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• RESPOSTAS CARDIOVASCULARES E
METABOLICAS DO STEP TRAINING EM
DIFERENTES ALTURAS DE PLATAFORMA

o objetivo do presente estudo foi avaliar as respos-
tas cardiovasculares e metab61icas durante movimentos
contfnuos de exercicios coreografados de "step training",
nas alturas de 15 e 20 cm de plataforma (P15 e P20), em
nove praticantes de "step training" com idade entre 20 e
40 anos. 0 experimento constou de uma sequencia de 15
minutos de exercfcios com a uma cadencia musical de 132
BPM. A escolha das alturas das plataformas foi feita de
forma aleat6ria. Durante cada experimento foram realiza-
das a analise do consumo de oxigenio (V02), da frequen-
cia cardiaca (FC) e da concentragao de lactato sangUineo.
Os resultados encontrados mostraram uma diferenga sig-
nificativa ( p < 0,05) entre as medias do consumo de oxi-
genio (26,00 ± 4,91 ml/kg/min pi P15 e 29,93 ± 5,61
ml/kg/min pi P20), entre as medias da frequencia cardiaca
(138,33 ± 14,10 bpm pi P15 e 152,37 ± 9,58 bpm pi
P20), como tambem entre as medias do gasto cal6rico
(7,14 ± 1,08 kcal/min para P15 e 8,27 ± 1,26 kcal/min
para P20). Porem, nao foi encontrada uma diferenga sign i-
ficativa (p > 0,05) entre as medias das concentragoes de
lactato (3,52 ± 1,46 mM e 3,94 ± 1,92 mM para P15 e
P20). Observou-se que as intensidades encontradas em
relagao as medias do V02 e da FC estavam entre 65% e
75% do V02 maximo e 74% e 81% da FC maxima para as
alturas de P15 e P20. Portanto, os dados encontrados no
estudo sugerem que 0 "step training" e uma modalidade
de exercicio ffsico de caracterfsticas predominantemente
aer6bias.
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CARDIOVASCULAR AND METABOLIC
RESPONSES FROM THE STEP TRAINING ON
DIFFERENT PLATFORM HEIGHTS

The purpose of this study was to assess the
cardiovascular and metabolic responses during continuous
movements of step training, in nine young women with ages
between 20 and 40 years, using platforms heights of 15
and 20 centimeters (P15 and P20). The experiment
consisted by 15 minutes of choreographed stepping
exercises using a music speed of 132 beats per minute.
The step heights (P15 or P20) were selected randomly.
During each experiment oxygen uptake (V02), heart rate
(HR), and lactate concentration were assessed. Datashowed
a significant difference (P < 0,05) between mean oxygen
uptake (26.00 ± 4.91 ml/kg/min for P15 and 29.93 ±
5.61 ml/kg/min for P20), between mean heart rate (138.33
± 14.10 bpm for P15 and 152.37 ± 9.58 bpm for P20),
as well as, between mean caloric expenditure (7.14 ± 1.08
kcal/min for P15 and 8.27 ± 1.26 kcal/min for P20).
Otherwise, The mean difference obtained from blood lactate
was not significant (3.52 ± 1,46 mM and 3.94 ± 1.92
mM to P15 and P20, respectively). It was observed that the
intensities for heights 15 and 20 were 65% and 75% of the
maximum oxygen uptake (V02max), and 74% and 81% of
the maximum heart rate (HRmax), respectively. Thus,
physiological data from the sample of this study suggest
that the step training is predominately a aerobic exercise
mode.

KEY WORDS: step training, oxygen consumption,
heart rate, blood lactate.
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INTRODU~AO
Nos ultimos anos, cada vez mais pessoas tern

se dedicado a atividade fisica. Aquilo que, no ini-
cio, alguns atribuiram ao modismo e que, portan-
to, teria curta durayao, demonstrou ter angariado
grande ntimero de interessados. No inicio dos anos
90 foi introduzido nas academias, 0 "Bench
Aerobics" ou "Step Training", que e uma forma
popular de exercicio, realizada em grupo e que uti-
liza movimentos de subida e descida de uma plata-
forma, com alturas variadas, usando para isto uma
variedade de padroes de movimentos dos membros
superiores semelhantes em uma aula de ginastica
aer6bica. Neste mesmo periodo as evoluyoes
tecnologias tambem apresentaram uma variedade de
equipamentos para exercicios fisicos como maqui-
nas que simulavam 0 movimento de subir degraus,
despertando, assim, 0 interesse de novos pesquisa-
dores (DeBENEDETTE, 1990; HOLLAND et al.,
1990 ).

o Step Training tomou-se uma modalidade
de exercicio aer6bio amplamente praticada pelas
mulheres, as quais vem participando desta ativida-
de com 0 objetivo de melhorar a aptidao fisica
(OLSON et al.,1996). Esta modalidade tomou-se
tambem altamente comercializada e vem sendo
oferecida aos alunos de divers as academias e clu-
bes de atividades fisicas.

Apesar de haver poucas pesquisas disponiveis,
a modalidade de "Bench aerobics" parece ser uma
boa forma de melhorar a capacidade aer6bia
(VELASQUEZ; WILMORE, 1992; KRAVITZ et al.,
1995; WILLIFORD et al., 1995; MARTINOVIC et
al., 2000 ).

As aulas de "Bench aerobics", mais conheci-
das no Brasil como aulas de "Step" ou "Step
Training", tomaram-se uma forma extremamente
popular de exercicio, porem, poucas pesquisas exis-
tern sobre a demanda aer6bia em diferentes alturas
de plataformas e diferentes cadencias musicais ou
os beneficios aer6bios desta atividade (OLSON et
al., 1991; VELASQUEZ; WILMORE,1992,
STANFORTH et al., 1996), alem disto os resulta-
dos destes estudos sao conflitantes.

OLSON et al., (1991), utilizando uma caden-
cia de trinta movimentos completos de subida e
descida da plataforma por minuto 0 que
corresponde a uma velocidade musical de 120
batimentos por minuto (120 BPM), avaliou 0 con-
sumo de oxigenio e a freqiiencia cardiaca em duas

alturas de plataformas (15 e 20 cm) reportando a
uma diferenya significativa no consumo de oxige-
nio (V02) e na freqiiencia cardiaca (FC). RUPP et
al., (1992) tambem mensurou 0 consumo de oxi-
genio e a freqiiencia cardiaca nas mesmas alturas e
na me sma cadencia (120 BPM); porem, nao en-
controu diferenya significativa na freqiiencia car-
diaca, apesar de encontrar tambem uma diferenya
significativa no consumo de oxigenio.

Hoje em dia, as aulas de " Step training" apre-
sentam uma diferenya na cadencia (132 BPM) das
utilizadas em estudos anteriores. Portanto, ve-se
uma necessidade de se obter em novos dados sobre
o metabolismo aer6bio (V02) e conseqiientemente
o gasto energetico durante a atividade de Step
Training para que estes possam servir como reco-
mendayoes aos participantes sobre a altura da pla-
taforma e a cadencia apropriada. Ve-se tambem a
necessidade de verificar melhor 0 porque da exis-
tencia ou nao de uma diferenya significativa na FC
e no V02 entre diferentes alturas de plataforma.

Este estudo tern como objetivo avaliar as res-
postas cardiovasculares e metab6licas durante mo-
vimentos continuos de exercicios coreografados de
"Step training", nas alturas de 15 e 20 cm de plata-
forma, em mulheres jovens sadias.

MATERIAL E METODOS
Amostra

Este estudo foi aprovado pelo comite de etica
da Universidade Cat6lica de Brasilia.

A amostra foi composta inicialmente por tre-
ze mulheres jovens, voluntarias, aparentemente sau-
daveis e praticantes de "Step Training" em acade-
mias de ginastica de Brasilia. As participantes ti-
nham idade entre 20 e 40 anos e com condiyao fisi-
ca e habilidades semelhantes nesta atividade, sendo
que apenas nove participantes foram aproveitadas
neste estudo. Quatro participantes foram considera-
das casos extremos "outliers", portanto foram re-
movidas do presente estudo. Os individuos rema-
nescentes apresentaram-se em perfeitas condiyoes
do sistema musculo-esqueletico para a pratica desta
atividade. As participantes foram informadas dos
prop6sitos, procedimentos, possiveis desconfortos,
riscos, e beneficios antes do estudo. Foi solicitado



aos participantes um termo de consentimento, na
forma escrita, e foi aplicado um questiollllrio de ati-
vidade fisica com intuito de co1etar dados descriti-
vos e defmir se os sujeitos poderiam participar da
pesquisa. Os participantes seriam excluidos do es-
tudo se apresentassem obesidade, ou seja, gordura
re1ativa> 32% (LOHMAN,1992).

Local

Os dados foram coletados individua1mente
pela equipe de profissionais treinados pertencen-
tes ao Laborat6rio de Avaliac;:ao Fisica e Treina-
mento (LAFIT), da Universidade Cat6lica de
Brasilia (UCB), Brasilia, DF, Brasil.

Antropometria

Antes do inicio deste estudo, foi realizada a
coleta de algumas medidas antropometricas,
objetivando a melhor descric;:aodas caracteristicas
fisicas da amostra. Portanto, foram avaliadas as
seguintes medidas: massa corporal (MC) por meio
de uma balanc;:aFilizola Eletronica/digital com re-
soluc;:aode 100 gramas, modelo: "Personal Line";
estatura (EST) por meio de um estadiometro mo-

. delo 67031 ( Country Tecnology Inc, Gay Mills,
WI); dobras cutaneas (DC) utilizado urn compasso
de dobras cutaneas marc a Langea (Cambridge
Scientific Industries, Cambridge, MD), com esca-
la de 0,2 cm e pressao constante em todas as aber-
turas de 10 g/mm2 ; e percentual de gordura utili-
zando-se a equac;:aode JACKSON et al., (1980) de
tres dobras cutaneas para mulheres. Os sujeitos
foram mensurados descalc;:ose trajando vestimenta
adequada de acordo com os procedimentos padroes
de LOHMAN (1981).

AvalialYaoda Aptidao Cardiorrespirat6ria

Para uma maior especificidade na avaliac;:aoda
aptidao cardiorrespirat6ria (V02 max), foi utilizado
o teste de banco conforme 0 protocolo do Queens
College (In: McARDLE et al., 1998).0 teste con-
siste em subir, durante tres minutos, um banco de
quarenta e um centimetros de altura. Uti1izou-se um
metronomo para imprimir a cadencia das subidas e
descidas do banco e foi ajustado em oitenta e oito
toques por minuto (22 subidas e descidas/min). Foi
medida a freqiiencia cardiaca logo ap6s 0 termino
das subidas por meio de um monitor de freqiiencia
cardiaca marca Polara (Nordictrack, EUA).

Experimento

Tendo como objetivo verificar a intensidade
de esforc;:outilizada em cada experimento, foi co-
letada uma dosagem de lactato sangiiineo do dedo
medio da mao, ao final de cada experimento
(Accusport, Boehringer, Mannheim, Alemanha).

Durante cada experimento foi realizada a ana-
lise das trocas respirat6rias, atraves da coleta de
gases inspirados e expirados, utilizando 0 instru-
mento ergoespirometro V02000a acoplado ao sis-
tema computadorizado ERGOPC Elitea versao 2.0
(MICROMED©, Brasilia, DF). Este instrumento
foi calibrado antes e ap6s cada teste com uma mis-
tura conhecida por White Martins Ind. S.A. com-
posta de 17% de O2,5% de CO2e com balanc;:ode
nitrogenio. Este analisador permite avaliar os se-
guintes parametros: Volume de Ar Expirado por
minuto (VE), Volume de Oxigenio Consumido por
minuto (V02), Volume de Di6xido de Carbono pro-
duzido por minuto (VCO), Razao de Trocas Res-
pirat6rias (R) e 0 gasto cal6rico total durante cada
teste. A Freqiiencia Cardiaca (FC) foi monitorada
por meio do sistema ERGOPC Elitea versao 2.0
(Micromed Biotecnologia LTDA).

o experimento constitui-se inicialmente de
uma mesma seqiiencia de exercicios como forma
de aquecimento corporal seguidos de outra seqiien-
cia de exercicios coreografados de subidas e desci-
das da plataforma, em uma cadencia de 132 BPM
da velocidade musical utilizada. 0 tempo de dura-
c;:ao-decada experimento foi de 20 minutos, inclu-
indo 0 tempo de 5 minutos de aquecimento e 0 tem-
po de 15 minutos pertencentes a fase principal dos
movimentos de subidas e descidas. Os sujeitos trei-
naram esta aula alguns dias antes do teste. Foi uti-
lizado urn aparelho de TV e uma fita de video cas-
sete com imagens da aula gravada. Estes recursos
tecnol6gicos tiveram como objetivo principal pa-
dronizar as seqiiencias de movimentos pre-estabe-
lecidos, bem como facilitar 0 acompanhamento da
aula, pelos participantes.

Os experimentos foram executados com duas
alturas de plataformas diferentes, sendo uma de 15
cm e a outra de 20 cm (PIS e P20). A ordem de
escolha das alturas (PIS e P20) para cada experi-
mento foi feita de forma aleat6ria. 0 intervalo en-
tre cada teste foi de 7 dias, eles foram realizados
no mesmo horario e com 0 mesmo controle
ambiental e alimentar.
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Analise Estatistica

Para analise dos resultados deste estudo foi
utilizado, 0 teste estatistico " t de student" para
amostra dependentes. 0 nivel de significiincia ado-
tado foi de p < 0,05. Foram analisados somente os
dados dos sujeitos que participaram das duas ava-
lia90es completas, conforme 0 padrao pre-estabe-
lecido. Os individuos considerados casos extremos
("outliers") foram eliminados do estudo. Casos
extremos, se nao tivessem sido excluidos da anali-
se, poderiam inflar 0 erro padrao de estimativa
(EPE), a media e 0 desvio padrao (TABACHNICK;
FIDELL, 1996). Por esta razao, "outliers"
univariados foram identificados e removidos das
analises subsequentes. "Outliers" foram definidos
como os escores individuais que excedam ± 3,0
desvios padrao da media da variavel analisada
(STEVENS, 1996). Portanto, como dito anterior-
mente, foram identificados quatro casos extremos
e excluidos da analise final. Os dados foram anali-
sados no programa estatistico (Statistical Package
for the Social Sciences - SPSS) 10.0 para Windows.

Os resultados deste estudo seriio apresenta-
dos nos seguintes t6picos: a) Caracteristicas fisi-
cas da amostra , b) Consumo de oxigenio entre as
diferentes alturas (P15 e P20), c) Freqiiencia car-
diaca entre as diferentes alturas (P15 e P20), d)
Concentra90es de lactato sangiiineo das diferentes
alturas (P15 e P20), e d) Gasto cal6rico das dife-
rentes alturas (P15 e P20).

a) Caracteristicas Fisicas da Amostra.

As caracteristicas fisicas da amostra (n = 9) e
as variaveis analisadas neste estudo estao apresen-
tadas na tabela 1.

Como pode ser visto na tabela 1, a amostra
apresentou uma media de idade de 32 ± 9,2 anos,
um peso corporal medio de 56,10 ± 6,25 kg, uma
estatura media de 163,32 ± 7,26 cm, um V02 ma-
ximo de 39,95 ± 1,85 e uma media do percentual
de gordura corporal de 21,86 ± 5,14 %. Escores

Variaveis
Idade (anos)

Amplitude
20 a 40

Media I Desvio Padrao
32 ± 9,2

163,32 ± 7,26

21,86 ± 5,14

V02 15em (mljkg/min)

V0220em (mljkg/min)

Fe 15 em (bpm)

F C 20 em (bpm)

P 15em (kealjmin)

P 20em (kealjmin)
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Media do consumo de oxigenio nas alturas de 15 e
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Alturas de Plataformas
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Media da freqiiencia cardiaca nas alturas de 15 e
20cm de plataforma.

derivados de questionario de atividade fisica de-
monstraram que a maioria dos partieipantes gas-
tam mais que tres horas por semana em atividades
fisieas intensas. Portanto, os individuos do pres en-
te estudo podem ser eonsiderados ativos.

b) Consumo de Oxigenio entre as diferen-
tes alturas (PIS e P20)

As medias do eonsumo de oxigenio (VO) nas
duas alturas de plataformas estao apresentadas na
figura 1.

A analise estatistiea do resultado mostrou que
existe uma diferenya signifieativa (p < 0,05) na
media do eonsumo de oxigenio, entre as duas altu-
ras de plataformas (P15 e P20). A diferenya entre
as medias foi de 3,92 rnlIkglmin.

c) Freqiiencia Cardiaca entre as diferentes
alturas (PIS e P20)

As medias da frequeneia cardiaea nas duas al-
turas de plataformas estao apresentadas na figura 2.

A partir dos resultados mostrados na figura 2
e da analise estatistiea, observou-se uma diferenya
signifieativa (p < 0,05 ) entre as medias da FC nas
duas alturas de plataformas. A diferenya entre as
duas alturas (P15 e P20) foi de 14,04 bpm .

d) Lactato Sangiiineo das diferentes alturas

Como pode ser visto na figura 3, as medias
do laetato sangUineo eoletadas ao final de cada ex-
perimento, para a altura de P15 foi menor que a de
P20, (3,52 mM e 3,87 mM, respeetivamente, po-
rem nao significativa ( p > 0,05 ).

e) Gasto Cal6rico das diferentes alturas

As medias do gasto cal6rico por minuto nas
alturas de 15 e 20 em de plataformas foram dife-
rentes (7,4 kcal/min e 8,27 keal/rnin respectivamen-
te) e estatisticamente significativos (p < 0,05 ).

Medias do Lactato Sangi.Hneo
( n=9 )

o 3,9
~ 3,8
;:i
en - 3,7
C :E
~ E 3,6
o ~ 3,5-;
ti 3,4
j 3,3

oLac 15

oLac 20

Media do lactato sangiiineo nas alturas de 15 e
20cm de plataforma.



- -DISCUSSAO E CONCLUSAO
Os val ores das medias do consumo de oxige-

nio encontrados neste estudo (V02 = 26,00 ml/kg/
min para P15; e 29,93 mllkg/min para P20) apre-
sentaram uma diferen<;a significativa (p< 0,05)
entre as medias das duas alturas de plataformas.
Esses resultados vem ao encontro dos estudos de
OLSON et aI., (1991) os quais reportaram uma
media no consumo de oxigenio de 28,4 mllkg/min
para P15 e 31,3 ml/kg/min para P20. Valores simi-
lares tambem foram encontrados por RUPP et aI.,
(1992) em rela<;ao ao consumo de oxigenio (V02~
28,20 e 31,00 mllkg/min para P15 e P20, respecti-
vamente). RUPP et aI., (1992) e OLSON et aI.,
(1991) tambem encontraram uma diferen<;a signi-
ficativa em rela<;ao ao V02 entre essas alturas de
plataformas.

Ao relacionar a freqiiencia cardiaca, 0presente
estudo demonstrou uma diferen<;a significativa (p
< 0,05) entre as medias nas duas alturas de plata-
formas (FC = 138,33 bpm para P15 e 152,37 bpm
para P20 ). Resultados similares foram encontra-
dos por OLSON et aI., (1991) em rela<;ao a fre-
qiiencia cardiaca (FC = 145,4 bpmparaP15 e 154,1
bpm para P20), sendo esta diferen<;a tambem sig-
nificativa. Porem, no estudo de RUPP et aI., (1992)
nao ocorreu diferen<;a significativa na FC entre as
mesmas alturas de plataformas. 0 estudo de
OLSON et aI., (1991) citado anteriormente, apre-
sentou nove sujeitos de caracteristicas fisicas si-
mi1ares a este estudo, ou seja, mu1heres aparente-
mente saudaveis, ativas com a media de idade de
30,4 anos. Em contrapartida, 0 estudo de RUPP et
aI., (1992) utilizou nove professoras de "Step
Training", talvez a diferen<;a entre a amostra deste
estudo e a de RUPP et aI., (1992) seja urn dos mo-
tivos pelos quais RUPP et aI., (1992) nao encon-
trou diferen<;a significativa na FC, entre as duas
alturas de plataforma (p15 e P20). Outro fator tal-
vez seja 0 fato de os participantes serem mais trei-
nados na modalidade de "step training", gerando,
ta1vez, uma menor resposta cardiovascular (FC)
devido a maior eficiencia do movimento especifico
de subidas e descidas da plataforma. A diferen<;a
tambem pode ter sido influenciada, em parte, na di-
feren<;aao uti1izar ou nao os movimentos dos mem-
bros superiores juntamente com os exercicios dos
membros inferiores, na coreografia analisada entre
os estudos.

o estudo de GOSS et aI., (1989) constatou
uma diferen<;a significativa no consumo de oxige-

nio entre duas condi<;oes diferentes de "step
training". Na primeira, foi inc1uido 0 uso de halteres
com sobrecargas nas maos durante os movirnentos
de subida e descida, em uma cadencia de 80 BPM.
A outra foi somente com os movimentos de subida
e descida da plataforma, sem movimentos dos bra-
<;os, utilizando uma cadencia de 120 BPM. A FC
entre essas duas condi<;oesnao apresentou diferen<;a
significativa, porem 0 V02 foi aproximadamente
8% menor para a primeira condi<;ao em re1a<;aoa
segunda. Os pesquisadores chegaram a pensar, ini-
cialmente, que nao ocorreria diferen<;a no V02,
partindo do principio de que, atraves da inc1usao
de halteres nas maos, solicitando dessa maneira
tambem a massa muscular dos membros superio-
res, iria compensar a redu<;ao dos membros inferi-
ores ao subir e descer da plataforma em, uma ca-
dencia inferior, nao apresentando, portanto, dife-
ren<;ano V02, porem isto nao ocorreu.

Estudos demonstram nao existir uma rela<;ao
linear entre V02 e FC em atividades que utilizam
movimentos combinados de bra<;os e pemas ao
mesmo tempo, como por exemplo a ginastica
aer6bica e 0 "step training", quando comparadas
com a rela<;ao linear existente entre a FC e consu-
mo de oxigenio nas atividades cic1icas que utili-
zam predominantemente os membros inferiores,
como por exemplo a corrida ou a caminhada (
PARKER et aI., 1989; WILLIFORD et aI., 1989 ).
Esses achados para exercicios coreografados tern
sido comparados aos resultados das pesquisas fei-
tas com exercicios utilizando os membros superio-
res. Exercicios com os membros superiores tern
mostrado uma FC alta e urn volume sist6lico me-
nor, quando comparados com exercicios dos mem-
bros inferiores de urn mesmo consumo de oxige-
nio ( BEVEGARD et al., 1966; DAVIES;
SARGEANT, 1974; STENBERG et aI., 1967).

Provavelmente no presente estudo e no de
OLSON et aI., (1991) podem ter resultado em uma
maior contribui<;ao relativa de bra<;ose uma menor
contribui<;ao re1ativa das pemas quando compara-
dos com 0 estudo de RUPP et aI., (1992). A menor
uti1iza<;aodos bra<;osdurante as subidas e descidas
da plataforma poderia dirninuir a demanda de oxi-
genio para os musculos dos bra<;os, permitindo
maior fluxo sangiiineo para os grandes musculos
dos membros inferiores. Assim, urn volume
sist6lico maior poderia 1evar a uma FC mais baixa.

Semelhante a FC , a concentra<;ao de lactato
tambem tern sido uti1izada para a prescri<;ao e con-
tro1e da intensidade de treinamento (PEREIRA,



1989). De acordo com a literatura, 0 treinamento
aer6bio deve ser realizado em intensidades que
correspondam a uma concentra<;ao de lactato entre
2 e 4 mM ( KINDERJV1ANN et al., 1979). 0
limite inferior, definido como limiar aer6bio, e a
intensidade minima de esfor<;o que deve ser reali-
zada para que se obtenham as altera<;oes fisio16gi-
cas que 0 exercicio aer6bio pode determinar. Por
outro lado, exercicios realizados acima de 4 mM ,
por serem realizados sem fase estavel de lactato,
nao permitindo que 0 individuo prolongue 0 esfor-
<;0,como 0 desejado para 0 treinamento aer6bio
(KINDERMANN et al., 1979 ).

Em urn outro estudo, OLSON et al., (1997),
ao analisar os efeitos fisio16gicos, entre duas fai-
xas de velocidades diferentes de musicas utiliza-
das, durante os movimentos de subidas e descidas
de uma plataforma de 20 cm, em homens e mulhe-
res, encontrou, nas mulheres, uma media de 4,3
mM para a cadencia mais lenta (120 a 128 BPM) e
6,1 mM para a faixa mais rapida (132 a 140 BPM),
chegando a concluir que a cadencia mais rapida
proporciona uma intensidade alta de esfor<;o e que
pode produzir respostas em muitos individuos aci-
ma das recomenda<;oes propostas pelo ACSM. Po-
rem, no presente estudo optou-se por uma caden-
cia de 132 BPM, que se encontra abaixo da media
da faixa mais rapida do estudo acima citado. Quan-
do comparados os valores de concentra<;ao de
lactato obtidos, no presente estudo (3,52 e 3,87 mM
para P15 e P20, respectivamente), aos de OLSON
et al., (1997) esses encontram-se abaixo dos valo-
res apresentados por OLSON et al., (1997) para as
mesmas alturas de plataforma. 0 motivo de nao
haver uma diferen<;a significativa nas concentra-
<;oesde lactato entre P15 e P20, talvez se deva pelo
fato de que mesmo havendo urn aumento na inten-
sidade do exercicio, nao houve urn aumento signi-
ficativo da contribui<;ao do sistema glicolitico e
consequentemente uma maior contribui<;ao do sis-
tema oxidativo. Portanto os valores encontrados
neste estudo alem de estarem dentro das faixas ci-
tadas na literatura, demons tram tambem que 0 step
training pode ser considerado urn exercicio de na-
tureza aer6bia.

o gasto ca16rico durante cada teste do pre-
sente estudo verificou urn valor medio de 7,14 kcaV
min para plataforma a de l5cm de altura e 8,27
kcal/min para a de 20cm ( p < 0,05), valores estes
semelhantes ao estudo de OLSON et al., (1991),
(7,5 kcal/min para a plataforma de 15,2 cm e 8,5
kcal/min para a de 20,3 cm ). Existem varios me-

todos que poderiam ser utilizados para aumentar 0
gasto energetico durante uma sessao de "step
training"; urn deles e aumentar a cadencia da mu-
sica, outro, a altura de plataforma e, por ultimo, a
inclusao de varios movimentos que exigem maio-
res grupos musculares dos membros inferiores,
como exercicios que utilizam movimentos de pro-
pulsao do corpo de baixo para cima e eleva<;oes
das pemas altemadas. Baseado nas respostas obti-
das por OLSON et al., (1991) e no presente estudo,
uma pessoa necessitaria de aproximadamente 40
minutos de dura<;ao de sequencia de movimentos
coreografados, com a altura de l5cm de platafor-
ma para obter urn gasto ca16rico em tomo de 300
kcal, este mesmo valor pode ser encontrado ao uti-
lizar urn tempo de dura<;ao, abaixo de 30 minutos
utilizando uma plataforma com 30cm de altura, com
a me sma sequencia de exercicios. Porem, alturas
acima de 20 cm nao sao recomendadas aos alunos
iniciantes por possuir em uma alta exigencia da
condi<;ao e habilidade fisica do praticante.

Os achados neste presente estudo, em rela<;ao
a frequencia cardiaca e 0 consumo de oxigenio,
tambem estao de acordo com as recomenda<;oes
do ACSM (2000), em rela<;ao a zona ideal de trei-
namento de urn exercicio fisico, ( 60% a 90% da
Fcmax e 50% a 85% do V02 max), com 0 objetivo
de proporcionar 0 aumento da resistencia
cardiorrespirat6ria. Observa-se entao que as inten-
sidades encontradas neste estudo em rela<;ao as
medias da frequencia cardiaca encontram-se na
propor<;ao de aproximadamente 74% para a altura
de l5cm e 81% para a de 20cm da frequencia car-
diaca maxima e 65% e 75% do consumo maximo
de oxigenio para P15 e P20, respectivamente. Por-
tanto, os dados fisio16gicos encontrados na amos-
tra do presente estudo sugerem que 0 "step
training" tambem e uma modalidade que pode ser
indicada como urn exercicio fisico na melhoria da
condi<;ao aer6bia.
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