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Resumo: Acredita-se que o JUMP FIT® promove a melhora da aptidéo fisica geral com
baixo impacto. O objetivo deste estudo foi identificar as contribuicdes desta modalidade
na melhora de composicdo corporal. As avaliagées foram realizadas a cada 6 meses,
em 16 mulheres (27,94+9,23 anos). Para o tratamento estatistico utilizou-se o
programa SPSS for Windows® versdo 11.5 com estatistica descritiva bésica, teste “t”
para amostras pareadas e correlacéo linear de Pearson (r). Os resultados apontaram
que as dobras cuténeas supralliaca e coxa medial, apresentaram uma reducéo linear. O
percentual de gordura e a massa de gordura apresentaram uma reducéo em suas
médias. Por sua vez a massa corporal magra apresentou um aumento médio de 2 kg.
Observaram-se correlacdes moderadas entre o nimero de aulas e o percentual de
gordura (r=-0,67 e p<0,01), a massa de gordura (r=-0,63 e p<0,01) e o indice de
massa corporal (r=-0,54 e p<0,05). Concluiu-se que, o JUMP FIT® pode ser indicado
como uma modalidade que proporciona né&o s6 a condicdo aerébia, mas também a
manutencdo e melhora de aspectos morfolégicos.

Palavras-chave: JUMP FIT®; Composicdo Corporal; Aptidéo Fisica.

Abstract: It is believed that the JUMP FIT® promotes the improvement of general
physical fitness with low impact. The aim of this study was to identify the contributions of
this modality in improving body composition. The evaluations were performed every 6
months in 16 women (27.94 = 9.23 years). For statistical analysis we used SPSS for
Windows® version 11.5 with basic descriptive statistics, t-test for paired samples and
Pearson linear correlation (r). The results showed that skinfold suprailiac and thigh
showed a linear reduction. The percentage of fat and fat mass showed a reduction in their
averages. In turn, the lean body mass showed an average increase of 2 kg. We observed
moderate correlations between the number of classes and percentage fat (r =- 0.67 p
<0.01), fat mass (r =- 0.63 p <0.01) and body mass index (r =- 0.54 p <0.05). It was
concluded that the JUMP FIT ® can be stated as a modality that provides not only the
aerobic condition, but also the maintenance and improvement of morphological
features.
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1 INTRODUCAO

Atualmente, as pessoas tém procurado cada
vez mais as academias de gindstica, devido a
razdées que aprimorem o condicionamento fisico,
melhoria de qualidade de vida, estética, diverséo,
recuperacdo poés-lesdo, entre outras. Hobold
(1999) relata que ha um crescente interesse da
populacdo brasileira pela prética do exercicio
fisico, quer motivos estéticos,
preventivos, terapéuticos ou até mesmo por
modismo. conseqUéncia,
academias, o surgimento de novas modalidades
de gindstica. E, as mulheres alavancaram e muito
este crescente interesse.

sejam por

Por vemos nas

De acordo com Guedes e Guedes (2003) um
estilo de vida ativo melhora a qualidade de vida,
através de um aumento de atividade fisica total de
intensidades baixas a moderadas, reduzindo o
risco de doencas cardiacas, além de melhorar a
condigcdo cardiorrespiratéria e a distribuicdo da
massa corporal total. Nieman (1999) destaca que
o objetivo final da atividade fisica é a sadde e, que
a mesma sempre serd benéfica, ainda mais se
realizada regularmente. Salve (2006) corrobora
ressaltando que nas pessoas que preservam
estilos de vida ativos, o padrdo “normal” do
aumento da gordura na vida adulta, pode ser
atenuado de forma significativa.

Com relagdo a quantidade de gordura
corporal, apesar de apresentar tendéncia de
elevacéo com a idade, a mesma se acentua por
diminuicdo nos niveis da atividade fisica e também
por diminuicGo no ritmo metabdlico (HOWLEY,

2000).

Neste sentido, frente & necessidade de
melhora da aptidédo fisica através de novas
modalidades de atividades fisicas e, por
consequéncia nos aspectos relacionados a sadde e
composigdo corporal, surge entdo o JUMP FIT®,

classificado segundo sua criadora, a Professora
Cida Conti, como uma aula que possibilita uma
reducdo significativa da gordura corporal, onde se
pode ter o gasto calérico de até 600 calorias em
uma hora, além de possuir impacto muito
reduzido (SCHIEHLL, 2007).

Pouco se sabe sobre o real comportamento
das variaveis morfolégicas relacionadas as aulas
do JUMP FIT®. Sendo assim, o objetivo deste
estudo foi identificar as contribuicées do JUMP
FIT® acerca da melhora de composicéo corporal
através de sua pratica prolongada.

2 METODOLOGIA

Este estudo caracteriza-se como descritivo
longitudinal e foi realizado ao longo de um ano.
Os dados foram coletados primeiramente no inicio
do estudo, e entdo outras duas vezes, totalizando
trés mensuragées. A amostra da pesquisa
constituiu-se de 16 mulheres com faixa etdria
entre 18 e 48 anos, selecionadas por conveniéncia
de forma intencional, praticantes desta
modalidade, duas vezes por semana a mais de um
ano e que, haviam passado pelas trés avaliagdes
de composicdo corporal. As avaliacdes foram
realizadas sempre nos mesmos hordrios para cada
avaliada e, também, efetivadas pelo mesmo
avaliador, a cada 6 meses.

Para a mensuracédo das dobras cuténeas, foi
utilizado um compasso da marca Sanny. Para a
obtensdo dos dados sobre a circunferéncia foi
utilizada uma fita métrica de aco maleavel da
marca Sanny de 2 metros de comprimento. Para a
mensuragéo do peso corporal, foi utilizada uma
balanca filizola, com carga méaxima de 150kg, com
divisdes de 100gr. E, para a varidvel estatura, foi
confeccionado um estadiométro de madeira, com
uma fita métrica acoplada a sua base vertical, com
2 metros de altura.
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Para coletar os dados, foi utilizado o
protocolo de medidas de Petroski (1999). Foram
mensuradas as dobras cutdneas TR (tricipital), Sl
(supra-iliaca) e, CM (coxa-medial), sempre no
hemicorpo direito, em posicdo ortostatica.

Os dados obtidos através das avaliagdes
corporais foram salvos no banco de dados do
SAPAF - Sistema de AvaliacGo e Prescricdo da
Atividade Fisica, desenvolvido por Guedes e
Guedes (2003), tendo como empresa responsdvel
Infodata Informatica Ltda, Londrina — PR.

O percentual de Gordura (%G), a Massa de
Gordura (MG) e a Massa Corporal Magra (MCM)
foram calculadas pelo programa SAPAF.

Para o tratamento estatistico utilizou-se o
programa SPSS for Windows® versao 11.5.
Utilizou-se a estatistica descritiva com distribuicdo
em média, desvio-padrdo, valores minimos e
maximos. Para comparacbes inter-avaliagoes
utilizou-se o Teste “t” para amostra pareada, com
nivel de significdncia menor ou igual a p<0,05. Foi
utilizada a Correlacéo Linear de Pearson (r).

O numero de presencas nas aulas de JUMP
FIT® foi controlada, podendo desta forma,
relacionarmos o numero de sessdes aos objetivos
propostos.

As limitacdées do estudo tangem
basicamente ao ndo controle de varidveis como

alimentacéo, temperatura ambiente,
praticas de atividade fisica diferenciadas em dias
livres da atividade JUMP FIT®. O American College
of Sports Medicine - ACSM (2007), recomenda que
os adultos sauddveis devam realizar atividades
fisicas aerébias de alta intensidade por no minimo
20 minutos por dia, 3 vezes por semana. Esta pode
ser considerada uma limitacdo considerando o
fato de que as aulas de JUMP FIT® foram
realizadas duas vezes por semana. Entretanto
acredita-se que esta limitacGo deve ser mais bem
discutida, considerando que a aula de JUMP FIT®
pode durar de 55 a 60 minutos, com intensidade
alta, ou seja, o tempo total de atividade aerébia de
alta intensidade, supera as recomendagdes do
ACSM.

sono,

3 RESULTADOS

Buscando um melhor entendimento dos
resultados obtidos, passaremos a apresentar os
dados em tabelas discutindo a evolugdo de cada
varidvel estudada considerando as avaliagées 1
(Av1),2 (Av2) e 3 (Av3).

Observando o comportamento das varidveis
analisadas pela tabela anterior, vemos que as
participantes apresentaram uma Massa Corporal
(MC) média de 57,2+9,2 kg na avaliagGo um

Tabela 1 - Comportamento dos valores médios, desvio-padréo e valores minimos e maximos da massa corporal, estatura
e Indice de Massa Corporal (IMC) nas avaliagdes 1, 2 e 3.

Variavel/Avaliacéo Média DP Min Max
Massa Corporal (kg) Av1 57,2 9,2 48,1 85,3
Massa Corporal (kg) Av2 57,6 9,5 48,7 87,3
Massa Corporal (kg) Av3 57,5 9,9 47,9 88,3
Estatura (cm) Av1 164 6,6 154 178
Estatura (cm) Av2 163 6,4 155 177
Estatura (cm) Av3 164 6,5 154 178
IMC (kg/m? ) Av 1 21,27 2,56 17,3 27,1
IMC (kg/m?) Av 2 21,44 2,56 18,3 27,7
IMC (kg/m?) Av 3 21,33 2,64 17,2 28,0
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(AV1), com MC minima de 48,1 kg e méxima de
85,3 kg. Na segunda avaliagéo (AV2), a média de
MC encontrada foi de 57,6%+9,5 kg, com MC
minima de 48,7 kg e méxima de 87,3 kg. Na
terceira avaliagdo (AV3), observamos média de
MC de 57,5+9,9 kg com MC minima de 47,9 kg e
maxima de 88,3 kg. Nao se observou diferencas
estaticamente significativas para a MC, entre as
avaliagées. Cabe salientar que, hd casos em que
os individuos podem ser considerados pesados e
ndo gordos pelo desenvolvimento muscular e
6sseo (massa magra) e ndo pelo excesso de
gordura (SALVE, 2006). Apesar do aumento
gradativo da MC, observaremos mais a frente, que
este fato se dd por influéncia no ganho de maiores
niveis de massa magra. Sabe-se que existe uma
estimativa de faixa de peso ideal, porém néo existe
um peso ideal, sendo importante o individuo estar
em uma faixa de peso em que tenha mais chances
de ser sauddvel e sentir-se bem.

Para a variavel Estatura, ndo se verificou
alteragées relevantes nos dados durante sua
coleta, tanto em valores minimos como nos
valores maximos. Acredita-se que isto se justifica,
especialmente por se tratar de um grupo de
mulheres adultas.

Para o indice de Massa Corporal (IMC), as
participantes apresentaram média de
21,27+2,56 kg/m2 na AV1, com um minimo de

17,3 kg/m? e maximo de 27,1 kg/mZ2. Na AV2, a
média de IMC foi de 21,44+2,56 kg/m2, com IMC
minimo de 18,3 kg/m2 e méaximo de 27,7 kg/mZ2. E,
na AV3, observamos uma média de 21,33+2,64
kg/m?, com IMC minimo de 17,2 kg/m? e méximo
de 28 kg/m?2. Estes dados apontariom para uma
elevagdo de IMC, mas devemos nos recordar de
que este indicador representa apenas uma
estimativa razodvel da composicdo corporal,
adequada para adultos (18 — 65 anos), que néo
sejam atletas ou que tenham uma massa muscular
muito avantajada, posto que isto pode ser
confundido com excesso de gordura (NAHAS,
2003). Em média os niveis de IMC, estiveram na
faixa de peso recomenddvel (18,5 — 24,9 kg/m?),
sendo todos os valores minimos na faixa de baixo
peso (18,4 kg/m?) e todos os valores méximos na
faixa de sobrepeso (25 - 29,9 kg/m?). Para o IMC
também néo foram observadas diferencas
estaticamente significativas entre as avaliacoes.

A tabela 2 evidencia o comportamento da
dobra cutdnea tricipital (TR) das participantes
durante cada avaliagdo. Observa-se que a média
de dobra cutdnea TR na avaliaggo 1 foi de
16,3+4,8 mm, apresentando um valor minimo de
11,3 mm e mdaximo de 28,1 mm. Ja na avaliacéo
2, obteve-se uma média de 15,7+4,1 mm de
dobra cuténea TR, com valor minimo de 8,9 mm e
maximo de 23 mm, sendo assim, valores menores

Tabela 2 - Comportamento dos valores médios, desvio-padréo e valores minimos e maximos das dobras cutdneas Tricipital
(DCTR), Supra-iliaca (DCSI) e Coxa Medial (DCCM) nas avaliacées 1,2 e 3.

Variavel/Avaliagéio Média DP Min Max
DCTR (mm) Av1 16,3 4,8 1,3 28,1
DCTR (mm) Av2 15,7 4,1 8,9 23,0
DCTR (mm) Av3 16,0 4,1 9.4 25,9
DCSI (mm) Av1 26,02* 5,73 16,2 38,2
DCSI (mm) Av2 24,86* 6,46 17,8 38,0
DCSI (mm) Av3 22,41* 5,98 15,9 33,0
DCCM (mm) Av1 26,28* 7,62 14,9 37,6
DCCM (mm) Av2 23,68* 6,09 14,4 33,3
DCCM (mm) Av 3 21,65* 5,18 15,2 33,0

* Diferencas significativas p<0,05.
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com relacdo a primeira avaliagdo. Por fim, na
terceira avaliagdo, observa-se uma média de
dobra cuténea TR de 16,0+£4,1 mm com valor
minimo de 9,4 mm e maximo de 25,9 mm, onde
apesar de estes valores serem mais elevados dos
que apresentados na segunda avaliagéo, séo
ainda, menores do que os encontrados na
primeria avaliagéo.

Quando se utilizou o teste “t” para amostras
pareadas, ndo foram encontradas diferencas
estaticamente significativas, para a variavel dobra
cutdnea TR. Cabe citar que este fato parece estar
diretamente relacionado ao fato de a atividade
investigada, néo realizar trabalho localizado na
regido do braco, apesar de o corpo maximizar a
gueima de massa corporal gorda, posto que trata-
se de uma aula, como vimos em sua estrutura,
intensificada em membros inferiores, abdome e,
trabalho cardiovascular.

A dobra cutdnea Sl das participantes, teve
média de 26,02+5,73 mm em AV1, com valor
minimo de 16,2 mm e méximo de 38,2 mm de
dobra cutédnea. A AV2, evidenciou média de
24,86+6,46 mm, comvalor minimode 17,8 mme
maximo de 38 mm. E, j@ na AV3, verificou-se
média de 22,41+5,98 mm, com valor minimo de
15,9 mm e maximo de 33 mm. Quando utilizado o
teste “t” para amostras pareadas, entre AV1 e AV2
ndo encontramos diferencas estatisticamente
significativas, porém entre as AV1 e AV3, observa-
se diferenca estatisticamente significativa
(t=3,809 e p= 0,04) e, também entre as AV2 e
AV3 (t=2,373 e p=0,031), predizendo uma
melhora conforme o numero de aulas e/ou
sessoes praticadas. A atividade investigada, detém
como parte integrante, o trabalho dos musculos
abdominais, com séries longas e, pouco intervalo
de recuperacdo. Apesar da elevagdo do perimetro
de cintura, detectado durante o estudo, verificou-
se a ocorréncia de diminuigdo na dobra cutanéa

Sl, apontando para uma elevacdo da musculatura
local, influenciada talvez pelo tipo de atividade.
Vemos como extremamente importante a perda
de gordura localizada na regiGo do abdome e
flancos, pois a concentracdo de gordura nestes
locais pode elevar o risco de doengas isquémicas
cardiacas e diabetes do que a concentragéo
elevada nas regides periféricas (SALVE, 2006).

Para a dobra cutdnea CM, vemos em AV1
uma média de 26,28+7,62 mm, com valor
minimo de 14,9 mm e méximo de 37,6 mm. A
AV2, evidencia média de 23,68+6,09 mm, e valor
minimo de 14,4 mm e maximo de 33,3 mm. E, na
AV3, vemos média de 21,65+5,18 mm, com valor
minimo de 15,2 mm e méximo de 33 mm.
Utilizando o teste “t” para amostras pareadas,
observou-se diferencas estatisticamente
significativas entre as AV1 e AV2 (t=3,809 e p=
0,002), entre as AV1 e AV3 (=3,777 e p=0,002)
e, entre as AV2 e AV3 (t=2,382 e p=0,031). Pode-
se inferir que isto se deve ao fato de a atividade
JUMP FIT®, trabalhar
membros inferiores, diminuindo desta forma, a
concentracdo de tecido adiposo na regiGo medial
da coxa, pois a intensidade a que sGo submetidos
os membros inferiores nesta atividade fisica
parece estar diretamente relacionada com a perda
da gordura corporal, uma vez que exercicios fisicos
realizados com intensidade maior promovem
como consequéncia, maior queima calérica,
levando a perda de massa corporal importante
(FERNANDEZ et al., 2004). Deve-se considerar
também, que a intensidade em membros
inferiores estd diretamente relacionada ao vigor
empregado no empurrar o mini-trampolim.
Alunas com uma maior massa corporal,
certamente podem encontrar uma dificuldade um
pouco mais elevada quanto a esta questdo, porém
nédo prediz se terd ou ndo um melhor resultado

intensificamente os

morfolégico em relagéo a alunas com uma menor
massa corporal.
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Tabela 3 - Comportamento dos valores médios, desvio-padréo e valores minimos e méaximos do percentual de gordura
(%G), massa de gordura (MG) e Massa Corporal Magra (MCM) nas avaliagées 1, 2 e 3.

Variavel/Avaliacéo Média DP Min Max
%G (%) Av1 27,2* 4,9 20,2 36,0
%G (%) Av2 25,9* 4,4 19,5 34,9
%G (%) Av3 24,4* 4,2 20,2 34,4
MG (kg) Av1 15,81* 5,14 11,4 30,7
MG (kg) Av2 15,17* 5,06 10,4 30,5
MG (kg) Av3 14,38* 5,16 10,1 30,4
MCM (kg) Av1 41,41* 5,19 35,5 54,6
MCM (kg) Av2 42,50* 511 36,9 56,8
MCM (kg) Av3 43,07* 5,09 37,0 57,9

* Diferencas significativas p<0,05.

Quanto ao percentual de gordura (%G) na
AV1, vemos valor médiode 27,2+4,9 %, com valor
minimo de 20,2 e maximo de 36,0. Na AV2, média
de 25,9+4,4, com valor minimo de 19,5 % e
maximo de 34,9 %. Na AY3, média do %G foi de
24,4+4,2 %, com valor minimo de 20,2 % e
maximo de 34,4 %. Estes resultados apontam que
com o avanco da pratica do JUMP FIT® existe uma
diminuicdo continua do percentual de gordura
dentro do grupo avaliado. Ao Utilizarmos o teste
“t" para amostras pareadas, para o %G, observou-
se diferencas estatisticamente significativas entre
asAV1 e AV2 (t=3,308 e p= 0,005), entreas AV1 e
AV3 (1=4,981 e p=0,000) e, entre as AV2 e AV3
(t=3,224 e p=0,006).

Ao observamos estes dados, vemos que em
média, as praticantes estiveram acima da faixa de
%G considerada recomendavel para mulheres (16
- 25 %) nas avaliagcées 1 e 2, tendo somente
estado em niveis normais na avaliagGo 3. A
diferenca da gordura corporal total parece ter sido
influenciada pela perda de gordura da regido
supra-iliaca e, de membros inferiores, pois a
média da dobra cutdnea CM apresentou queda
nas trés avaliagdes, frisando mais uma vez, por ser
talvez influenciada pelo tipo de atividade, uma vez
que o exercicio fisico proposto para o grupo foi
executado com um maior nivel de exigéncia dos

membros inferiores. Apesar da maior tendéncia a
reducdo na porcentagem de gordura de membros
inferiores, Fernandez et al. (2004) mostra que o
exercicio fisico maximiza a perda de gordura, néo
tendo assim como determinar de onde serd
“queimada” a maior parte de gordura.

Quanto a Massa de Gordura (MG), na AV1
encontrou-se uma média de 15,81%5,14 kg, com
valor minimo de 11,4 kg e valor méximo de 30,7
kg. Na AV2, a média diminuiu para 15,17+5,06
kg, com valor minimo de 10,4 kg e mdaximo de
30,5 kg. Na AV3,
diminui¢cdo da média para 14,38+5,16 kg, com
valor minimo de 10,1 kg e maximo de 30,4 kg.
Utilizando o teste “t” para amostras pareadas,
para a MG, observou-se diferencas
estatisticamente significativas entre as AV1 e AV2
(t=2,426 e p= 0,028), entre as AVl e AV3
(t=5,033 e p=0,000) e, entre as AV2 e AV3
(t=2,787 e p=0,014). Nos parece correto afirmar
que a atividade fisica pesquisada tem papel
fundamental na perda dos niveis de MG,
mostrando uma perda continuada, o que aliado a
controlada ingestdo alimentar, pode melhorar
ainda mais os resultados nesta varidvel (HOWLEY,
2000).

Em termos de massa corporal magra (MCM)
das participantes, na AV1 verificamos a média de

observa-se uma nova
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41,41£5,19 kg, com valor minimo de 35,5 kg e
maximo de 54,6 kg. A AV2, apresenta média de
42,50+5,11 kg, com valor minimo de 36,9 kg e
maximo de 56,80 kg. Ja na AV3, valor médio de
43,07+5,09 kg, com valor minimo de 37 kg e
maximo de 57,9 kg. Estes dados nos apontam para
um aumento também gradativo em termos de
MCM, quer seja em valores minimos ou méximos
para o grupo pesquisado. Utilizando o teste “t”
para amostras pareadas, observou-se diferencas
estatisticamente significativas entre as AV1 e AV2
(t=-4,280 e p= 0,001), entre as AV1 e AV3 (t=-
3,686 e p=0,002) e, entre as AV2 e AV3 néo
houve diferenca estatisticamente significativa,
mas verificamos um resultado muito préximo (t=-
1,993 e p=0,06). Sendo assim, estima-se que com
a pratica rotineira da atividade fisica pesquisada,
além da diminuicéo de MG, em paralelo haveré a
manutengéo ou elevacdo da MCM, propiciando
uma vida mais saudavel.

Néo podemos nos esquecer do fato de que a
nossa amostra é pequena e com uma grande
variagéo de idade entre as praticantes avaliadas.
Sendo assim, por ser uma amostra heterogénea,
acredita-se que em muitos dos pardmetros
avaliados, este foi o motivo da néo existéncia de
diferenca significativa.

Segundo Silva (1995) as atividades fisicas
atuam na composi¢do corporal, contribuindo
decisivamente no combate ao excesso de gordura
corporal. Elas utilizam preferencialmente os
dcidos graxos como substrato para a produgéo de
ATP, contribuindo para a eliminagéo de gorduras e,
ao mesmo tempo, para a manutencdo ou o
aumento de massa corporal magra, tanto em
termos absolutos como relativos ao percentual de
gordura, levando @ melhora da performance dos
individuos.

O JUMP FIT® considerado como um
intensos,
contribuem de forma positiva para a saude,

conjunto de exercicios mais estes

relacionado particularmente ao aumento da

massa corporal magra e, aumento do dispéndio
de energia pés-exercicio (SCHIEHLL, 2007).

Utilizando a Correlagéo Linear de Pearson
(r), buscamos entender um pouco melhor a
relagéo entre o numero de aulas de JUMP FIT®
realizadas pelas praticantes e o comportamento
das varidveis morfolégicas. Sendo assim,
podemos destacar alguns aspectos relevantes.

Observou-se uma correlaggo moderada
(r=-0,67 e p<0,01) entre o nimero de aulas
praticadas e o percentual de gordura. Ao final das
aulas do segundo semestre, verificou-se um
percentual de gordura mais baixo, sugerindo
assim que quanto maior a participagéo nas aulas
(em numero de aulas), maior foi a diminuigédo do
percentual de gordura. O mesmo ocorre para a
massa corporal gorda, onde observamos uma
correlagdo da mesma forma moderada (r=-0,63 e
p<0,01).

Observa-se também uma correlacéo
moderada (r=-0,54 e p<0,05), para o IMC na AV3
ao fim das aulas no segundo semestre, sugerindo
que quanto maior foi a participacdo nas aulas,
maior foi a redugéo do IMC.

4 CONCLUSAO

A presente pesquisa observou elevagéo dos
niveis de MCM e queda significativa nos niveis MG
conforme o passar das aulas de JUMP FIT®. Ainda
em relagdo @ MCM, na Gltima comparacgéo entre
as avaliagdes 2 e 3, apesar de néo ocorrer uma
diferenca significativa, os resultados foram muito
préximos. Estima-se assim, que a atividade
proposta também tem importéncia no acréscimo
de MCM, o que acarretard em perda de MG devido
ao dispéndio energético pods-exercicio. Nas
dobras cuténeas avaliadas, observamos queda
significativa nas DCSI e na DCCM. Quanto ao %G,
notamos que apesar de os indices médios do
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grupo indicar padrées recomenddveis para a
saude, vemos que os valores maximos sempre
estiveram acima, mas com diminuigdes
significativas apés cada nova avaliagéo. A prética
prolongada (em numero de aulas e/ou sessées)
evidenciou uma correlaggo moderada com a
diminuicGo do Percentual de Gordura, Massa
Gorda e indice de Massa Corporal quando
avaliado o grupo todo. Desta forma, o presente
estudo pode indicar o JUMP FIT® como uma
modalidade de aula, com o objetivo de melhorar
ndo sé a condicdo aerébia, mas contribuir de
forma efetiva e significativa para a manutencéo e
melhora de aspectos morfolégicos e de saude
guando praticados @ longo prazo.

Enfatizamos que os resultados obtidos neste
estudo, s@o especificos para o grupo avaliado,
destacando que para uma generalizagdo sobre os
beneficios da pratica do JUMP FIT® existe a
necessidade de uma amostra bem maior.
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