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AVALIAGAO ANTROPOMETRICA DE MULHERES PRATICANTES DE JUMP FIT AVANGCADO

RESUMO

O Jump Fit Avancado (JFA) caracteriza-se por
ser uma atividade fisica intensa, que associa
forca e frequéncia. As forgas de aceleragéo e
desaceleragdo estdo no mesmo sentido da
forca da gravidade, contudo sendo mais eficaz
em relacdo as outras. O objetivo do estudo é
analisar a influencia das aulas de JFA na
diminuicdo das varidveis antropométricas em
mulheres praticantes. O estudo incluiu 250
mulheres, com idades entre 18 e 45 anos, com
massa corporal de 65 a 80 Kg/cm2, sem
historico de doencas cronico degenerativo ou
doengas cardiacas. Toda a amostra foi
submetida a avaliagdo corporal incluindo as
dobras cuténeas (DC), subescapular (SE),
suprailiaca (Sl) e coxa (CX). Foram realizadas
trés (3) medi¢gBes consecutivas pelo mesmo
avaliador e posteriormente extraidas as
médias. As medi¢Bes foram realizadas com
intervalos de 3 meses, perfazendo um total de
10 meses. Os dados foram submetidos aos
testes one way anova seguido do teste tukey,
sendo considerado significante um valor de
p<0.05. Os resultados demonstraram que na
avaliagdo antropométrica da SE notou-se uma
diminuicdo gradativa dos valores iniciais, com
isso apresentando um valor de P<0.0001, para
a avaliacdo antropométrica da Sl verificou-se
um valor significante de P<0.0255, e para a
avaliagdo antropométrica da CX foi encontrado
um valor de P<0.0001. Portanto sugere-se que
o JFA aplicado seguindo um protocolo
crescente de volume e intensidade, é
suficiente  para diminuir as variaveis
antropométricas, sugerindo um aumento da
massa magra (musculos) associado a uma
importante reducdo da massa gorda (gordura
localizada).

Palavras-chave: Atividade fisica; Redugédo da
gordura localizada; Aumento massa magra.

Danillo Barbosa?,
Adriana Nicolai?,
Patricia Cordeiro Canela®

ABSTRACT

Anthropometric  Evaluation of  Women
Practitioners Jump Fit Advanced

The Jump Fit (JF) is characterized by an
intense physical activity, which combines
strength and frequency. The acceleration and
deceleration forces are in the same sense of
gravity, yet are more effective compared to the
other. The objective is to analyze the influence
of classes JFA in reducing anthropometric
variables in women practitioners. The study
included 250 women, aged between 18 and 45
years with body mass of 65 to 80 Kg/cm2 with
no history of chronic or heart disease. The
entire sample was subjected to the evaluation
body including the skin folds (DC), subscapular
(SE), suprailiac (SI) and thigh (CX). There
were three (3) consecutive measurements by
the same appraiser and then extracted the
mean. Measurements were made at intervals
of three months, a total of 10 months. Data
were tested for one-way ANOVA followed by
Tukey test was considered statistically
significant p value <0.05. The results showed
that in the anthropometric evaluation noted a
gradual decrease to baseline, thereby showing
a P value <0.0001, for the anthropometric
assessment of S, there was a significant value
of P <0.0255, and evaluation Anthropometric
the CX was found a value of P <0.0001.
Therefore it is suggested that the JFA is
applied following a protocol of increasing
volume and intensity, is sufficient to decrease
the anthropometric variables, suggesting an
increase in lean mass (muscle) associated with
a significant reduction in body fat (fat located).

Keywords: Physical activity; Reduce fat;
Increase lean body mass.
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INTRODUCAO

Em meados de 1938, o trampolim
acrobético foi elaborado em tamanho menor
denominado mini-trampolim, cujo objetivo
principal era popularizacdo da atividade,
tornando- se viavel e direcionado para a
populacdo em geral. Ao longo do tempo
ocorreram adaptacdes e melhoramentos,
sendo utilizados, também, para fins
terapéuticos (Furtado; Simao; Lemos, 2004).

Atualmente a Unica atividade fisica
que desafia a gravidade é o Jump Fit
Avancado (JFA), podendo ser mais eficientes
que outras atividades fisicas. Nesta
modalidade, as forcas de aceleracdo e
desaceleragdo estdo no mesmo sentido da
forca da gravidade, contudo sendo mais eficaz
em relacdo as outras atividades fisicas
(Furtado; Siméo; Lemos, 2004).

Em vista dos maus habitos
decorrentes do processo de desenvolvimento
industrial e tecnologico as pessoas tém a
qualidade de vida prejudicada. Devida esta
mudanca no estilo de vida, se faz necesséario a
avaliacdo fisica, para se obter pardmetros de
uma composicdo corporal adequada aos
componentes da aptiddo fisica relacionada a
saude. Produzindo assim grande capacidade
de realizar as atividades diarias com vigor e
vivacidade (Lemos; Simao, 2007).

O objetivo do estudo é analisar a
eficiéncia das aulas de JFA na diminuicdo das
varidveis antropométricas em  mulheres
praticantes.

MATERIAIS E METODOS

Caracterizacdo da Amostra

Participaram do estudo 250 mulheres,
com idades entre 18 e 45 anos, com massa
corporal de 70,5Kg (+ 5.1), e percentual de
gordura (AMORIM, 1997), de 18.1% (x 2.5),
ndo apresentavam histérico de doencas
cronico degenerativas doengas cardiacas. A
selecdo da amostragem respeitou 0s
seguintes critérios de inclusdo: idade entre 18
e 45 anos, ndo apresentar problemas crénicos
degenerativos, como por exemplo, artrose e
artrite, ndo apresentar doencas -cardiacas,
percentual de gordura até 20%, restringindo
assim niveis de sobrepeso, o que poderia
comprometer a execugdo dos movimentos e
avaliacdo de estratificacdo de risco negativo
(American College of Sports Medicine, 1998;
Grossi e colaboradores, 2007). Ja os critérios
de excluséo nortearam as seguintes questdes:

fora do limite de idade que ficou estabelecido
de 18 a 45 anos, apresentar problemas
cronicos degenerativos ou doengas
cardiovasculares, apresentar indice de gordura
acima de 20%, falta de habilidade na
execucdo dos movimentos no jump fit e ndo
ter aceitado participar da pesquisa e nem ter
assinado o termo de consentimento livre e
esclarecido.

Trajetoria Metodolégica

A pesquisa seguiu 0s preceitos da
resolucdo 196/96 de 16/10/1996, do ministério
da saude, que diz respeito & autonomia, néo-
maleficiéncia, beneficéncia, justica e assegurar
os direitos e deveres que dizem respeito a
comunidade, aos sujeitos da pesquisa e ao
Estado. O termo de consentimento livre e
esclarecido (TCLE) foi explicado
detalhadamente e assinado por toda
amostrgema, sendo preservado o anonimato
em todas as fases do estudo. O projeto foi
encaminhado ao Comité de Etica em Pesquisa
com parecer favoravel no 104/2009.

Avaliacdo Antropométrica

A afericé@o das medidas
antropométricas seguiu 0s procedimentos
recomendados pela Society for the Advance of
Kinanthropometry (ISAK) (Norton; Olds, 2000;
Olson e colaboradores, 1996). A avaliagdo da
massa corporal (MC) foi realizada utilizando a
balanca eletronica, (TANITA®) de 150 kg de
capacidade e sensibilidade de 100g. Sugeriu-
se que as participantes do estudo ficassem
apenas com trajes de banho e sem calcados.
A avaliacdo da estatura foi utlizada o
antropémetro, fixado & parede, de acordo com
o Programa Bioldgico Internacional (PBI)
(Tanner e colaboradores,1969). As dobras
cutdneas (DC) foram medidas com um
compasso (CESCORF), com precisdo de 0,1
mm, no lado direito do corpo, em trés locais:
subescapular (SE), suprailiaca (SI) e coxa
(CX) (Lohman; Roche; Martorell, 1988).

As medidas foram realizadas pelo
mesmo avaliador num total de 3 medicdes e
consequentemente extraidas as médias
(Sinning e colaboradores, 1985, KEOGH e
colaboradores, 1999). Todas as medicbes
foram feita com um intervalo de 3 meses,
perfazendo um total de 10 meses de
avaliacdo, como segue a tabela abaixo:
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Tabela 1: Descricdo das datas de avaliacéo.

10/062009 10/12/2009

e 19 Avaliacio e 33avaliacio
e 23 Avaliacio e 33 Avaliacio

10/03/2009 10/09/2009

Tabela 2.0 Tabela Referencia para Avaliagdo da Composicdo Corporal Aplicada

Risco Estimado

Sexo

Idade Baixo Moderado Alto Muito Alto
20-29 <0,83 0,83-0,88 0,89-0,94 >0,94
30-39 <0,84 0,84-0,91 0,92-0,96 >0,96

Homens 40-49 <0,88 0,88-0,95 0,96-1,00 >1,00
50-59 <0,90 0,90-0,96 0,97-1,02 >1,02
60-69 <0,91 0,91-0,98 0,99-1,03 >1,03
20-29 <0,71 0,71-0,77 0,78-0,82 >0,82
30-39 <0,72 0,72-0,78 0,79-0,84 >0,84

Mulheres 40-49 <0,73 0,73-0,79 0,80-0,87 >0,87
50-59 <0,74 0,74-0,81 0,82-0,88 >0,88
60-69 <0,75 0,76-0,83 0,84-0,90 >0,90

Fonte: Heyward; Stolarczyk, 2000.

Descricdo das Aulas de Jump Fit Avancado
Tabela: 3.0 Descri¢do das aulas de Jump Fit Avancado (JFA)

1% Semana

2% Feira: Aquecimento, JFA e Alongamento

3%Feira: Aquecimento, JFA e Alongamento

4% Feira: Aquecimento, Intercalado e Alongamento

5% Feira: Aquecimento, GAP (Glateo, abdome e Perna) e Alongamento
6° Feira: Aquecimento, JFA e Alongamento

2°Semana

2% Feira: Aquecimento, JFA e Alongamento

3%Feira: Aquecimento, Glaiteo, abdome, Perna (GAP) e Alongamento
4% Feira: Aquecimento, Intercalado e Alongamento.

5% Feira: Aquecimento, JFA e Alongamento

6° Feira: Aquecimento, JFA e Alongamento
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3% Semana

2% Feira: Aquecimento, JFA e Alongamento
3%Feira: Aquecimento, Intercalado e Alongamento
4% Feira: Aquecimento, JFA ,CAP e Alongamento
5% Feira: Aquecimento e Alongamento

6° Feira: Aquecimento, JFA ,CAP e Alongamento

4% Semana

2% Feira: Aquecimento, JFA,CAP e Alongamento
3%Feira: Aquecimento, JFA,CAP e Alongamento
4% Feira: Aquecimento e Alongamento

5% Feira: Aquecimento, JFA,CAP e Alongamento
6° Feira: Aquecimento, JFA,CAP e Alongamento

RESULTADOS

Os dados da avaliagdo foram submetidos aos testes one way anova seguido do teste tukey,
sendo considerado significante um valor de p<0.05.

Avaliacdo Antropométria
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Figura 1. Avaliacdo antropométrica subescapular (SE), obedecendo as datas de avaliacdo. Nota-se
uma variacdo na distribuicdo da média, sob o aspecto da influéncia do protocolo aplicado, com isso
temos uma valor de significante de P<0.0001.
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Figura 2. Avaliacdo antrométrica subrailiaca (Sl), obedecendo as datas de avaliagdo. Nota-se uma
variagdo um declinio nas médias gerais das avaliagBes trimestrais, tal fato é sugestivo de uma
diminuicdo da massa corpérea em virtude do protocolo aplicado, contudo temos um valor de
P<0.0255.

Avaliacdo Antropométria

cm2

Meses

Figura 3. Avaliacdo antropométrica da coxa (CX), obedecendo as datas de avaliacdo. Observa-se um
aumento geral das médias conforme segue as avaliagdes trimestrais, tal fato é explicado pela intensa
solicitacdo do protocolo JFA em relacdo aos membros inferiores, especificamente na coxa. A
perimetria que foi realizada vai ao encontro dos achados estatisticos demonstrados na figura acima,
tem-se um valor de P<0.0001.
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DISCUSSAO 2- American College of Sports Medicine.
Recommendations for cardiovascular
Estudos tém demonstrado que screening, staffing and emergency policies at

atividades fisicas que rednem intensidade,
duracdo e freqiéncia, associado ao menor
estresse articular possivel sdo componentes
essenciais em um programa de exercicios
aerébios (American College of Sports
Medicine, 1998), especialmente na populacdo
feminina, onde a queima cal6rica por sua vez
torna-se mais dificil pelos inUmeros fatores
enddcrinos (Oja, 2001).

O JFA caracteriza-se por ter
geralmente 60 minutos de duracdo divididos
em 3 etapas: (1a etapa) aquecimento no solo,
(2a etapa) training sobre o trampolim e a (3a
etapa) esfriamento/alongamento (Furtado;
Simao; Lemos, 2004).

A avaliacdo fisica é uma forma de
julgamento de valor sobre uma determinada
medida, sendo interpretacdo do resultado
obtido pela mesma que determina a realizagéo
desta medida. E um processo, que pode ser
objetiva ou subjetiva, permitindo a comparacgéo
de normas e critérios a fim de determinar a
evolugdo de um individuo ou grupo por um
determinado tempo, com seus progressos ou
retrocessos (Pontes, 2008; Fernandes Filho,
2003).

A avaliagdo antropométrica SE
obedeceu as normas previstas para avaliagao
das pregas cutaneas (American College of
Sports Medicine, 1998) e os dados estatisticos
demonstraram um valor de P<0.0001. As
médias analisadas evidenciaram um declinio
no comprimento da dobra SE indo ao encontro
das diretrizes de diminuicdo da porcentagem

de gordura localizada. As medicdes
envolvendo SI e CX  apresentaram
respectivamente um  valor  estatistico

significante de P<0.0255 e P<0.0001.
CONCLUSAO

Diante do exposto os achados
sugerem que a realizacdo do JFA realizado
seguindo um protocolo orientado, pode
promover a diminuicdo das variaveis
antropométricas, sugerindo a diminuicdo da
massa corporal total.
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