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RESUMO

A aula de STEP € um tipo de atividade fisica oferecida em
academias de ginastica, que consiste na subida e descida de uma plataforma
especifica, com objetivo de desenvolver o sistema orgénico e trabalhar com
diferentes formas de solicitacdo motora. Desta maneira a aula de step pode
fazer parte do trabalho de condicionamento fisico, trazendo beneficios ao
organismo: melhorando seu desempenho, e tornando-o mais apto a realizar
tarefas no cotidiano. A partir do estudo de efeitos de treinamento fisico nos
diversos sistemas do organismo € da relagdo direta desses efeitos em uma
aula de step, definida a partir de suas caracteristicas bésicas, podemos
chegar em como esta atividade apresenta seus resultados a nivel fisiolégico,
estrutural ¢ metabdlico. Tocando também em temas como necessidade da
atividade fisica ¢ a baixa utilizacdo dos diversos sistemas nas acles
realizadas no dia-a-dia (influéncia da tecnologia), pode-se falar entdo na
relacao da atividade step € beneficios a vida dos individuos, ressaltando sua

importancia na melhora da APTIDAO FISICA, no contexto das academias

de ginastica.
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INTRODUCAO

Atuaimente, a tecnologia tem facilitado a vida das pessoas de vérias
formas. As tarefas didrias, o transporte, o trabalho necessitam cada vez
menos dos movimentos corporais em sua realizacdo. “H4 cem anos, a
energia necessaria pelo homem para o trabalho era de 90% de sua forca
muscular, hoje em dia € de apenas 1% (Mellerowicz / Franz apud Weineck
1991). Em contrapartida, essa facilidade tem contribuido para a formagdo de
individuos que podem ser chamados sedentdrios, ou corporalmente inativos.
A falta de movimentacdo ou inatividade pode trazer consequéncias
desagraddveis 4 vida dessas pessoas, que vao desde a dificuldade de
realizac@o de tarefas simples (como subir um lance de escadas, por exemplo)

até o surgimento de fatores patologicos, em consequéncia do sedentarismo,

denominados ”Wmﬁmm“ (Kraus e Raab apud Hollmann - Hettinger 1983).

"(Pon inalividody enlondumes, sgunds mesa dfinicis, o
W@W,%W@mmm
m@m@wm@m%w&w.”

(Hollmann - Hettinger 1983)

A inatividade tem sido apontada como fator de risco a sadde na vida
atual.  Estudos apontam que a falta de estimulacdo suficiente ao
desenvolvimento dos sistemas internos, principalmente os relacionados i

capacidades cdardio-respiratorias, frequentemente causa distiirbios dessas



fungdes, estabelecendo estado semi-patologico. Nesse contexto, Hollmann e

Hettinger dizem:

"® nivel udc?u@c&y do Mfunucfa,ga.& para o dusmusluimants
G({M' M'&ZEEJLCL& L'ibéﬂ ey Q,é.f)?,t,i[;bﬂ:]i,@;bép, OG”G'GU'NO: v ME@WN 3
Wﬂ@@@'“’@m@aﬂ@ﬂwﬂw' —émw&co(fa@m""'afvrwmm'“',of@
grandu gupos musculonas. by prmamacn, cwnicaments,
pov vénios ans, abaine do mivel basico du wlimulagis,
havnds o wlobdciments de a&wﬂa po inafividads, qua
@Wﬂwmmmmm~pum@m

As manifesta¢Oes sintomdticas em decorréncia da inatividade sdo,
frequentemente, as seguintes:
- patologias funcionais cdrdio-circulatérias;
- insuficiéncia cardiaca, circulatfria, respiratéria e metabélica pela
existéncia de alteracOes degenerativas cardio-circulatérias;
- distiirbios circulatérios periféricos, tromboses, sindrome hiper e
hipocinéticas;
- hipertensdo arterial;
- distiirbios da fun¢fo pulmonar;
- estOmago irritavel;
- excesso de peso com suas consequentes disfun¢des metabdlicas;

- osteoporose ¢ artrose.



Além disso, atrofia das fibras musculares, piora da capacidade
coordenativa, diminuigdo da resisténcia dos ossos e diminuigdo da capacidade

de cartilagem, tendes ¢ ligamentos suportarem carga.

"ﬂmd&md@wm@mmmm
W@M@WWWS@WW
no case dusa doonsa fambim o dfpents. o tawa do

B oA . 5} nab g f . :{, .H
(Weineck 1991)

Percebemos, pelos trabalhos citados até aqui, a necessidade da pratica
de atividades fisicas, j4 que o trabalho e as atividades didrias ndo mais
proporcionam ao organismo nma estimulagio suficiente a2 melhora e 2
manutencdo dos sistemas orginicos em nivel adequado. Torna-se necessdrio
que essa estimulac@o seja feita de outra forma, ou seja, através das atividades
fisicas organizadas de forma cientifica, que podem ser realizadas através de
exercicios ou préticas esportivas. “A existéncia de boa capacidade fisica
possibilita superar mais facilmente as doengas agudas” (Hollmann - Hettinger
1983). Além de que as atividades fisicas também sdo apontadas como fator

de retardamento ao processo de envelhecimento.

"0 dnico milode w&ﬂ%wnt«fawmnﬁe, 7 W@m
@anmfdwﬂwﬂ@&&ﬂwﬁmm
J@WWAPM&@MMMMM&?JL@,@@



bwinamanls wipsral . (Maegerlein / Hollmann 1975

apud Weineck 1991)

Assim, a atividade fisica, ou treinamento corporal, além de ser
importante na preven¢do de doengas cirdio-circulatérias e funcionais entre
outras, traz beneficios ao organismo como um todo. “Treinamento tem uma
influéncia decisiva sobre a forma e fungo do corpo, € em maior grau que a
idade”. (Joke 1975 apud Weineck 1991).

Neste sentido, as atividades fisicas estdo sendo muito estudadas para
que sua aplicagdo através das principais formas de solicitagdo motora como
coordenagdo, flexibilidade, for¢a, velocidade e resisténcia, objetivando
proporcionar melhora na aptiddo fisica dos individuos. A sua pritica é
realizada através de esportes, danga, lutas, gindstica, etc. .

Considerando os grandes centros urbanos, notamos que a maioria das
pessoas tem pouca oportunidade para a prifica esportiva orientada e
constante. Percebe-se entdo a funclo que as academias de gindstica exercem
nesse meio. Embora hd pouco tempo atris a finalidade principal das pessoas
que procuravam as academias fosse estética, pode-se notar que mais
recentemente existe uma preocupacdo em relacdo 2 saide, devido a
comprovacio ¢ também da divulga¢do cada vez maior dos beneficios do
exercicio fisico. Desta forma, as academias se tornaram “centros urbanos de
atividade fisica”, atingindo principalmente o ptiblico “nao-esportista” que
busca atividade fisica orientada.

J4 que as academias de gindstica possuem objetivos diferentes do
esporte competitivo, embora por suas caracteristicas ndo deixe de fazer parte
da drea do treinamento fisico, elas possuem uma estruturacio prépria e

atividades caracteristicas em sua formacdo. Na realidade, as atividades de



academia acabam por formar sua propria drea dentro da Educacfio Fisica,
visto que possuem caracteristicas préprias, fundamentando-se em principios
do treinamento e trazendo inclusive alguns ftens do lazer, no que diz respeito
a forma e local onde sdo realizadas. O esporte visa 0 melhor desempenho
especifico, portanto o treinamento busca a realizagio desse desempenho;
enquanto o trabalho das academias tem por objetivo melhorar a aptidao fisica

nas formas de solicita¢do motora.

" nogin d “heinamands’ e we gnal do lingua, b
procuss qua, abasts du wckios, visa o olingin um il
maiy ohwads na o do oblive pravisle.  Tllantin
(1977) difins o buinaments, nowe snids, do wm, mods

do oslads (faics, motor, povaplive, aflive)." (Weineck

1989)

As academias de gindstica trabalham com atividades especificas de
seu préprio meio no intuito de atingir seu objetivo. O STEP, objeto de estudo
deste trabalho, como parte constituinte das aplicagdes préticas realizadas em
academias, pode ser utilizado de maneira a solicitar melhoria nas capacidades
fisicas e motoras do organismo, atingindo o bom condicionamento fisico.
Trata-se de uma atividade relativamente recente, que consiste na subida ¢
descida de uma plataforma de aproximadamente 1,00 X 0.40 m de dimensdo

e altura varidvel (entre 10 e 30 cm).



'8 s baining i st o piles . omsni
da AATA (drarican, Awnobic, Jirass, and, dwsciokion) om
fwwsins do 1990, Bom anbs dub, om 1986, a
pafpsara Yim Tillo, do ulads da Brgia, (EUA),
comagous o won, o s como. fyma, da sucupwragio do uma,
R Y T My -
o fogn woncicios ulilipands wm Yorcs.  Clo nolow gue o
babalhe wa sguns porgun s impacts nas wrbiadagies va
o . gl i, o, g pois
conaguivs s ucuprars do, lwds.  Sula mamira, lods o
mirds da wenio o adaplagis d shp nos auls do

me s dwon a wlo ;mjﬂww»a, (Malta 1994)



CAPITULO |

APTIDAO FiSICA

Atualmente a palavra FITNESS tem sido utilizada para designar as
atividades realizadas dentro das academias de ginastica. Gindstica aerdbica,
gindstica localizada, step, circuit training, funk entre outras compdem a “‘4rea
do fitness”. Mas qual o significado de FITNESS 7 Segundo Fox - Kirby -
Fox (1987) fitness possui diferentes definigdes. A palavra isolada, significa
pura ¢ simplesmente a aptiddo para qualquer coisa, € também pode ser
caracterizada como estado de uma disponibilidade de desempenho na &rea
psiquica ¢ fisica para uma tarefa especifica (Hollmann - Hettinger 1983).
Tendo em vista a sua utilizacAo atual ¢ o propésito deste trabalho, fitmess
pode ser definido como “capacidade fisiolégica ou funcional que permite uma
melhora na qualidade de vida” (Fox - Kirby - Fox 1987).

Assim o conceito FITNESS se confunde com o conceito de
APTIDAOQ FISICA, ou seja, um estado de disposi¢io para a realizagdo de

atividades fisicas, abrangendo os diferentes sistemas do organismo.

"W?M@WW&WWWW@W,
WMW%@W@W
WWWWWWWLEM,MWW&



WM,MW@WWW&M%M

Contral.'" (Barbanti 1979)

Na érea da Educagdo Fisica, pode-se considerar, entio, fitness como
aptiddo fisica, ou seja, como um estado de disposicdo para a realizagio de
tarefas fisicas. Desta forma, a utilizacdo do termo fitness, para as atividades
de academia faz sentido, j4 que a tendéncia ¢ que o objetivo principal das
academias seja cada vez mais a melhora da aptidao fisica dos individuos em
relacdo 4 saiide.

No geral, a condicdo fisica designa a prontidio do homem, assim
como sua aptiddo atual, para acOes propostas (Réthig 1983 apud Weineck

1991).

“Sob o pordo do vide da bislsgia, do wport, o condigis
Jica, ok s, wilndlidas s 5 whads da pacidads
iafsicn do dossmpari, d. pords. do visa wportve u d

sadide. (Weineck 1991)

Ap6s a definigdo do conceito de aptiddo fisica, cabe agora discutir os
meios de se conseguir a melhora na aptidao das péssoas. Numa academia de
gindstica, o publico vem em busca de uma atividade fisica que “melhore a sua
saude”, embora o que realmente possa ser conseguido € melhora da sua
aptidao fisica, que consequentemente ocasionard melhora nas condiges de
vida de forma geral (melhor disposi¢cdo para atividades didrias e auxilio na

prevengdo de doengas cérdio-circulatorias e funcionais). A estratégia neste



caso, serd através de exercicios utilizados nas academias, ou s€ja, um

treinamento fisico realizado através de exercicios.

paras o ossimilagio du conboidns do aprundigagum, coms
wanduabmonds b condigges variados.  Alom disse, o
concule vonciis lambim, & usads no swnlids do vmacugio
pona malborwts o aopuidads corpal ~ - coms, oy
wmple, forga, vilcidads, wsislincia — o guv conims um,
atpacles de Dwinaments." (Rothig 1983 apud Weineck

1991)

Assim, o trabalho deve ser realizado de forma a exercitar o corpo,
utilizando as diferentes formas de solicitagdo motora, desenvolvendo as
capacidades de: resisténcia, forca, velocidade, mobilidade e coordenacéo.
Para melhor compreender as capacidades, passamos a descreve-las.

RESISTENCIA - ¢ a capacidade do organismo em realizar
determinado trabatho pelo maior espago de tempo. “Sob resisténcia
compreende-se em geral a capacidade psicofisica do esportista resistir a
fadiga” (Weineck 1991).

Para Barbanti (1979) essa capacidade € descrita como:
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"Saw@m@mmm,w@%
diminuin o guolidady do thabalhe. A nesistincio, nis ¢ 16
wma, corachinilicns melors, mas lambim o cardln.  dua
qualidads, & dolovminada,  pol  sisloma,  raross,  pals
movimentos o palos componntis paiguicss.  Em, vinduds
dinss, o winlircias doponce fsrlarmants do, capacidade d
wislin, ombay o camsage fiics, srssrial v vmocional.”

Existem formas de resisténcia especificadas em relacio a quantidade
de musculatura participante, em relagdo & especificidade da modalidade
esportiva, em relacdo a obtencdo de energia muscular, em relagdo ao tempo
de duracfio ¢ ainda em relagdo as formas de exigéncia motora participantes.
Sdo elas: resisténcia geral e local; resisténcia geral e especial; resisténcia
aer6bica e anaerébica; resisténcia de curta, média e longa duracgio; resisténcia
de forga, de forga rapida e de velocidade; respectivamente. (Weineck 1991).

FORCA - em fisica, é a acdo modificadora da inércia. “A forca é
uma qualidade fisica basica que pode ser medida externamente pela oposigéo
que ela pode exercer. A essa capacidade de exercer tensdo contra uma
resisténcia denominaremos forga” (Barbanti 1979).

Segundo Weineck (1991), ndo existe uma defini¢do precisa de forga

sem relacdo com a sua forma de manifestacgo.
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W o, nas s formas do monfstasis, pods s
dividda, um, difsentis tpos, do aconds. com, a formas b
sburvaio! wh o wpuds da porals do muscaatune
srasloida, dfoanciomon wiba e gural o ook b o
oty do opuofiidacd, da. modulidach, aportiva, fra
gal, o i, ol o ospuds do bpo do habolle do
s, fora, dindmicn, o wlihion; sob 5 aspuc. das
prncipals fpvmaty do aigincio, ol nveloilas, [
s, v, wipida, o wslinca do g sob o aupucls
o lagio do puso wposal, fors abinlita o siladive,

(Weineck 1991)

VELOCIDADE - € a capacidade de realizar uma a¢do motora, ou um
conjunto de acdes motoras no menor espaco de tempo. “A velocidade é uma
caracteristica neuromuscular, que estd presente em todas as situacdes nos
vdrios esportes. Popularmente diz-se que a velocidade € uma capacidade de

realizar um movimento no menor espago de tempo” (Barbanti 1979).

Wilscidads & o wapocidads, com base no, mobilidndy dos
M&@W@W“WJ&@J@WM@
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Wm,wﬁmmm,mmw.”

(Frey 1977 apud Weineck 1991)

Sdo formas de velocidade: velocidade de reacdo, velocidade aciclica e
ciclica, e velocidade de deslocamento.

MOBILIDADE - € a capacidade de executar movimentos com grande
amplitude articular em uma ou mais articulagdes. “Entendemos por
mobilidade a capacidade de aproveitar as possibilidades de movimentos
articulares o mais amplamente possivel em todas as dire¢Bes. Ela possibilita
a execucdo de movimentos com grandes amplitudes de oscilacdo nas varias

articulagOes participantes” (Barbanti 1979).

"Mobilidade éo;oa.)aa.adad@' v o canacloislion d@wpmm
Mu,galw«%mﬁw wwﬂ-u}vnffm o &Wm,

UL WO Gl AL mﬁmfwgm.” (Weineck 1991)

Sdo formas de mobilidade: geral ¢ especial, ativa e passiva.

COORDENACAO - é a capacidade, relacionada diretamente ao
Sistema Nervoso Central, de executar movimentos de precisdo. “Hollmann a
define como ‘fung¢do do sistema nervoso central € da musculatura esquelética
exigida em uma sequéncia cinética dirigida’. Por essa razdo sempre

encontramos o termo coordenac¢do neuromuscular” (Barbanti 1979).
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Om gnal, wh werdumagis wmprndi—t o agie
conjurlo, do sislema rowoss ambol o do muscudafuna
wguelilioc, denire dv wma, sequincin, o moviments
Ay capacidades sordinalivos e capacidadus, que o
dulvvminadon primaniamants do fomac soordanaliva, o 4,
ahawis dow proames dv wnbioh o negulgis ds
movimants (¥t 1981).

Elos babditarn, o wpsrbisla, o dominan agius moboras om
i, st (o) o i (sdploin)
forma, sgua v worbmica v o oprendey dalivamunls

ipids movimunts uporlivos (Fuy 1977)." (Weineck
1991)

Séo formas de coordenacio: motricidade geral e motricidade fina (por

exemplo, da méo).
A aula de step € uma das “modalidades” praticadas em academias e

pode ser trabathada de maneira a utilizar as formas de solicita¢do motora para

atingir o condicionamento fisico.
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CAPITULO Il

TREINAMENTO FiSICO

O treinamento fisico provoca alteragdes nos sistemas orginicos, ou
seja, o organismo sofre adaptagdes biolégicas que sdo definidas por Weineck

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

o porls do ui do bohgia o mudina, upotia
traimamanto & o Wa usvmidica do fonsBon musculones
g, om, frimans o odgdicio funconal
??WMW ] ' U{AO/M&& @ m&fﬂ&’la/ Uf& Cﬂ@ﬁﬂ/ﬂlfwnjw. §

(Hollmann - Hettinger 1980 apud Weineck 1991)

O principio do treinamento fisico baseia-se fundamentalmente na
supercompensagdo do organismo a cada vez que recebe uma solicitagdo

intensa.

P s do uma grands quantidads do sploss «
mnismos, du vgalogis o vidas mantim, uma ouls—
¢ dunbods om, qualpun ume dos beides, imadiofments
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o fomadas providincins, pora s forloboimnts. dusta
posigior colocadas um, poigs.  Una, whitagio ks, da
wishincia, muscalan, ovndu, poi wampls, 0 uma
wobsorgio dos wswas do lioginio. T fus do
wouparagle o shganime o tuogu Smplamandy com o
wslafebsimanks do dipisits ooy s anliges nivas, mas
suporcompunsa, sy b, o quments s dibvs do dapsil.
Evidondsmands, hats=so do um, macamismo. do prsbigis i
dus wilon, vova duplgio dos dapbsitss, no case d
wpaligio do gands wlitagis muculin. A wndighe
privia pate, quv lob aconlsge & o ulnapassagem, da um
lmion, s du whimuls. Tl Jorma do wagis do
saganismes. bassin s, om principis, lods o hainamenis

Aﬂxzw.“ (Hollmann - Hettinger 1983)

A atividade fisica deve ter como principios basicos, intensidade,
frequéncia e duracio. Esses trés itens vdo influenciar, efetivamente, a

obtencédo dos resultados do treinamento fisico.

”G(ym, W un J:WTWL{QC{DJ do  bwir m?wrdf@-, }OMﬁ/m/ oy
MWA wia,  diversa ,  wm aimamants  mais WM@
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(MMMWMWWM)MWM—M

WM'"',WW%,WWWW@M T
dvmerads.’ (Hollmann - Hettinger 1983)

FORMAS DE OBTENCAO DE ENERGIA - para que o movimento
corporal ocorra sdo necessdrias as contragdes musculares. Essas contracBes
sdo decorréncia, em dltima andlise, de deslizamentos entre filamentos de duas
proteinas intracelulares (actina e miosina). Em situa¢io de exercicio, é
necessdria uma demanda de energia maior do que em repouso para a

ocorréncia desses deslizamentos. A energia para o trabalho muscular é

obtida, em principio pela alimenta¢ao.

"@M,mm@@z,awwmmc@z
o H2B com o liboracio db snengio, quimica, abravis do um
widhslico, lum coms dmicas fimalidad formacn o oningia da
o racosilamos paras unligor s procasios bilbgicos
lis. habalhe quimics da mscimanie o babalhe machnice
do conbhagie muscuan. (Fox - Bowers - Foss 1991)

A energia liberada durante a desintegrac@o do alimento nao € utilizada
diretamente para realizar trabalho. Pelo contrério, é empregada para produzir

outro composto quimico, denominado adenosina ftrifosfato, ou, mais
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simplesmente, ATP, que € armazenado em todas as células musculares (Fox -
Bowers - Foss 1991). E a desintegragio do ATP que fornece a energia
imediata para a realizagdo do trabalho da célula muscular., O ATP est4
armazenado em quantidade limitada nas células musculares, por isso é

constantemente utilizado e regenerado, € essa regeneracio requer energia.

paa o elaboragio dn AJ0P. (1) o sistoma, ATP-CP,
ou du forfaginio.  Thasw silema, o onergio para o
wssindun do AP provim, apimas do um, inico compssls,
wf'&;amwma(@ﬁ). (Z)WMWW@@{C@,M&
sisbma, do beids llico, proporciona AJP o partin do
birpacio pcil do oo ou ol (3) o
bcuins. sishoma, ou "sisboma, da oziginia’, posui em
wrdady duas pankes. o primaine, consisle mo- Gnmine da
onidagio dos  corboidhales o« o seunda vl o
saidagie dov eidos groass. Ambas ab parbes do sislema
do sighnio possuams o cicls do Jrabs come wa via final
do ozidagis’ (Fox - Bowers - Foss 1991)

Dos sisternas descritos acima, os dois primeiros metabolismos sdo

denominados anaerébicos, por acontecerem sem a presenca de oxigénio; € o
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terceiro € 0 metabolismo aerdbico, por necessitar de oxigénio em seus
Processos.

Em situacdo de exercicio, ou seja, de atividade fisica, os trés
metabolismos séo utilizados na obtengdo de energia, entretanto, seus papéis
relativos dependem de vdrios farores como, tipo de exercicio realizado,

estado de treinamento, dieta do atleta, etc.
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CAPITULO III

STEP

STEP, ¢ o nome utilizado para especificar uma das modalidades
realizadas em academias de gindstica. Trata-se da atividade onde realizam-se
movimentos consecutivos de subida e descida numa plataforma de altura
varidvel entre 10 e 30 cm. Esses movimentos sdo similares ao de subir
escadas, embora a aula de step possua variacdo especifica utilizando a
plataforma. Step, também € o nome dado & plataforma, que é normalmente
constituida por fibra ou madeira. O step, ou seja, a plataforma pode ser
utlizada de vérias formas dependendo dos objetivos: como apoio, para
intensificar exercicios em gindstica 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 ¢ descer da plataforma, durante um periodo de 30 a 45
minutos, sendo que existem algumas aulas onde os movimentos sdo utilizados
por periodos de até 60 minutos. O movimento basico realizado € 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 variagdo de movimentos
utilizados é muito grande e interfere na intensidade da aula (passos com
elevacdo de joelho, com abdugdo, quando descem na regido lateral do step,
etc). O movimento bdsico serd utilizado para direcionar este estudo.

MUSCULATURA - trataremos agora da principal musculatura

envolvida no movimento bédsico de subir e descer do step.
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No inicio do movimento ocorre principalmente flexdo coxo-femoral
na articulagio do quadril realizada pelos muisculos: psoas, ilfaco, reto
femoral, pectineo e sartério. A seguir, a0 apoiar 0 pé no step ocorre
extensao nas articula¢es do joelho e do quadril realizadas pelos seguintes
musculos: extensdo do quadril - biceps femoral (porcio longa),
semimembrandceo, semitendineo e gliteo maximo; extensdo do joelho -
grupo muscular quadriceps.

No movimento de descer do step, primeiro ocorre uma pequena flexio
na articulacdo do quadrii, a seguir extensao nas articulacoes do joelho e do
quadril e logo em seguida movimento excéntrico de flexdo plantar do
tomozelo realizado pelos musculos: gastrocnémio, plantar e sdleo (que
formam a panturrilha) ¢ ainda auxilio do fibular longo, flexor longo dos
dedos, flexor longo do hdlux, tibial posterior e fibular curto.

FORMAS DE SOLICITACAO MOTORA - a aula de step utiliza-se
principalmente das capacidades de resisténcia geral aerébica, de forca e de

coordenacao.

Vo wasilimeio, musculon, gunal & wigido mais do 1/7 -
/b do massas musculon, lobol, do corps. A sislincia
gl owishicn dpands principolments do, capacidads dos
wmo do qualidads da cvordanagio Upicos do mevimenis.”

(Hollmann - Hettinger 1980 apud Weineck 1991)
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ugundo o defimigie sndamdumos por wordimagio o agis
Ainingico, do sislema, nawsss ambol o do muscudafuna
wquelilicadonbre  do uma, - dobovminada,  saguincio,  da
movimandos.  Juande malhor for o qualidady da
o movimands. A ualigagis do movimns tsna—te mais
foivdd, o wondmica, do modo qus dunascom s consume
onungilics v conteguenlumanty o capacidads mbmima, da
muscular.  Simullarsomants boize, o rind dv Jadiga.”

(Hollmann - Hettinger 1983)

CARACTERISTICAS - falaremos agora sobre algumas das
caracteristicas especificas da modalidade step.

Altura da Plataforma

A altura do step estd diretamente relacionada a intensidade da
atividade. Por esse fator, € possivel que em uma aula de step participem
pessoas com diferentes tipos de condicionamento fisico, e todas conseguindo

alcancar os efeitos do treinamento fisico.

Colodual du bom Bisgs, P Framds v wlaboradors
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condlunam, qus (&mnican, Jibraw,  Joraine | Fusaine
1992):
~ o wda awmnle dv 5 om na alluna do shp, o gaals
du onengia, chasce um aproziamdamante 117
~ w oltwa idsal do sbp pare o maissia do pussas § de
20 om; o wmougic akmo dwla allma  lana—u,
nevmalmants, duconforltnd v acslra, o procuss d fadiga,
o quv pode bwar o dume o asumin wma pesluna
inadsguada, indinando o e wasivamenty & fenls o
nie whndinds o5 joddhos o quu pode vin o prsvscan
lsses.” (Jucd 1993)

Movimentos de Bragco

A utilizacio intensa de movimentos dos membros superiores leva ao
aumento significativo da frequéncia cardiaca, sem, contudo, aumentar
efetivamente o consumo de oxigénio e gasto caldrico. Desta forma, acredita-
se que os bragos deveriam ser utilizados apenas em movimentos

estabilizadores dos movimentos dos membros inferiores.

“M}mwmmwfaﬂfa&M*ww
WWW’WWM’. éwm
pasquisaconss, o ubligagio. do movimamdss da brago. acima



23

do mivel dos ombros obiga s woragis o bombear o
mwmmmmwmmmmmd@
grawidads, o quu Unia, wome consguincia o aumnts do
Jaguincia, condioca, s, conluds, favey o aumns do
quandidods lolol da sangus bomleads. Bules forma, o
aumands  do. fraguincia, cordioca e implicoria, e
aumunls. ds consume du oaiginis v, consguenlymants,  do
@ supaslimar o intvsidady do vamcicis.” (Jucd 1993)

(Gasto Energético

Existem alguns estudos sobre os gastos energéticos da atividade com

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

0 gubs wlorce do by aining o do 6 o 1
keal /min, v b squivalonb i sguinds ofividadin;

~ caminhon o 6,4 hm/h
—WMQLI,ES%/FLMWW@@@5@
1%

~ caminbar o b b /b com umar indinaie do 5%
_WE{@BQTT,Z%/PTJ
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gl carsbice do midin para. ll, indomsidc
— welismo s 16 & 24 km/h." (uca 1993)

Agquecimento
O aquecimento especifico para a aula de step pode ser realizado com

a utilizac8o da plataforma, atingindo assim, além de todos os beneficios do
aquecimento em relacido as frequéncias cardiaca e respiratoria, bem como o
aumento da temperatura interna; também uma adaptacdo cinestésica ao

material, ocorrendo entdo melhor aproveitamento da atividade.

"Com wma timpunadurs, main dwoda, o prwcassos
matabhoos malom—s com valscidade maion, pois wssus
procassos st lmpuvialuna—dspondomlan, v s, racessilom
d wma, lamponaluna, cvporad mais dwada para snem,
oroossadon. 4 cada grau do lompunolura dhwada, o laza
malobslion, das clulos auminta, por velle, o 137 o,
ous dois graus, aprozimadamenty 98,5 graus enlighades
(bompvatuna muscadar do 39 graus omligrodss ou

mais)." (Astrand e Rodahl 1980 apud Jucd 1993)

A temperatura externa influencia diretamente no tempo necess4rio para o

aquecimento adequado.
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CAPITULO IV

STEP E TREINAMENTO FiSICO

O objetivo deste capitulo € relacionar a atividade step e o treinamento
fisico. Depois de definir e caracterizar ambas, podemos discutir quais
caracteristicas do treinamento o step apresenta ¢ a melhor forma de
desenvolvé-las.

EFEITOS DO TREINAMENTO - os efeitos do treinamento, ou seja,
as adaptacdes morfolégicas e funcionais que ocorrem no organismo em
decorréncia do treino corporal, estio estreitamente relacionados com o tipo
de treinamento ao qual o corpo € submetido. “Estimulos especificos
conduzem sempre a fendmenos especificos de adaptacdo” (Hollmann -
Hettinger 1983). Trataremos a seguir de alguns dos efeitos do treinamento
fisico em relacio aos sistemas muscular e cérdio-circulatério e ao
metabolismo.

Sistema Muscular

A nivel muscular, podem ser notadas alteracdes na porcentagem de
fibras rdpidas e fibras lentas dependendo do tipo de treino ao qual o corpo foi
submetido a longo prazo. Se treino de resisténcia, aumenta porcentagem de
fibras lentas (ou vermelhas). “Goldnick e colaboradores (1972) observaram
na musculatura treinada das pernas e dos bragos de halterofilistas um
aumento das fibras musculares rdpidas (FT) 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 relacdo ao treino aplicado. O treinamento fisico relativo & forga
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pode provocar esse tipo de alteracdo muscular, devido ao aumento de
proteinas nas c€lulas. Mas o aumento de forga nido estd diretamente

relacionado ac aumento da espessura muscular

Indspondends dv macamismos raunsfisislsgivos wm auments
dv fowos musculor i pracita s sungin macssoriamanis
associada o wm owmenls do volume  musculon;, uma,
do aclina paras o missing pods s wsponstwel por s,
(Hollmann - Hettinger 1983)

Sistema Cardio-Respiratdrio

Em relagdo ao sistema cdrdio-circulatério ocorrem vdrias formas de

adaptagdo, principalmente devido a realizagdo de treinos de resist€ncia

aerdbica.

'Om ondiges do Daimamanls  wfisnds  quonls &
dwada, slfagiu adoplafivas no ambils do cragio o do

du wm "wragis du wporlisls . (Weineck 1991)
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Com estimulo de treinamento de resisténcia, ocorrem as seguintes
alteracoes:

- aumento do coragéo, ligado ao aumento de peso e do volume das
cavidades cardiacas, o que significa economia do trabalho cardiaco;

- alteracOes da forma do corac@io, o coracdo aumenta para a esquerda
e desloca-se mais para o espaco retrocardiaco;

- alteracOes adaptativas no Ambito do abastecimento vascular
cardiaco, dilatacdo das entradas corondrias, aumento transversal das artérias
corondrias ¢ uma maior formagdo de colaterais, que contribuem para uma
melhora no abastecimento sanguineo da musculatura cardiaca em repouso e
em sobrecarga € aumentam a capacidade de desempenho do coragao;

- aumento do volume sist6lico, volume minuto cardiaco, pulsacdo do
oxigénio, absor¢do maxima de oxigénio, ¢ consequentemente diminuigio da

frequéncia cardiaca. (Weineck 1991)

U alls voluma sslblioo & o boss para wm labalhs
wndises wonbmics om mived submzime — babolbe do
voluma & srangalicamonts mais Javsrsunl do qus o habolho
du Jraguincia,” (Weineck 1991)

Em relacdo as adaptacdes ao treinamento, ainda ocorrem a nivel de
sistema vascular, melhor capilarizacdo, formagdo de irrigacio (para o
crescimento vascular), melhor distribuicdo de sangue intramuscular; € no
nivel sanguineo a curto prazo ocorre aumento relativo dos elementos celulares

no sangue, e a longo prazo ocorre um aumento do volume sanguineo ¢
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aumento do ndimero de gl6bulos vermelhos (decisivo para o transporte de
oxigénio) (Weineck 1991).

Metabolismo

Com treinamento fisico, ocorrem também alteragdes no que diz

respeito ao metabolismo de gorduras.

Capuibncias v corlus longibudinais, durants um, panisds
dy 5 anos com variagies na inlmsidads do buinamants,
aprwsanionam, oscdages wagulones na wpmsuna du dobra,
wlimea, do aconde com o inforsidade do fwine.  Cils
doritomitricon, adiionais, (Parighova, 1963 o 1966).
O hobidos alimentforss, nube cats, nis  lvwiam
pralicamanly - quolyus, impoltncia, o5 passo o
foica: rcanle, dusmpanhou um pogal importonds. s
pussoas Dainadas dispunhom, do uma capacidads  maisn
paa o mobilpagis do boids adipote e lhvagie
onngilicn,, srds quu Wl macanisme  do adaplagio
awmposigie wiporal.  (Hollmann - Hettinger 1983)
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O organismo ainda recebe adaptagdes como efeito do treinamento
fisico no sistema 0sseo, coordenacdao e Simkim (1960) observou uma
ramificacdo adicional de nervos motores, bem como um aumento das células
ganglionares no decurso de um treinamento. No sistema sseo, amplia-se o
didmetro da didfise dos ossos longos, da camada cortical e das saliéncias
4sseas nas inser¢des do tenddes musculares (Hollmann - Hettinger 1983).

EFEITOS DO TREINAMENTO E STEP - no caso da aula de step, o
exercicio pode ser considerado como exercicio prolongado, j4 que “por
periodo 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 sdo os carboidratos e as gorduras ¢ o principal metabolismo € o
aerdbico, embora os outros sistemas tenham participagdo no inicio do
processo da atividade, até cerca de 2 ou 3 minutos, onde o organismo ainda
se encontra em déficit de oxigénio.

Metabolismo de Lipideos

Durante os exercicios de longa duragdo, caso da aula de step, ocorre a

mobilizagdo das reservas de gordura do organismo.

"o as alisidadu o dusais da ofs 20 minuba,
o gual o conboidalos upmsnlom o ks da
combuslivd dominants posa o ks o AP,
nguanio.  ab - gorduah  deampanbam, - papal
wlobivamants  saurdinis.  Suands o tunps s
desomonko ulhagosss 1 hora, o dipsutos do ghisginio
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mw;amtm paw w nossinduse o 4P (Fox - Bowers

- Foss 1991)

Portanto, numa aula de step, até os 20 minutos de exercicio, a forma
principal de energia utilizada se relaciona ao metabolismo de carboidratos, a
partir dai 0 metabolismo de gorduras passa a aumentar gradativamente sua
parcela de participacdo no fornecimento de energia para os miasculos. Além
disso, como efeito do treinamento & longo prazo, ocorre melhora no
aproveitamento desse metabolismo, ou seja o organismo passa a metabolizar
maior porcentagem de gordura relativa durante a atividade fisica, como
especificado.

Resisténcia Geral Aerdbica

“A resisténcia geral aer6bica contém desempenhos de resisténcia que
ocorrem com base em metabolismos aerébicos € no trabalho dindmico”
(Weineck 1991). Desta forma o trabalho realizado na aula de step pode ser
caracterizado como Resisténcia Geral Aerdbica de longa duragio (a partir de
10 minutos), mais especificamente, categoria II (cerca de 30 a 90 minutos de
duragio).

Esse tipo de atividade pode ser treinada utilizando diferentes
métodos: método continuo, método intervalar, método de repeticao e método
de competi¢do). No caso da aula de step o método utilizado € o método
continuo.

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

Desta forma, os exercicios sdo realizados sem interrupgdo durante todo o
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tempo da atividade. Deve-se tomar cuidado em relagdo & aplicacio da
atividade, que por ser fundamentalmente aciclica, pode acabar ndo
caracterizando este método.

A aula de step deve ser desenvolvida de forma a possibilitar um
trabalho cardiaco constante, isto €, manter a frequéncia cardiaca constante
dentro da zong alvo de treinamento, para que possam ser alcagados os efeitos

do treinamenito fisico.

Neste caso, a atividade pode conduzir, a longo prazo, a adaptacdes
dos sistemas ao treinamento de resisténcia geral.

Além das relacGes j4 feitas, pode-se ainda, acreditar numa adaptacio
muscular de membros inferiores, j4 que num momento de aula de step sio
realizados trabalhos dindmicos da musculatura de membros inferiores, onde

utiliza-se a capacidade de resisténcia de forga.

0 babalho dintmics (solinis) & oracloiade el
linnincia, peskon i wrbagio o laaamnts do
il o dlminadl poiods. P s vy halallo
dindmics b dividide om

~ babalho dinimis postve (fumbim, chnominads
babolhe concinthics)

- baballe dinimics ragalive (lambim, denominads
babathe wbnirics)." (Hollmann - Hettinger 1983)
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CONSIDERACOES FINAIS

”AMMGK@WW&/&WL?@MMWW
inborscs onde ab alividodes do din—a—dio do  wme

sociudacde tww&s&?dm' o, Duw vfwwn incia. molora sifuo e
who 16 o 25% A duoide — portande habalhs

ﬁwwmm?od@m@wwﬂm f)o-&m-/twnlf@
do vists do saide o wlida ds wcadas & para o homem

sdis uma Yoo posibidads na maruingis da optidio

ﬁm@ " (Hollmann - Hettinger 1983)

Os pontos levantados até entfio nos mostra que a aula de step pode ser
parte de um processo de melhora na aptiddo fisica das pessoas.
Principalmente no que diz respeito a melhora da capacidade de resisténcia
aerdbica e ao metabolismo de gorduras.

O treinamento da capacidade de resisténcia aer6bica através do step,
pode provocar adaptagdes do sistema cdrdio-vascular, no que diz respeito &
capacidade cardiaca, consumo de oxigénio, melhor wvascularizacio e

circulagdo sanguinea, efc.

A “melhora” no metabolismo de gorduras, ou mesmo a utilizagdo
dessas reservas durante o exercicio, podem auxiliar em processos de

emagrecimento.
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Ainda podemos acreditar que o trabalho da aula de step provoca
adaptacoes no que diz respeito a musculatura de membros inferiores.

Todos esses fatores de adaptagdo contribuem de forma geral na
melhora das condi¢bes de vida do organismo, ou seja, 0 organismo torna-se
mais apto a realizar as diferentes atividades as quais estd exposto em seu dia-
a-dia. Além disso, isso tudo é ponto relevante no fator de prevengio de
doencas favorecidas pela inatividade.

Portanto, pode-se acreditar no step como parte de um processo para
melhora da aptiddo fisica das pessoas que frequentam academias de gindstica.

Podemos dizer que a “modalidade” step pode ser utilizada como
meio para o desenvolvimento do condicionamento fisico, ¢ dessa forma
como meio de melhora da aptiddo fisica. Portanto podemos concluir que as
atividades realizadas em academias de gindstica podem ter funcdo na

melhora da aptiddo geral da populacio de centros urbanos.
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