EFB0303 - Medidas e Avaliagao da Atividade Motora
AULA PRATICA — COMPOSICAO CORPORAL POR DOBRAS CUTANEAS
“Calculo da Composi¢ao Corporal”

I. Realizar 3 medidas de dobras cutaneas em pelo menos 2 componentes do grupo.

[I. Utilizar as medidas dos 3 individuos, inserindo os valores de cada dobra cutanea na
equacdo de Jackson e Pollock, 3 Dobras Cutaneas (DC), para estimar a densidade
corporal (DENS) de cada um deles.

lll. Inserir o valor de DENS obtido na equacao de Siri, e determinar, para cada um dos 3
individuos:

Percentual de Gordura (%)
Gordura absoluta (kg)
Massa magra absoluta (kg)
Massa corporal ideal (kg)
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Massa corporal em excesso (kg) — se for o caso

PS: Todas as formulas encontram-se abaixo descritas.

| = REALIZAR AS MEDIDAS - Ver abaixo DC para Homens (X1) e Mulheres (X2).

ll- ESTIMATIVA DA DENSIDADE CORPORAL PELAS MEDIDAS DAS DC (Protocolo de 3
Dobras):

v" JACKSON (1980) e JACKSON & POLOCK (1980) — 3 DC

DENS para HOMENS de 18 a 61 anos:
DENS =1,10938 — 0,0008267 (X1) + 0,0000016 (X1)?—0,0002574 (X3)

DENS para MULHERES de 18 a 55 anos:
DENS =1,099421 — 0,0009929 (X2) + 0,0000023 (X2)?> —0,0001392 (X3)

Onde:

X1 = Soma das dobras: peitoral, abdominal e coxa
X2 = Soma das dobras: triceps, supra-iliaca e coxa
X3 = idade em anos



Il- PROTOCOLO DE CONVERSAO DA DENSIDADE CORPORAL EM PERCENTUAL DE
GORDURA:

v’ Siri (1961)

%G = [(4,95 / DENS) — 4,50] x 100

IV- REALIZAR O LAUDO DE COMPOSICAO CORPORAL PARA OS 3 ALUNOS AVALIADOS
LAUDO DE COMPOSICAO CORPORAL (Calcular para cada individuo):

- Calculo da gordura relativa (%)
= Resultado da formula de Siri (1961)

- Calculo da gordura absoluta (kg)
= (peso corporal x %G) / 100

- Calculo da massa magra (kg)
= peso corporal —gordura absoluta

- Massa corporal ideal (kg)*
= massa magra / 0,85 (para homens)
= massa magra / 0,75 (para mulheres)

- Massa corporal em excesso (kg)*
= peso corporal — peso corporal ideal

* estimada para populacdo geral. Ndo necessariamente individuos abaixo dessa estimativa sdo
considerados nao saudaveis — especialmente se fisicamente ativos.




