYA (ArM.Ii.iffim, A~ J~ wd A~) ., 

~ do. 1 g g O. !Bom o.;rk, d;;h, om 1 g 8 6, "' 

~ JJ~;m ~ rb. ~ rio, h~ (eUA), 

CJYrT'JIJ'f'<h "' i.i.6M "' ~ CI>17U> fwrru. do. ~ do. = 

f,w,. .,. ~· hilm f* ~ fW' M.IN ~ 

"' ~ ~ ~ wm knoo.. era, .,. '/""' "' 

~-~~I>~ na/>~­

- '~""' WJ, ~ ~ •• ~mrntwm fmt, ~ .~a, 
~ lQ, ~ do, l,w,., f)..oft. ~. I,J;.,_ "' 

~do,~·~rb.~nat>rukdo. 

~ JQ, d.w.vm"' ..ob ~·"(Malta 1994) 

6 
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CAPÍTULO I 

APTIDÃO FÍSICA 

Atualmente a palavra FITNESS tem sido utilizada para designar as 

atividades realizadas dentro das academias de ginástica. Ginástica aeróbica, 

ginástica localizada, step, circuit training, funk entre outras compõem a "área 

do fituess". Mas qual o significado de FITNESS ? Segundo Fox- Kirby­

Fox (1987) fitness possui diferentes definições. A palavra isolada, significa 

pura e simplesmente a aptidão para qualquer coisa, e também pode ser 

caracterizada como estado de uma disponibilidade de desempenho na área 

psíquica e ffsica para uma tarefa específica (Hollmann - Hettinger 1983). 

Tendo em vista a sua utilização atual e o propósito deste trabalho, fituess 

pode ser definido como "capacidade fisiológica ou funcional que pennite uma 

melhora na qualidade de vida" (Fox- Kirby - Fox 1987). 

Assim o conceito FITNESS se confunde com o conceito de 

APTIDÃO FÍSICA, ou seja, um estado de disposição para a realização de 

atividades físicas, abrangendo os diferentes sistemas do organismo. 

"~ YÍ!JinJ, ó wm ,;l;k ri., ~ rb ClYlf»• 

Wf"~~+=~wm 

~ ~ fiM:J> """" <> ~ ri., ~ 

~· el/.(J,~Qlm~~~d.,wm 

~ rruJi.w. r};,;,~~. ~ • 
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C~." (Baroanti 1979) 

Na área da Educação Física, pode-se considerar, então, fitness como 

aptidão física, ou seja, como um estado de disposição para a realização de 

tarefas físicas. Desta fonna, a utilização do termo fitness, para as atividades 

de academia faz sentido, já que a tendência é que o objetivo principal das 

academias seja cada vez mais a melhora da aptidão física dos indivíduos em 

relação à saúde. 

No geral, a condição física designa a prontidão do homem, assim 

como sua aptidão atual, para ações propostas (Rõthig 1983 apud Weineck 

1991). 

".!J.f. ~ ~ rk wk rb ~ b ~· "' ~ 

~ rwk wo ~ CMrU> ~ ,J)nk rb ~ 

~ rk ~. b ~ rk wk ~. rb 

lru!d.." (Weineck 1991) 

Após a defmição do conceito de aptidão física, cabe agora discutir os 

meios de se conseguir a melhora na aptidão das pessoas. Numa academia de 

ginástica, o público vem em busca de uma atividade física que "melhore a sua 

saúde", embora o que realmente possa ser conseguido é melhora da sua 

aptidão física, que consequentemente ocasionará melhora nas condições de 

vida de fonna geral (melhor disposição para atividades diárias e auxílio na 

prevenção de doenças cárdio-circulatórias e fimcionais ). A estratégia neste 
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caso, será através de exercícios utilizados nas academias, ou seja, um 

treinamento físico realizado através de exercícios, 

"'Tb cWruia, r& ~· ·~· ~ wm ~ 

~ (1 ~ rk ~ rk ~·""""" 

~ ~. = !-= rk U«h ~ ~. 

~ »>r ~ ~. Al&m rt-, "' 

~rk~~~~ 

~ ~ (1 ~ ~ - """""· fW" 

~· ~· ~. ~ - "' '/"" oodhm wm 

~ rk. ~." (Rõthig 1983 apud Weineck 

1991) 

Assim, o trabalho deve ser realizado de forma a exercitar o corpo, 

utilizando as diferentes formas de solicitação motora, desenvolvendo as 

capacidades de: resistência, força, velocidade, mobilidade e coordenação. 

Para melhor compreender as capacidades, passamos a descrevê-las. 

RESISTÊNCIA - é a capacidade do organismo em realizar 

determinado trabalho pelo maior espaço de tempo. "Sob resistência 

compreende-se em geral a capacidade psicofísica do esportista resistir à 

fadiga" (Weineck 1991). 

Para Barbanti (1979) essa capacidade é descrita como: 



"C "' ~ ri. ~ cw ~. 'f"A Jir, 
~ rwk- ~ ~ ~ = ali»M, lMn, 

r!Jmwrw;;, "' ~ r& ~. A ~ oo... • ~ 

= ~ ~. 'l1'lM ~ ri. ~. bu.o, 

~ • d.J.wrrwna.da, rwk- ~ rWw<>1<>, rwk­

~. rwk-~ ~· pk ~ riM, 

~ • ~ ~ ~· C:m uW.wJ.. 

rli-, "' ~ ~ ~ rb. ~ ri. 

~~ .. ~~.~.~.·· 
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Existem formas de resistência especificadas em relação à quantidade 

de musculatura participante, em relação à especificidade da modalidade 

esportiva, em relação à obtenção de energia muscular, em relação ao tempo 

de duração e ainda em relação às formas de exigência motora participantes. 

São elas: resistência geral e local; resistência geral e especial; resistência 

aeróbica e anaeróbica; resistência de curta, média e longa duração; resistência 

de força, de força rápida e de velocidade; respectivamente. (Weineck 1991). 

FORÇA - em física, é a ação modificadora da inércia. "A força é 

urna qualidade física básica que pode ser medida externamente pela oposição 

que ela pode exercer. A essa capacidade de exercer tensão contra urna 

resistência denominaremos força" (Barbanti 1979). 

Segundo Weineck (1991), não existe urna definição precisa de força 

sem relação com a sua forma de manifestação. 



"A fw,a,, """' ';ua,O; ~ d.. ~· ;mb WJ, 

dwd.ik vm ~ ~' d.. OJ:JYJk """" "' ~ J.. 

~: ~ <> ~ rb,~ d.. ~ 

~. ~ • fw,a, ~ • l.me; ~ <> 

~ rb, ~ rb, ~ ~. fw,a, 

~ • ~; ~ <> ~ d.. ~ d.. ~ d.. 

rrvJAak, fw,a, ~ • ~; ~ <> ~ dw, 

~ ~ d.. ~ ~ ~. fw,a, 

~. fw,a, ~ • ~ d.. pw,o,; ~ <> ~ 

do, ~ d.. f'l-"' ~· fw,a, ~ • vddwo,," 

(Weineck !991) 
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VELOCIDADE - é a capacidade de realizar uma ação motora, ou um 

conjunto de ações motoras no menor espaço de tempo. "A velocidade é uma 

característica neuromuscular, que está presente em todas as situações nos 

vários esportes. Popularmente diz-se que a velocidade é uma capacidade de 

realizar um movimento no menor espaço de tempo" (Barbanti 1979). 

"'/}~ • (1 ~· """" ~ ""' ~ k 

~ d.. ~ rww..-rrvlAak • do, ~ d.. 

~ do, fw,a, ~. d.. ~ ~ 



~.~~~.--~·'' 
(Frey 1977 apud Weineck 1991) 
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São formas de velocidade: velocidade de reação, velocidade acíclica e 

cíclica, e velocidade de deslocamento. 

MOBll..IDADE - é a capacidade de executar movimentos com grande 

amplitude articular em uma ou mais articulações. "Entendemos por 

mobilidade a capacidade de aproveitar as possibilidades de movimentos 

articulares o mais amplamente possível em todas as direções. Ela possibilita 

a execução de movimentos com grandes amplitudes de oscilação nas várias 

articulações participantes" (Barbanti 1979). 

··~."'~."'~ri;,.~ 

~~~C<>m~~ 

~~em~"'~ ri.,~~. 

01m UJTTU» em rrwJJ, ~." (Weineck 1991) 

São formas de mobilidade: geral e especial, ativa e passiva. 

COORDENAÇÃO - é a capacidade, relacionada diretamente ao 

Sistema Nervoso Central, de executar movimentos de precisão. "Hollrnann a 

define como 'função do sistema nervoso central e da musculatura esquelética 

exigida em uma sequência cinética dirigida'. Por essa razão sempre 

encontramos o termo coordenação neuromuscular" (Barbanti 1979). 



''em ~' ~<>f,. ~ ~-lib "' a.çà<> 

~ rk, ~ ~ wnitd, • rb ~ 

~,~ri.=~ ri.~ 

~-

_4, ~ ~ li1o. ~' 'F" li1o. 

~~ri. fwnw, ~' [!};,. •• 

~~~rb.~.~rk, 

~ (JCV>4 1q81). 

e~.at.~ .. ~"'~~~om 

~~(~)·~(~)ri. 

fw=~·~·"'~~ 
~ ~ ~ (Ywr Jqn)." (Werneck 

1991) 
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São formas de coordenação: motricidade geral e motricidade fina (por 

exemplo, da mão). 

A aula de step é uma das "modalidades" praticadas em academias e 

pode ser trabalhada de maneira a utilizar as formas de solicitação motora para 

atingir o condicionamento físico. 
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CAPÍTULO 11 

TREINAMENTO FÍSICO 

O treinamento físico provoca alterações nos sistemas orgânicos, ou 

seja, o organismo sofre adaptações biológicas que são definidas por Weineck 

(1991) como mudanças funcionais e estruturais em quase todos os sistemas. 

"JJ~ ~ ri., IJiJk rir. ~ • rrwkurw, ~. 

~·"'~~ri.,~~ 

~· """' ~ ri., ~ ~ • 

~· ~ "' ~ ri;,. ~." 
(Hollmann- Hettinger 1980 apud Weineck 1991) 

O princípio do treinamento físico baseia-se fundamentalmente na 

supercompensação do organismo a cada vez que recebe urna solicitação 

intensa. 

"(P., 'f71lliJJ. ri., wmo, ~ ~ ri., ~ • 

~ ri., ~ "' uik rrv:vnlívm wmo, ad.-­

~~.~.2~wm~fv=­

ó~w, ~ wm rW ~. ~ 



;a., ~ ~ pwv:> ~ ~ d..da, 

~ ~ ""'~· Uma, ~ ~ da, 

~ ~ ~· !""" ~. "' wma, 

~ riM, 'INMiw<Jh ri.. ~· 7b ~ ri.. 

~~~nao.~~=~ 

~ rb ~ 11<>& ~ + ~. 77!.Q.!, 

~· &J.,_ •• "'" ~ "' ~ rb ~· 

e~ !Jwk-lfl, ri.. wm 'fTIWJ.ITiiMrv, ri..~ '/"" 

d.w., wJw, MOO; ~ dJY:. ~. ""' Cll.6l> ri.. 

~ria,~~~. A~ 

pNw«» pwv:> '/"" fd ~ o "' ~ d.. wm 

~ ctv1im. ri.. .dúrrwk.. 7'I..Jk !-= ri.. ~ rb 

~ ~-lfl,, ""' ~· /;,d;.,. ~ ~ 

~·" (Hollmann- Hettinger 1983) 
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A atividade física deve ter como princípios básicos, intensidade, 

frequência e duração. Esses três ítens vão influenciar, efetivamente, a 

obtenção dos resultados do treinamento físico. 

''C"'"' ~ ~ ri.. ~. ~ """" 

~ ~. wm ~ ma<> ~ 



(~ rm 7i!WrrUJ- dmu, ~a<>~) ~-~ 

rnail> ~ rk F wm ~ rk ~ 

~. - ~. rnail> """ ~ rnail> 

~." (Hollmann- Hettinger 1983) 
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FORMAS DE OBTENÇÃO DE ENERGIA - para que o movimento 

corporal ocorra são necessárias as contrações musculares. Essas contrações 

são decorrência, em última análise, de deslizamentos entre filamentos de duas 

proteinas intracelulares (actina e núosina). Em situação de exercício, é 

necessária uma demanda de energia maior do que em repouso para a 

ocorrência desses deslizamentos. A energia para o trabalho muscular é 

obtida, em princípio pela alimentação. 

"19 al.úrrvuni.-, """ ~ rk 192, & ~ .,., Cl92 

• Jf219 wm a,~ rk ~ ~ ~ rk wm 

~~~~.A~ 

~ Wm fMM. ÚJnica, ~ ~ "' ~ rk 

F ~fXW" ~ wJ,;, ~ ~ 

~ ~ ~ rk rJVW.imwrl... • ~ ~ 

b ~ ~." (Fax- Bowers- Foss 1991) 

A energia liberada durante a desintegração do alimento não é utilizada 

diretamente para realizar trabalho. Pelo contrário, é empregada para produzir 

outro composto qufmico, denominado adenosina trifosfato, ou, mais 
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simplesmente, ATP, que é annazenado em todas as células musculares (Fox -

Bowers - Foss 1991 ). É a desintegração do ATP que fornece a energia 

imediata para a realização do trabalho da célula muscular. O ATP está 

annazenado em quantidade limitada nas células musculares, por isso é 

constantemente utilizado e regenerado, e essa regeneração requer energia. 

'' E;xi.Jkm, fM.t, ~ CMIU./h1.<l, ~ rk ~ 

f'"'"'-' "' ~ rk AJ r?: ( 1 ) .. wkrru. AJ r?- c r?' 

00, rk ~- ~ wkrru., "' ~ f'"'"'-' "' 

~ rk A:Jr? ~ ~ rk wm Úlrliê<> ~, 

"'~ (r?C). (2) "'~ ~. 00, .. 

wkrru. ri, iWk W.W., ~ A:Jr? "'~ riJN 

~ pwv:d riJN F- 00, ri, ~- ( 3) .. 

~ wkrru., oo, 'wkrru. rk ~·, ~ wm 

~ d.w:u, ~: "' ~ ~ ruo- ihvrrwn.. riJN 

~riM~."'~~"' 

~ riM ~ 'f"=">· ArniKu, a.&~ ri, wkrru. 

ri, ~ ~ .. riJk rk JC~ CMTI.I> ll./.a, uiJ:J, fnuJ 
rk ~" (Fox- Bowers- Foss 1991) 

Dos sistemas descritos acima, os dois primeiros metabolismos são 

denominados anaeróbicos, por acontecerem sem a presença de oxigênio; e o 
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terceiro é o metabolismo aeróbico, por necessitar de oxigênio em seus 

processos. 

Em situação de exercício, ou seja, de atividade física, os três 

metabolismos são utilizados na obtenção de energia, entretanto, seus papéis 

relativos dependem de vários farores como, tipo de exercício realizado, 

estado de treinamento, dieta do atleta, etc. 
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CAPÍTULO 111 

STEP 

STEP, é o nome utilizado para especificar uma das modalidades 

realizadas em academias de ginástica. Trata -se da atividade onde realizam-se 

movimentos consecutivos de subida e descida numa plataforma de altura 

variável entre I O e 30 em. Esses movimentos são similares ao de subir 

escadas, embora a aula de step possua variação especifica utilizando a 

plataforma. Step, também é o nome dado à plataforma, que é nonnalmente 

constituida por fibra ou madeira. O step, ou seja, a plataforma pode ser 

utlizada de várias fonnas dependendo dos objetivos: como apoio, para 

intensificar exercícios em ginástica localizada; em trabalhos de flexibilidade, 

etc. Mas, como objeto deste estudo utilizaremos a aula denominada como 

aula de step, a qual definiremos a seguir. 

A AULA - esta aula consiste, na sua base, em movimentos 

consecutivos de subir e descer da plataforma, durante um período de 30 a 45 

minutos, sendo que existem algumas aulas onde os movimentos são utilizados 

por períodos de até 60 minutos. O movimento básico realizado é de frente 

para o step, subir e descer da plataforma (subir com um pé, depois o outro, 

descer com o primeiro pé , depois o outro). Mas a variação de movimentos 

utilizados é muito grande e interfere na intensidade da aula (passos com 

elevação de joelho, com abdução, quando descem na região lateral do step, 

etc). O movimento básico será utilizado para direcionar este estudo. 

MUSCULATURA - trataremos agora da principal musculatura 

envolvida no movimento básico de subir e descer do step. 
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No início do movimento ocorre principalmente flexão coxo-femoral 

na articulação do quadril realizada pelos músculos: psoas, ilíaco, reto 

femoral, pectíneo e sartório. A seguir, ao apoiar o pé no step ocorre 

extensão nas articulações do joelho e do quadril realizadas pelos seguintes 

músculos: extensão do quadril - bíceps femoral (porção longa), 

semimembranáceo, semitendíneo e glúteo máximo; extensão do joelho -

grupo muscular quadríceps. 

No movimento de descer do step, primeiro ocorre uma pequena flexão 

na articulação do quadril, a seguir extensão nas articulações do joelho e do 

quadril e logo em seguida movimento excêntrico de flexão plantar do 

tornozelo realizado pelos músculos: gastrocnêmio, plantar e sóleo (que 

formam a panturrilha) e ainda auxílio do fibular longo, flexor longo dos 

dedos, flexor longo do hálux, tibial posterior e fibular curto. 

FORMAS DE SOLICITAÇÃO MOTORA- a aula de step utiliza-se 

principalmente das capacidades de resistência geral aeróbica, de força e de 

coordenação. 

"7/.a, ~ ~ ~. ~ 11UJ.ib rk 1/7-

1 I 6 dw 'fr'.fWJ» ~ w r/;, eM[»· A ~ 

~~~~dw~rb;. 

~ c!vul;,.-ucw.uiM, ~ • ~. ~ 

""""' dw ~ dw ~ ~ r/;, ~." 

(Hollmann- Hettinger 1980 apud Weineck 1991) 
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(Hollmann- Hettinger 1983) 
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CARACTERÍSTICAS falaremos agora sobre algumas das 

características específicas da modalidade step. 

Altura da Plataforma 

A altura do step está diretamente relacionada à intensidade da 

atividade. Por esse fator, é possível que em uma aula de step participem 

pessoas com diferentes tipos de condicionamento físico, e todas conseguindo 

alcançar os efeitos do treinamento físico. 

''03~ MTh ~ ~ n<N ~ 

e~ rk JJryn, .B"r, ~J.,;, Y'VJ/rJ:i4 • ~ 
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2 O em; a, ~ cwimo, d;,J;, o.fiu.tv:. &wru. -~, 

~. ~. w:kw, "'~ri.~· 

"' '/""' ~ fww, "' a.bu,. "' ~ rumo, ~ 

~.~ .. ~~à,~· 
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~-" (Jucá 1993) 

Movimentos de Braço 
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A utilização intensa de movimentos dos membros superiores leva ao 

aumento significativo da frequência cardíaca, sem, contudo, aumentar 

efetivamente o consumo de oxigênio e gasto calórico. Desta fonna, acredita­

se que os braços deveriam ser utilizados apenas em movimentos 

estabilizadores dos movimentos dos membros inferiores. 
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Gasto Energético 
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Existem alguns estudos sobre os gastos energéticos da atividade com 

step, comparando-o com o gasto energético em outras atividades. 

"19 ~ ~ rk- ~ ~ • rk 6 "' 11 

~/mim,, •• ~ à&~~: 
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-~ cwWka, d. ~ fW"1' afb ~ 

-~ d. 16 (]; 24 !um/C' (Jucá 1993) 

Aquecimento 

O aquecimento específico para a aula de step pode ser realizado com 

a utilização da plataforma, atingindo assim, além de todos os benefícios do 

aquecimento em relação as frequências cardíaca e respiratória, bem como o 

aumento da temperatura interna; também uma adaptação cinestésica ao 

material, ocorrendo então melhor aproveitamento da atividade. 

''C<Ym = ~ 1TWlJ:, ~. I>J, ~ 

~ ~-~<, >:JYm ~ ma.i<>'!,, F> oMq.;, 

~ lili> ~-~, ""~· ~ 

d. wm,a, ~ ~ 1TWlJ:, ~ fW"1' lNJJNm1, 

~·A wJ. ~ d. ~ ~. (]; lwm 

~ r1m, ciLJ.m, ~r rxJb d. 13% ., 

fW"1' wm ~ ~' <> ~ rkv, Wl- d. wm 

""~ ~· ~ 38,5 ~ ~ 

(~ ~ d. 5g ~ ~ ""' 

17WlJ:,)." (AstrandeRodahl1980apudJucá 1993) 

A temperatura externa influencia diretamente no tempo necessário para o 

aquecimento adequado. 
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CAPÍTULO IV 

STEP E TREINAMENTO FÍSICO 

O objetivo deste capítulo é relacionar a atividade step e o treinamento 

físico. Depois de definir e caracterizar ambas, podemos discutir quais 

características do treinamento o step apresenta e a melbor fonna de 

desenvolvê-las. 

EFEITOS DO TREINAMENTO - os efeitos do treinamento, ou seja, 

as adaptações morfológicas e funcionais que ocorrem no organismo em 

decorrência do treino corporal, estão estreitamente relacionados com o tipo 

de treinamento ao qual o corpo é submetido. "Estímulos específicos 

conduzem sempre a fenômenos específicos de adaptação" (Holhnann -

Hettinger 1983). Trataremos a seguir de alguns dos efeitos do treinamento 

físico em relação aos sistemas muscular e cárdio-circulatório e ao 

metabolismo. 

Sistema Muscular 

A nível muscular, podem ser notadas alterações na porcentagem de 

fibras rápidas e fibras lentas dependendo do tipo de treino ao qual o corpo foi 

submetido à longo prazo. Se treino de resistência, aumenta porcentagem de 

fibras lentas (ou vermelbas). "Goldnick e colaboradores (1972) observaram 

na musculatura treinada das pernas e dos braços de halterofilistas um 

aumento das fibras musculares rápidas (Fr) em mais de 60% confrontadas 

com as fibras lentas ou vermelhas (ST)" (Hollmann- Hettinger 1983). 

Além disso, pode ocorrer aumento da espessura muscular, hipertrofia, 

também em relação ao treino aplicado. O treinamento físico relativo à força 
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pode provocar esse tipo de alteração muscular, devido ao aumento de 

proteínas nas células. Mas o aumento de força não está diretamente 

relacionado ao aumento da espessura muscular 

''J~d.,~~wm~ 

ri., ~ ~ 'fl.iM. ~ lib Wlv:f' ~ 

~ "' wm ~ rb. ~ ~; 

~ m.a.ioJl, r&; ~ ~ rJ.,d;,;,. ri., 

d.k, km """"" wma, ~ r&; ~ ~ 

rk a.dJ:oo f"M' "' ~ ~ WJ, ~ PM it.M..,, 

(Hollmann - Hettinger 1983) 

Sistema Cárdio-Respiratório 

Em relação ao sistema cárdio-circulatório ocorrem várias formas de 

adaptação, principalmente devido a realização de treinos de resistência 

aeróbica. 

''C:m ~ ri., ~ ~ ~ à, 
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rk wm ·~ rk ~'." (Weineck 1991) 
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Com estímulo de treinamento de resistência, ocorrem as seguintes 

alterações: 

- aumento do coração, ligado ao aumento de peso e do volume das 

cavidades cardíacas, o que significa economia do trabalho cardíaco; 

- alterações da forma do coração, o coração aumenta para a esquerda 

e desloca-se mais para o espaço retrocardíaco; 

- alterações adaptativas no âmbito do abastecímento vascular 

cardíaco, dilatação das entradas coronárias, aumento transversal das artérias 

coronárias e uma maior formação de colaterais, que contribuem para uma 

melhora no abastecímento sanguíneo da musculatura cardíaca em repouso e 

em sobrecarga e aumentam a capacidade de desempenbo do coração; 

- aumento do volume sistólico, volume mínuto cardíaco, pulsação do 

oxigênio, absorção máxíma de oxigênio, e consequentemente dímínuição da 

frequência cardíaca. (Weíneck 1991) 

' 'Um rJ1,. ~ ~ • "' ~ fJiJM' Uffrl, fMt.aJJv:.. 

rmvJú.w,. ~ wm 'flivJ ~ - fMt.aJJv:.. ri., 

~ " ~ rrwJJ:. ~ rk 'F' " fMt.aJJv:.. 

ri.,~-" (Weineck 1991) 

Em relação as adaptações ao treinamento, ainda ocorrem a nível de 

sistema vascular, melhor capilarização, formação de irrigação (para o 

crescímento vascular), melhor distribuição de sangue intramuscular; e no 

nível sanguíneo a curto prazo ocorre aumento relativo dos elementos celulares 

no sangue, e a longo prazo ocorre um aumento do volume sanguíneo e 
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aumento do número de glóbulos vermelhos (decisivo para o transporte de 

oxigênio) (Weineck 1991). 

Metabolismo 

Com treinamento físico, ocorrem também alterações no que diz 

respeito ao metabolismo de gorduras. 
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~ ~-'' (Hollmann- Hettinger 1983) 
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O organismo ainda recebe adaptações como efeito do treinamento 

físico no sistema ósseo, coordenação e Simkim (1960) observou uma 

ramificação adicional de nervos motores, bem como um aumento das células 

ganglionares no decurso de um treinamento. No sistema ósseo, amplia-se o 

diâmetro da diáfise dos ossos longos, da camada cortical e das saliências 

ósseas nas inserções do tendões musculares (Hollmann- Hettinger 1983). 

EFEITOS DO TREINAMENTO E STEP- no caso da aula de step, o 

exercício pode ser considerado como exercício prolongado, já que "por 

período relativamente longo entende-se 5 minutos ou mais" (Fox - Bowers -

Foss 1991) e a aula de step dura em média de 30 a 60 minutos. Neste caso, 

os nutrientes são os carboidratos e as gorduras e o principal metabolismo é o 

aeróbico, embora os outros sistemas tenbam participação no início do 

processo da atividade, até cerca de 2 ou 3 minutos, onde o organismo ainda 

se encontra em déficit de oxigênio. 

Metabolismo de Lipídeos 

Durante os exercícios de longa duração, caso da aula de step, ocorre a 

mobilização das reservas de gordura do organismo. 
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Portanto, numa aula de step, até os 20 minutos de exercício, a forma 

principal de energia utilizada se relaciona ao metabolismo de carboidratos, a 

partir daí o metabolismo de gorduras passa a aumentar gradativamente sua 

parcela de participação no fornecimento de energia para os músculos. Além 

disso, como efeito do treinamento à longo prazo, ocorre melbora no 

aproveitamento desse metabolismo, ou seja o organismo passa a metabolizar 

maior porcentagem de gordura relativa durante a atividade física, como 

especificado. 

Resistência Geral Aeróbica 

"A resistência geral aeróbica contém desempenhos de resistência que 

ocorrem com base em metabolismos aeróbicos e no trabalbo dinâmico" 

(Weineck 1991). Desta forma o trabalbo realizado na aula de step pode ser 

caracterizado como Resistência Geral Aeróbica de longa duração (a partir de 

10 minutos), mais especificamente, categoria II (cerca de 30 a 90 minutos de 

duração). 

Esse tipo de atividade pode ser treinada utilizando diferentes 

métodos: método continuo, método intervalar, método de repetição e método 

de competição). No caso da aula de step o método utilizado é o método 

contínuo. 

O método continuo é o frequentemente utilizado em aulas de step. 

Desta forma, os exercícios são realizados sem interrupção durante todo o 
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tempo da atividade. Deve-se tomar cuidado em relação à aplicação da 

atividade, que por ser fundamentalmente acíclica, pode acabar não 

caracterizando este método. 

A aula de step deve ser desenvolvida de forma a possibilitar um 

trabalho cardíaco constante, isto é, manter a frequência cardíaca constante 

dentro da zona: alvo de treinamento, para que possam ser alcaçados os efeitos 

do treinamento físico. 

Neste caso, a atividade pode conduzir, a longo prazo, à adaptações 

dos sistemas ao treinamento de resistência geral. 

Além das relações já feitas, pode-se ainda, acreditar numa adaptação 

muscular de membros inferiores, já que num momento de aula de step são 

realizados trabalhos dinâmicos da musculatura de membros inferiores, onde 

utiliza-se a capacidade de resistência de força. 
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Os pontos levantados até então nos mostra que a aula de step pode ser 

parte de um processo de melhora na aptidão física das pessoas. 

Principalmente no que diz respeito à melhora da capacidade de resistência 

aeróbica e ao metabolismo de gorduras. 

O treinamento da capacidade de resistência aeróbica através do step, 

pode provocar adaptações do sistema cárdio-vascular, no que diz respeito à 

capacidade cardíaca, consumo de oxigênio, melhor vascularização e 

circulação sanguínea, etc. 

A "melhora" no metabolismo de gorduras, ou mesmo a utilização 

dessas reservas durante o exercício, podem auxiliar em processos de 

emagrecimento. 



33 

Ainda podemos acreditar que o trabalho da aula de step provoca 

adaptações no que diz respeito à musculatura de membros inferiores. 

Todos esses fatores de adaptação contribuem de forma geral na 

melhora das condições de vida do organismo, ou seja, o organismo torna-se 

mais apto a realizar as diferentes atividades às quais está exposto em seu dia­

a-dia. Além disso, isso tudo é ponto relevante no fator de prevenção de 

doenças favorecidas pela inatividade. 

Portanto, pode-se acreditar no step como parte de um processo para 

melhora da aptidão física das pessoas que frequentam academias de ginástica. 

Podemos dizer que a "modalidade" s tep pode ser utilizada como 

meio para o desenvolvimento do condicionamento físico, e dessa forma 

como meio de melhora da aptidão física. Portanto podemos concluir que as 

atividades realizadas em academias de ginástica podem ter função na 

melhora da aptidão geral da população de centros urbanos. 
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