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Introducéo : A Educacéo Fisica na Educagéo Infantil gera muitas discussoes, e de acordo
com Ayoub (2001) vem se intensificando desde a publicacdo da ultima Lei de Diretrizes e
Bases da Educacgdo Nacional (LDB no. 9394/96). A mesma traz que: “A educagéo fisica,
integrada a proposta pedagodgica da escola, € componente curricular da Educagéo Basica,
ajustando-se as faixas etarias e as condi¢cdes da populacdo escolar, sendo facultativa nos
cursos nhoturnos”. Com isso a Educacéo Fisica se faz parte integrante da Educacéo Infantil,
explicitando inten¢des educativas, propiciando meios da crianga se desenvolver através de
acles intencionais do professor. As criancas ndo se desenvolvem de forma homogénea, a
educacdo tem por obrigacdo favorecer esse desenvolvimento integral de todas elas,
fazendo-se imprescindivel uma atuag&o que propicie o desenvolvimento de capacidades de
ordem fisica, afetiva, cognitiva, ética, estética, de relacdo interpessoal e insercdo social
(RCNs 1998). Para tanto, a organizacdo dos conteudos, do tempo e das atividades do
cotidiano se fazem necessarios dentro de uma escola de Educacao Infantil, em funcéo do
ritmo e do tempo dos alunos e ndo das tarefas dos adultos (SILVA, 2012). Magalh&es, Kobal
e Godoy (2007) ressaltam que a Educacao Fisica possui papel de grande importancia, uma
vez que a crianca nessa fase estd em pleno desenvolvimento das funcdes motoras,
cognitivas, emocionais e sociais, passando da fase do individualismo para as vivéncias em
grupo. Na atuacdo junto as criancas,existem em muitos casos, a presenca das professoras
polivalentes, que desenvolvem os diferentes componentes curriculares (RCNs 1998).
Relevancia do Estudo: Levando em conta o quadro citado acima, acredita-se ser de
grande importancia detectar qual € a percep¢do que as professoras polivalentes possuem
sobre a Educacédo Fisica, uma vez que desenvolvem diferentes componentes curriculares
em sala de aula. Entretanto, apos levantamento de literatura cientifica sobre o presente
assunto, ndo se encontrou publicacdes especificas sobre o tema. Tal fato mostra grande
relevancia em se pesquisar 0 assunto em questdo, pois este pode trazer contribuicbes
significativas para a area da Educacdo Fisica Escolar.

Objetivos: Identificar a percepcdo de professoras polivalentes acerca do trabalho
desenvolvido no componente curricular Educagdo Fisica em uma escola que atende
Educacdao Infantil.

Materiais e Métodos: Foram avaliadas seis professoras de Educacéo Infantil, atuantes em
uma escola de rede privada de Bauru-SP, sendo que essas professoras ja atuaram pelo
menos seis meses de forma polivalente com o componente curricular Educacéo Fisica, e
hoje trabalham juntamente com um professor especialista. Foi aplicado questionario
especifico para obtengcdo das seguintes informacgfes: formacdo académica, tempo de
formado, experiéncia profissional, posteriormente, uma entrevista contendo perguntas sobre
a percepcdo das professoras polivalentes, acerca dos conteldos e sobre as aulas de
Educacao Fisica.

Resultados e discussfes : Em relacdo a formacao profissional e tempo de trabalho, notou-
se gue todas sdo pedagogas, com especializacdo em Psicopedagogia ou Educacao Infantil,
atuantes entre 5 e 21 anos na Educacdo Infantil. Essa realidade pode ser reflexo de
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diversas investidas que o governo brasileiro vem aplicando, a fim de melhorar a qualidade
da formacgéo de professoras de Educacéo Infantil. De acordo com Cerisara (2002), até o ano
de 2007 todas as profissionais atuantes na Educacdo Infantil sejam em creches ou pré -
escolas, independentes da nomenclatura direcionada a elas, pajem, auxiliar de classe,
auxiliares do desenvolvimento infantil ou qualquer outra denominagdo, passaram a ser
consideradas professoras devendo possuir formacdo académica em nivel superior. O
resultado do entendimento sobre o componente Educacao Fisica, apontou homogeneidade,
revelando uma ideia generalizada sobre o assunto, bem como dificuldade em enriquecer os
apontamentos. Nesta direcao, Iza e Mello (2010) em uma pesquisa especifica identificaram
e analisaram o trabalho desenvolvido por profissionais de Educacao Infantii de uma
instituicdo, com a finalidade de conhecer de que maneira as professoras desenvolviam o
atividades de Movimento. Percebeu-se também que as professoras possuiam conhecimento
e experiéncia no trabalho com as criancas, mas falta-lhes conhecimento de como trabalhar
com atividades especificas como 0 Movimento. Sobre a verbalizagdo e comportamento dos
alunos, as professoras citaram a empatia dos alunos com a aula e verbalizacdo das
atividades realizadas.. Acredita-se que para a crianga ndo existe lugar, hora, permissdo ou
ndo dos adultos quando o assunto € brincar (SILVA 2012). Talvez a verbalizacdo positiva
das criancas em relacéo as aulas aconteca pelo fato de enxergarem o momento da aula de
Educacao Fisica como um momento de liberdade, permitindo assim momentos prazerosos.

Conclusdo: Conclui-se neste estudo que mesmo ja tendo ministrado aulas do componente
curricular Educacéo Fisica, as professoras se sentem despreparadas, apontando idéias
vagas sobre contetudos e objetivos. Ha& a necessidade de novas intervengBes com a
ampliacdo da pesquisa para a comunidade escolar para apontarmos a percep¢ao sobre o
componente curricular Educacao Fisica de forma mais completa.
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Introducdo: O boxe é um esporte que requer alta capacidade aerébia e alta poténcia
anaerobia (BOMPA, 2002). De acordo com Ghosh et al., (1995 apud KHANNA; MANNA,
2006), é um esporte intermitente caracterizado por ser de curta duragdo, atividades de alta
intensidade, que exige aptiddo anaerdbia significativa, e opera dentro de um sistema aerobio
bem desenvolvido. A forca Gtil no esporte é a que somos capazes de realizar um gesto
esportivo. A melhora da forca é um fator importante em todas as atividades esportivas,
sendo em alguns casos determinante. Desenvolvida de uma maneira correta nunca sera
prejudicial para o atleta, caso contrario, em um trabalho mal feito, desconsiderando as
caracteristicas do desporto, pode ser uma coisa negativa para o rendimento (BADILLO;
AYESTARAN, 2001). Segundo Wilmore e Costill (2001) as adaptagdes em resposta ao
treinamento séo especificas a atividade realizada. Quanto mais especifico um programa
para um determinado esporte ou atividade, melhor o resultado do mesmo, os individuos
devem ser testados na realizacdo de uma atividade similar ao esporte que geralmente
praticam. O treino de endurance faz com que mais oxigénio seja liberado, possibilitando
atividades com taxas de trabalhos maiores ou ritmo mais acelerado, melhorando seu
desempenho. Para a melhoria da capacidade anaerébia usa-se mais 0 treinamento
intervalado, porém pode ser usado também no desenvolvimento do sistema aerdbio.
Exercicios repetitivos, rapidos e breves com pequenos intervalos em cada série produzem
0s mesmos beneficios aerdbios que o exercicio continuo, no treinamento anaerdbio de
exploséo e de forca as melhoras do VO,ns S80 pequenas. Em um estudo realizado por
Powers e Howley (2009) constataram que o treinamento intervalado foi mais eficaz no
aumento de VO,,s em até 44%, devido a intensidade, frequéncia e duracédo. De acordo com
Franchini (2002), o metabolismo anaerobio tem também sua significAncia pratica, tanto em
algumas modalidades esportivas, como em algumas atividades do cotidiano. Assim, existe a
necessidade de avaliagcdo da poténcia e da capacidade anaerébias. A poténcia anaerdbia
pode ser definida como o maximo de energia liberada por unidade de tempo por esse
sistema, enquanto a capacidade anaerdbia pode ser definida como a quantidade total de
energia disponivel nesse sistema. De acordo com Gongalves et al. (2007) a poténcia
anaerobia é um dos componentes mais importantes do desempenho esportivo, no entanto
ela ndo deve ser vista como uma capacidade isolada. E sim considerada uma exigéncias
necessarias para o desempenho esportivo, em combinacdo com um alto padrdo de
movimentos téchicos e de coordenacdo, com a especificidade do esporte, a velocidade € de
importancia primordial para o sucesso em esportes individuais ou coletivos. A importancia
da poténcia para o desempenho varia consideravelmente, dependendo do esporte, da
idade, do género, da disciplina e do campo de aplicacdo. Em um estudo de Borges et al.
(2013), os autores concluiram que atletas com niveis altos de poténcia aerdbia (VO,max ) €
limiar anaerdbio tiveram melhor recuperacdo e uma maior remoc¢ao de lactato acumulado,
observando-se ainda uma maior recuperacdo nos padrdes cardiovasculares (pressdo
arterial e frequéncia cardiaca), nos sujeitos com melhores condicionamento aerébio. Poucos
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estudos foram encontrados sobre a importancia do condicionamento aerébio, anaerébio e
forca muscular relacionados ao boxe. A presente pesquisa teve como hipGtese que o
treinamento com énfase no condicionamento anaerdbio, seria mais eficaz na preparacao
fisica da modalidade de boxe. Assim este estudo, teve por finalidade identificar através de
revisdo de literatura, se realmente o condicionamento anaerdbio seria o mais indicado e
guais seriam os métodos mais eficazes para se trabalhar essa capacidade fisica.

Objetivos: O objetivo deste trabalho foi verificar quais as principais caracteristicas do boxe
e qual o tipo de treinamento mais eficaz para um atleta desta modalidade.

Relevancia do Estudo: O trabalho vai proporcionar que treinadores e pesquisadores de
boxe, consigam entender quais metabolismos sdo utilizado neste esporte e auxiliar no
desenvolvimento de treinamentos eficazes para a modalidade.

Materiais e métodos: Foi utilizado como fonte de pesquisa livros especificos, bem como, as
principais bases de dados cientificos, tais como: Lilacs, Scielo, Google Académico, entre
outras.

Conclusdo: A presente pesquisa teve como fator limitante a dificuldade de encontrar
estudos especificos direcionados ao boxe como modalidade esportiva de alto rendimento,
ficando dificil definir qual o melhor direcionamento para os treinamentos. De acordo com 0s
poucos estudos encontrados, podemos concluir que o boxe, por ser um esporte intermitente
de curta duracdo, necessita de um bom condicionamento anaerébio, aerébio e forga
muscular. Conclui-se também que o treinamento intervalado de alta inensidade e curta
duracdo deve ser a melhor op¢do, pois melhora tanto a capacidade anaerébia, quanto a
aerdbia, devendo-se direcionar o treinamento de forma que respeite a especificidade da
modalidade.
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Introducé@o: O brincar faz parte do cotidiano da vida das criancas. Desde a antiguidade, a
brincadeira era utilizada como instrumento de ensino (WAJSKOP, 2007). A tecnologia, a
industrializac@o e as midias que se encontram cada vez mais modernas, vem influenciando no
brincar das criancas, que acabam deixando os brinquedos populares de lado, para passarem
horas em frente aos videogames, computadores. As brincadeiras trazem uma forma de
comunicacao entre as geracoes, e por meio das brincadeiras podemos compreender a cultura
de um povo, aprendemos a dividir cooperar, ganhar ou perder e € brincando que a crianca
comeca a ter contato com o mundo a sua volta (KISHIMOTO 2006).

Objetivo: O objetivo desse estudo é verificar a existéncia das brincadeiras tradicionais nas
escolas, por meio de revisao bibliografica.

Relevancia: Importante a realizacdo desta pesquisa para levantar a existéncia dos jogos
populares e brincadeiras de rua no contexto escolar e, mediante a escassez encontrada, alertar
para que os professores de Educagéo Fisica estimulem esse tipo de atividade em aula, visto
que podemos resgatar um pouco da nossa cultura propiciando uma aprendizagem mais
significativa para os alunos.

Metodologia: Este estudo foi realizado por revisdo da literatura, utilizando-se livros, textos,
artigos cientificos. As buscas foram em base de dados bibliograficos, como: Google
académico, scielo, bireme e textos publicados entre 2005 e 2015.

Resultados/Discussfes: Importancia do brincar nas escolas: como ressalta Machado (2003),
brincar € também um grande canal para o aprendizado, sendo 0 Unico para verdadeiros
processos cognitivos. Para aprender precisamos adquirir certo distanciamento de nés mesmos,
e € isso 0 que a crianga pratica desde as primeiras brincadeiras, distanciando-se da mée. Ao
brincar, a crianca pensa, reflete, organiza-se internamente para aprender aquilo que ela quer,
precisa, necessita, esta no seu momento de aprender; isso pode nao ter a ver com o que o pai,
o professor ou o fabricante de brinquedos prop6em que ela aprenda. Além de proporcionar
vivéncia motora saudavel, resgatar os jogos tradicionais nas aulas de educacao fisica é uma
forma de difundir a cultura popular. As aulas que grande parte das praticas Iudicas da infancia
brasileira — adivinhas, parlendas, cantigas de roda, histérias de principes, rainhas,
assombracdes, bruxas e brinquedos, como a pipa, o pido, o bodoque e os jogos de pedrinhas,
a amarelinha, entre outros — foram trazidas pelos portugueses e fazem parte da cultura
europeia. Segundo Amado (2005) estdo gradativamente entrando em declinio devido: a modas
ditadas pelas classes cultural e economicamente favorecidas, e ao seu desejo de ostentagéo e
de luxo, depois ao consumismo desenfreado de produtos acabados e de facil aquisicdo que, no
entanto, retiram da crianca o prazer de descobrir, de inventar, de fazer e de partilhar. No
mundo atual, a procura por brincadeiras passa a ser na televisdo, no video game, no
computador, em jogos e brinquedos industrializados, que sdo uma forma de premiar ou distrair
os filhos. As criancas estdo deixando de brincar de conto de fadas, galopar em cavalinhos de
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pau, embalar bonecas de pano, competir em fabulosos campeonatos de bolinha de gude ou
pido, para ficar horas em frente ao computador. As brincadeiras trazem uma forma de
comunicacao entre as geracoes, e por meio das brincadeiras podemos compreender a cultura
de um povo, aprendemos a dividir, cooperar, ganhar e perder. E brincando que a crianca
comeca a ter contato com o mundo a sua volta (KISHIMOTO 2006). E lamentavel que jogos
como a amarelinha, pega-pega, cantigas de roda, ndo tenham sido incorporadas aos
contetdos pedagdgicos das aulas de educacdo Fisica. Aprender a trabalhar com esses
brinquedos poderia garantir um bom desenvolvimento das habilidades motoras sem precisar
impor as criangas uma linguagem corporal que lhes é estranha (FREIRE, 2006).

Consideragfes finais: Os jogos tradicionais sdo de fundamental importancia para a
construcdo de conhecimentos, bem como para o desdobramento das interagfes sociais. Nao
tivemos intencdo de provocar uma revolucdo da cultura da escola frente a este tema, mas
buscamos levantar questdes para um olhar diferenciado sobre o brincar, procurando
ultrapassar o pensamento corrente, de que é apenas lazer e passatempo ou que deve ser
desenvolvido apenas no recreio. Acreditamos que a cultura popular é parte importante do
contetdo das aulas de Educacéo Fisica. Com este trabalho pudemos, a partir das reflexbes
propostas, contribuir para a formacdo dos professores, no entanto, entendemos que a
mudanca de préticas s6 surte efeitos se houver um trabalho continuo que estimule o
compromisso da escola com atividades que possam desenvolver uma ampla visdo do brincar
para o desenvolvimento e da aprendizagem da crianga. Na convivéncia com o novo e no
resgate do tradicional esta interven¢éo possibilitou uma maior expressao da cultura ludica.
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Introducdo: A prética regular de atividade fisica provoca reduc¢do dos principais fatores de
riscos que comprometem a saude do individuo (FURTADO et al, 2004). Os exercicios
moderados, desde muito tempo, sdo recomendados por contribuirem e aprimorarem a
saude, porém, estudos recentes evidenciam que os exercicios de alta intensidade também
produzem efeitos significativos e importantes para a saude, proporcionando maior gasto
energético diario. Os exercicios mais intensos contribuem de forma positiva para a saude,
particularmente aqueles relacionados ao aumento do gasto energético e aumento da massa
corporal magra. Em contraposicdo, baixos niveis diarios de atividade fisica produzem
pequenas reducdes nos fatores de risco, além de ndo garantir o condicionamento fisico
necessario para que o individuo possa melhorar a sua aptidao fisica geral (FURTADO et al,
2004; ). Segundo Grego et al (2006) a formacéo corporal, a qual integra os fundamentos da
danca, envolvem a forga, potencia, flexibilidade, coordenacdo, equilibrio, agilidade,
resisténcia muscular e cardiovascular, entre outros. A Zumba é um programa de danca
associado a exercicios ritmados no solo, com inimeros beneficios para pessoa que a
pratica, com destaque para o condicionamento aerdbio. O sucesso da pratica em questédo
esta relacionado, principalmente, ao prazer e motivacdo que essa atividade proporciona,
além da obtencdo ou manutencdo dos niveis adequados de condicionamento fisico para a
realizacdo das tarefas do cotidiano (FURTADO et al, 2004).

Objetivo: Avaliar a aptiddo fisica de praticantes e ndo praticantes de zumba, buscando
diferencas entre desempenho motor entre os respectivos grupos.

Relevancia do estudo: A pratica da Zumba vem crescendo cada vez mais nas academias
atualmente, contudo, pouco se sabe sobre seu real efeito na aptidéo fisica, sendo assim,
esse estudo é de grande importancia para o conhecimento dos praticantes da modalidade
referente aos concretos beneficios proporcionados.

Materiais e métodos: O estudo foi realizado com 30 mulheres de 20 a 40 anos distribuidas
em dois grupos: |) praticantes de Zumba (15) e Il) ndo praticantes (15). Foi avaliada a
aptidao fisica relacionada ao desempenho atlético (GUEDES; GUEDES, 2006; MACHADO
E ABAD 2012; CHARRO et al 2010). Para a avaliacdo foram realizados os seguintes testes:
Flexibilidade (Teste de sentar e alcancar -Banco de Wells); Resisténcia muscular localizada
(Flexdo abdominal em um minuto); Equilibrio Estéatico (Teste do Flamingo; Coordenacao
motora (Teste de Burpee); VO2 Méax. (Teste de Cooper — 12 minutos).

Resultados e discusséo: Verificou-se no teste de resisténcia muscular localizada que 74%
das praticantes de zumba encontram-se abaixo do nivel médio; somente 26% das avaliadas
com nivel bom ou acima da média. Quando analisado o mesmo teste entre as nao
praticantes encontrou-se 87% com nivel “ruim” e as demais classificadas abaixo da média.
Na avaliacdo do equilibrio das praticantes de Zumba, somente uma (7%) das avaliadas
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apresentou desequilibrio durante o teste e os outros 93% nao apresentaram desequilibrio.
Ja no grupo das néo praticantes 13% apresentaram desequilibrio e 87% das avaliadas nédo
apresentaram desequilibrio. No teste de flexibilidade em praticantes de Zumba, 60% ficaram
acima ou dentro da média e 40% abaixo da média, enquanto que no grupo de ndo
praticantes todas as avaliadas foram classificadas com nivel de flexibilidade abaixo da
media. Em relacéo a condi¢&o aerdbia, 46% das praticantes de Zumba foram classificadas
com nivel fraco ou muito fraco, 27% ficaram dentro do nivel médio de condicionamento
aerobico, e os demais 27% atingiram nivel bom, excelente ou superior. Ja o grupo de ndo
praticantes todas avaliadas foram classificadas com nivel “muito fraco” no teste.

Conclusdo: Conclui-se que embora os resultados das praticantes de Zumba né&o atingiram
as expectativas, os resultados das nao praticantes foram inferiores, confirmando a hipétese
inicial de que a adocao da préatica da Zumba como exercicio fisico, pode sim contribuir para
uma melhora no nivel geral de aptidao fisica. Para que os resultados das néo praticantes de
Zumba melhorem, sugere-se que as mulheres realizem outras atividades corporais que
complementem a prética ja realizada.
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Introducéo: O sedentarismo representa um grande risco para a saude, 0 que é indesejavel,
sendo assim, a prética regular de atividade fisica pode preservar e melhorar a salde e a
gualidade de vida das pessoas (CARVALHO et al., 1996). A atividade fisica é definida como
qgualquer contracdo muscular € realizada com o intuito de preservar ou melhorar a qualidade
de vida desses sedentarios e consequentemente melhorando sua aptiddao fisica
(CASPERSEN; POWELL; CHRISTENSON, 1985). O exercicio é uma atividade fisica mais
planejada, estruturada e repetitivo e tem o objetivo de manter ou melhorar a condicao fisica
e que quando utiliza métodos e processos de forma sequencial, obedecendo aos principios
da periodizacdo é denominado de treinamento fisico ou resistido. O treinamento resistido
tem a funcdo de ativar um ou mais grupos musculares, dependendo da necessidade
individual, mas durante a realizacdo dos exercicios o cansaco e a fadiga sdo inevitaveis, e
utilizacdo de fatores motivadores como a mausica entre outras, usados como recursos
ergogénicos, sao utlizados para desviar a atencdo do praticante do desconforto,
promovendo assim melhor desempenho.

Objetivos: O objetivo desse estudo serd verificar se através de incentivos verbais, musicais
ou até do siléncio, podemos motivar praticantes de exercicios fisicos resistidos em
academias e com isso, aumentar sua performance quando submetido a exercicio fisico
intenso.

Relevancia do Estudo: Podemos verificar através da pesquisa literaria que quando as
pessoas sdo motivadas de alguma forma, consegue melhorar seu desempenho durante
suas atividades, assim, essa pesquisa tem como foco principal, testar diferentes formas de
incentivo, visando motivar os praticantes de musculagdo e com isso subsidiar profissionais
especializados na éarea de treinamento fisico, para que estes possam utilizar essas
ferramentas como fator motivacional em seus programas de treinamento.

Materiais e métodos: Foram avaliados 20 individuos adultos jovens, de ambos 0s géneros,
com idade entre 18 e 40 anos, todos praticantes de musculacdo acima de seis meses e sem
problemas de saude fisica e/ou psicologica, onde foram submetidos a trés protocolos
diferentes sendo que, para cada dia de teste foi dado um tipo de estimulo diferente, sendo
eles: Verbal — Recebendo incentivo com frases positivas; Siléncio — utilizando protetores
auriculares e informando somente sobre o inicio e o final do teste; Mdsica — Escutando
musica durante o teste (musica escolhida pelos voluntarios). Os testes foram realizados em
trés dias alternados consecutivos (segunda, quarta e sexta) no periodo noturno, sorteando
aleatoriamente as ordens das sessGes em cada semana e verificando a intensidade de
esforco através da escala de borg Ap6s o encerramento das quatro semanas de
treinamento, foi aplicado um questionario, com perguntas fechadas para cada avaliado com
o0 intuito de verificar qual sua visdo quando proposto um recurso ergogénico de incentivo
durante o treinamento e o efeito no desempenho.
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Resultados e discussdes: O estudo teve por finalidade, verificar se através de diferentes
tipos de incentivos, tais como, incentivos verbais, musicais ou até do siléncio, podemos
motivar praticantes de musculacédo e consequientemente melhorar seu desempenho. Quanto
ao tipo de incentivo, 12 (60%) responderam que o incentivo verbal foi 0 que mais motivou
durante o treinamento e oito (40%) que a musica foi mais motivante, indo ao encontro de
autores como Mcnair, Depledge, Brettkelly e Stanley (1996 apud RIBEIRO, 2014), que
afirmam que o incentivo verbal pode ajudar no aumento de ganho de forca, porém, contrario
a autores como Souza e Silva (2010) afirmam que musica alivia o desconforto durante a
realizacdo do exercicio e afetando positivamente em seu desempenho.

Conclusdo: Levando-se em conta o que foi observado, conclui-se que certos incentivos
como o incentivo verbal e a musica, sdo mais motivantes na pratica da musculagao, sendo
constatado em nossa pesquisa que a motivacao através do incentivo verbal, mostra-se ser o
mais eficaz.
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Introducéo: O ténis é um esporte que trds aos praticantes inimeros beneficios, por isso
cada vez mais vem aumentando o nimero de praticantes entre as criancas, adolescentes,
adultos, e idosos. A pratica do desporto tras como grande beneficio a socializagédo, grande
perda de calorias, devido ao trabalho que o corpo efetua em um treino ou jogo, aumento da
massa muscular e tem beneficios psicologicos diminuindo a ansiedade, o stress, depressao,
melhora da coordenacdo motora e taticas. Porém no ambito do esporte de rendimento, o
treinamento é intenso, e também necessario seguir cronogramas para que o praticante
chegue ao seu desempenho méaximo (MOURE, 2013). No ténis as lesdes tém aparecido
tanto em alto nivel como na prética recreacional, sendo as mais comuns as lesbes do
cotovelo, conhecido como ténis elbow ou epicondilite lateral e seguido da lesdo do ombro
(tendinite), sendo também identificadas lesdes no joelho, perna, coxa e punho (GUEDES;
BARBIERI; FIABANE, 2010). Essas lesdes ocorrem devido ao grande nimero de repeticdes
gque o praticante de ténis realiza. Muitos tenistas reclamam de dor, porém né&o valorizam o0s
sinais e sintomas precoces do aparelho motor, ocasionando assim as citadas lesdes
(GUSMAO, 1987). Outras causas sio atribuidas também aos treinamentos inadequados, a
forca excessiva e empunhadura da raquete, tensdo nas cordas (FEHR; SILVA, 2004 apud
GARLA, 2004). Existem algumas estratégias para evitar as lesbes como: utilizar
equipamentos adequados (bolas, raquetes, ténis), alongar-se antes e ap0s os treinos e
jogos, golpear a bola sempre a frente do corpo e realizar fortalecimento muscular entra os
treinos e jogos (FERREIRA; BRACHTVOGEL; CARLAN,2013) considerando que existem
poucos estudos recentes sobre lesfes no ténis e uma grande incidéncia de lesdes nos
praticantes, lesfes essas causadas pela intensidade, numero de repeticbes e mecanica de
movimentos errado. Diante disso, este estudo teve como hipétese, comprovar que as lesdes
de maior frequéncia na modalidade de ténis de campo, sdo as que ocorrem nos membros
superiores, sendo as principais: ténis elbow ou epicondiite lateral, lesdo no manguito rotador
e lesBes labrais superior no ombro, devido a intensidade de treinamento, biomecéanica do
movimento errada e esforcos repetitivos.

Objetivos: O objetivo deste estudo € verificar as lesfes mais frequentes em praticantes de
ténis e identificar se elas ocorrem com maior frequéncia nos membros superiores ou
inferiores.

Relevancia do Estudo: Considerando que existem poucos estudos recentes sobre lesdes
no ténis e uma grande incidéncia de lesdes nos praticantes faz-se necessario novos
estudos.

Materiais e métodos: Serd feita pesquisa eletrdbnica com base no LILACS, SCIELO,
GOOGLE ACADEMICO e também livros.

Conclusdo: A presente pesquisa de reviséo literaria que tinha como objetivo verificar as
principais les6es que acometem jogadores de ténis conseguiu apos verificar os estudos
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citados anteriormente constatou-se que, os membros superiores sdo 0s mais expostos a
lesbes. Dentre as lesdes mais frequentes estdo as de cotovelo, seguidas de lesGes de
ombro e punho, confirmando nossa hipétese, porém, pode-se notar uma grande quantidade
de lesdes em membros inferiores, principalmente tornozelo e joelhos. Diante disso, cabe aos
profissionais especializados em treinar atletas dessa modalidade, elaborar programas de
treinamento que visem manter a integridade fisica desses atletas e fazer com que possam
ter uma longevidade dentro do esporte e também uma boa qualidade de vida apds sua
aposentadoria das competicdes.

Referéncias:
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Introducdo:

O futebol de campo € o mais praticado e difundido e apresenta varias caracteristicas ao
longo de um jogo, com variagdes taticas, a condi¢do fisica e as posi¢des dos jogadores que
basicamente sdo defensores, meio-campistas e atacantes, resultando em um conjunto
heterogéneo. O limite de tempo para o jogo adulto (90 min) e a falta de pedido de tempo
sugere que essa modalidade € de corrida constante, sendo que o tempo perdido é
distribuido nas saidas de bola, nas les@es, nas faltas, substituicdes, problemas internos ou
externos e etc (BARBANTI, 2001). A pratica do futebol como atividade esportiva, além de
combater o sedentarismo que representa riscos a salde traz beneficios fundamentais
independente do género, idade e nivel de prética. A manutencdo da pratica regular da
atividade fisica proporciona aos seus praticantes salde e qualidade de vida, contribuindo a
sociedade com a formacéo de individuos mais sadios (CARVALHO et al., 1996). O futebol
se caracteriza por ser uma modalidade que exige contatos fisicos, mudancas de direcao,
aceleracdo e desaceleragcdo, saltos o que pode provocar diversas lesdes, por ser um
esporte que apresenta muitas variaveis de movimento (MIRANDA; BRUNELLI, 2005). De
maneira geral, podemos considerar que lesdo em atletas de futebol é qualquer tipo de dano
provocado e ocorrido em treinos e jogos. A intensidade do jogo e nivel de exigéncias tem
despertado o interesse de Vvarios estudos em abordar o local e tipos de lesdes que atingem
com maiores incidéncias os jogadores de futebol (BRITO et al., 2009). Na literatura
especializada encontraremos que a principal incidéncia de lesées, como é bastante obvio, é
no membro inferior, pois mesmo tendo ligamentos, tenddes, musculos mais fortes, a
modalidade exige muito desses segmentos, aumentando a possibilidade de contusdes e
escoriacfes. Algumas lesGes sdo mais comuns, entre elas: distensdes musculares
(quadriceps, adutores e posteriores), lesdes de ligamento (lateral do tornozelo, colateral e
cruzado do joelho) e fratura 6ssea (tibia e fibula) estdo relacionadas principalmente a uma
temporada inteira de jogos. As lesdes cerebrais sao raras e sdo resultados de colisdes com
outros atletas ou com a trave. Traumas severos também séo raros no futebol (GARETT JR.;
KIRKENDALL, 2000).

Objetivos:
O objetivo deste estudo é realizar uma andlise, afim de, identificar as principais lesdes
encontradas em atletas de futebol.

Relevancia do Estudo:
Essa pesquisa é relevante por tentar identificar e comparar as principais lesdes ocorridas
em praticantes de futebol e assim subsidiar equipes multidisciplinares envolvidas com esse
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esporte tdo popular, para que possam amenizar e/ou evitar intercorréncias, principalmente
as mais graves.

Materiais e métodos:
Foi realizada pesquisa eletrdnica com base no LILACS, SCIELO, GOOGLE ACADEMICO e
também livros.

Concluséo:

Diante dos achados na literatura estudada, podemos concluir que as principais lesdes que
afetam os jogadores de futebol foram encontradas nos membros inferiores. Em relagdo as
lesBes houve ocorréncia de maior predominio na coxa, tornozelo e ligamentos de joelho. O
estudo aponta que em relacdo ao diagnostico das lesbes, foram encontrados resultados
significantes de contusdes, entorse, tendinite, distensdo e contratura nessa ordem. A
posicao do atleta no campo de jogo, a caracteristica do futebol praticado em determinados
paises, sdo variaveis que podem favorecer ou ndo determinadas lesdes. S0 necessarios
outros estudos para verificar e comparar se essas mesmas lesbes que afetam os
futebolistas se confirmem. Sugere-se que haja um maior acompanhamento pratico e tedrico,
a fim de prevenir as lesdes.
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Introducdo: O campo da Educacdo Fisica estabelece uma importante relacdo entre a
pratica de atividade fisica e a conduta saudavel (MATSUDO; MATSUDO, 2000). Praticantes
de atividade fisica e esporte ou até mesmo individuos sedentarios, jA experimentaram
episodios de dor muscular tardia, ap0s a execucdo de um padrdo de movimento pela qual
ndo estdo acostumados, sendo caracterizada pela sensacdo de desconforto e ou dor na
musculatura (TRICOLI, 2001). Na tentativa de prevenir ou amenizar os sintomas e efeitos
das manifestacfes ocorridas pés-atividade fisica, varias estratégias tém sido investigadas,
sendo a massagem uma das estratégias para amenizar as dores e otimizar a recuperagao
(ABAD et al., 2010). De maneira geral, a massagem dos tecidos moles exerce trés efeitos
basicos no individuo: mecanicos, fisioldgicos e psicologicos. Os principais efeitos mecéanicos
sdo a mobilizacdo de fibras musculares, massas musculares, tenddes, pele e tecido
subcutaneo. Nos efeitos fisiolodgicos, os principais sdo 0 aumento da circula¢do sanguinea e
linfatica, aumento do fluxo de nutrientes, remocao dos produtos catabdlicos e metabdlitos,
alivio da dor, aumento dos movimentos das articulacdes e facilitacdo da atividade muscular.
Na parte dos efeitos psicolégicos, a massagem alivia a ansiedade e tensdo (estresse),
estimulacdo da atividade fisica e sensacao geral de bem-estar (DOMENICO; WOOD, 1998).
Em consideracdo ao campo de atuacdo da Educacéo Fisica, no que diz respeito a cultura
corporal e o recurso das terapias corporais alternativas, surge uma questdo sobre a
importancia da massagem como complementagcédo na formacéo desses profissionais, ja que
estudos comprovam que a massagem pode contribuir para melhoria nos aspectos fisicos e
psicolégicos, tanto em atletas, quanto em praticantes eventuais de atividades fisicas,
podendo constituir um instrumento de grande valia nas diversas areas de atuagdo do
profissional de Educagéo Fisica (CESANA et al., 2004).

Objetivos: O presente estudo objetiva investigar qual a opinido de graduados e graduandos
em Educacédo Fisica quanto a importancia da implementacdo da massagem como conteudo
curricular nos cursos de Bacharelado em Educacéo Fisica.

Relevancia do Estudo: Segundo os estudos, a massagem é um recurso alternativo muito
importante para trabalhos de consciéncia corporal e também para auxiliar na preparacéo e
recuperacao fisica. Diante disso surge uma questao sobre a importancia da massagem na
formacéo desses profissionais nas diversas areas da Educacéo Fisica.

Materiais e métodos: Foi realizada uma pesquisa, onde se aplicou um questionario com
respostas fechadas (sim/ndo), com o intuito de verificar qual o ponto de vista de
profissionais formados em Educacao Fisica (bacharéis) (10 individuos, ambos os géneros,
idade média 29,60 * 3,84) que atuam profissionalmente em academias e alunos do quarto
ano do curso de Bacharelado em Educacéo Fisica das Faculdades Integradas de Bauru —
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FIB (10 individuos, ambos os géneros, idade média 31,20 + 11,59), quanto ao uso de
técnicas de massagem em sua atuacao profissional.

Resultados e discussoes: Quando perguntado aos entrevistados se possuiam
conhecimento sobre técnicas de massagem, sete (70%) dos graduados disseram que sim e
trés (30%) que ndo. Dos graduandos oito (80%) responderam ndo e apenas dois (20%)
responderam sim. Para todos os entrevistados, ou seja, 100% dos graduados e graduandos
responderam ja terem recebido massagem por algum motivo e para todos eles, o resultado
da massagem foi positivo. Somente os graduados foram questionados quanto a utilizacdo
da massagem em seus alunos e/ou atletas e cinco (50%) disseram que utilizam. Outra
questdo perguntada somente aos graduados, todos os dez entrevistados (100%),
responderam que j& viram a necessidade da utilizacdo da massagem em si proprio e / ou
alunos, seja, pré ou poés-atividade fisica. Na opinido dos graduados e graduandos, todos
eles (100%), atribuem a massagem como aliada a promocdo da saude. De acordo com
todos os entrevistados, seja os graduados ou graduandos, eles concordaram com a
literatura, que diz que a massagem tem como objetivo a mobilizacdo de fibras musculares,
aumento da circulagdo sanguinea, alivio da dor, facilitacdo da atividade muscular,
relaxamento, alivio da ansiedade e tensdo , sensacao geral de bem estar e entre outros.
Quando perguntado aos entrevistados se eles consideram o conhecimento das técnicas de
massagem um instrumento de grande valia para o profissional de Educacédo Fisica, na
opinido dos graduados, nove (90%) consideram que sim e apenas um (10%) considera que
ndo. Entretanto, na opinido dos graduandos, todos eles (100%) consideram as técnicas de
massagem um instrumento de grande valia. Tanto na opinido dos graduados quanto na dos
graduandos, 18 deles (90%), consideram importante a introdu¢cdo da massagem no curriculo
do curso de bacharelado em Educacdo Fisica, enquanto apenas outros dois (10%) n&o
consideram importante a utilizacdo da massagem. Em relacéo a utilizacdo da massagem na
promocao da saude e bem-estar de forma geral, todos disseram achar importante, indo ao
encontro do que dizem autores como Domenico e Wood (1998) que afirmam que a
massagem ser benéfica em trés tipos de efeitos basicos no individuo: mecanicos,
fisiol6gicos e psicologicos.

Conclusdo: Diante dos achados na literatura e os relatos dos profissionais formados e
também dos alunos do ultimo ano do curso de Bacharelado em Educacgéo Fisica, podemos
concluir que a utilizacdo da massagem como mais uma ferramenta do profissional de
educacédo fisica é de suma importancia, e sua aceitacdo por profissionais da area foi
praticamente unanime, sendo necessdrio uma avaliacgdo dos O6rgdos competentes
relacionados a esta profissdo, bem como, de coordenadores de curso no tocante a oferecer
mais esse recurso nas grades curriculares do ensino superior em educacao fisica.
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LESOES NA ARTICULACAO DO OMBRO EM ATLETAS DE NATACA O DE ALTO
RENDIMENTO: UMA REVISAO DE LITERATURA

Rayssa Cappelin Costa®; Caetano dos Santos Neto?, Daniel Pestana da Silva®

'Rayssa Cappelin Costa — Faculdades Integradas de Bauru — FIB — rah.cappelin@outlook.com ;
*Docente do curso de Educacéo Fisica das Faculdades Integradas de Bauru — FIB
dapesil@hotmail.com;

Grupo de trabalho: Educacéo Fisica Bacharelado
Palavras-chave : Lesao, Ombro, Natacao.

Introducéo: Segundo Grisogono (1989), a dor gradual em ambos ou em um dos ombros
podem provir de diferentes causas. A musculatura e os tendbes do ombro podem sofrer
distensdes, estriamentos e excesso de uso. O dano pode ser subito, traumatico ou gradual e
progressivo. As lesdes por excesso de uso estdo normalmente ligadas a esportes que o
ombro é utilizado de modo repetitivo e/ou continuo. Nadadores de alto rendimento produzem
cerca de 80% da sua forca de bracada, e com um treinamento de alta intensidade, pode
gerar a fadiga dos musculos e tenddes desta articulacdo, Grisogono (1989). De acordo com
Mello et al (2007) nos esportes competitivos aquaticos, implica em demandas muito
elevadas de tempo e carga de treinamento para os atletas. Esse € um dos fatores que
expde os atletas a uma potencial patologia, a qual pode ser agravada pelos fatores: pré-
disponentes; pela dindmica do esporte e pela prevengéo.

Objetivos: O presente estudo teve como principal objetivo uma revisdo de literatura sobre
lesé@o desportiva na articulagdo do ombro no desporto natagéo.

Relevancia do Estudo: Este trabalho vira contribuir no acervo bibliogréfico de lesdes em
nadadores, que apesar de ter um vasto campo de pesquisa, ainda ndo é tao explorado por
falta de “registro” de lesdes antecedentes.

Materiais e métodos: Pesquisa de livros em lesbes desportivas, artigos cientificos, sites e
monografias.

Resultados e discussdes: O indice de LD (lesGes desportivas) musculoesqueléticas esta
cada vez maior, e esta associada ao aumento de adeptos ao esporte competitivo
(LAURINDO et al.,, 2000). As lesdes por excesso de uso estdo normalmente ligadas a
esportes que o ombro é utilizado de modo repetitivo e/ou continuo. Nadadores de alto
rendimento produzem cerca de 80% da sua for¢ca de bragcada Grisogono (1989). Segundo
Pedro e Pestana (2014) analisaram lesdes no desporto natacdo na cidade de Bauru- SP
com 36 atletas de ambos os sexos a nivel competitivo estadual com idade entre 09 e 18
anos. A pesquisa evidenciou a articulagdo do ombro como o local de maior incidéncia no
esporte por ele referido (natagcédo). Os treinamentos intensos expdem os atletas a lesbes
desportivas (AGUIAR et al; 2010) apud Pedro (2014). Estudos de Mello et al. (2007) e Pedro
e Pestana (2014), relataram que a maior incidéncia de lesdo em nadadores € na articulacdo
do ombro, estando entre os tipos de lesdes citadas por eles: tendinites, bursites e lesdes
musculares. Segundo os resultados de Pedro et al ( 2014) o estilo que obteve o maior indice
de lesdo na articulacdo glenoumeral, € o borboleta com 40,6% dos casos.
Contudo, estudos de Mello et al. (2007); Aguiar et al. (2010) e Procopio ( 2012) relatam a
maior porcentagem de lesédo no nado crawl, e atribuem isso ao maior volume do mesmo nos
treinos.
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Conclusdo: Conclui-se que grande ocorréncia de lesdes em nadadores sdo lesdes
musculares seguidas de tendinites. E quanto a articulagdo com maior relato de dor
(articulacdo gleno-umeral) é devido a maior frequéncia de movimento (lesdo por uso
excessivo). Através do estudo relacionado lesbes no ombro em nadadores de Cohen et al.
(1998), destacou que 63,41% de seus entrevistados ja tiveram dores no local. A Pesquisa
mostra ainda que segundo Pedro et al 2014 o nado com maior incidéncia de lesdes é o
borboleta, seguido do nado crawl. Ja Mello et al. (2007), Aguiar et al. (2010) e Procopio
(2012) atribuem as maior incidéncia de les6es ao nado crawl, pois é o nado mais treinado
pelos atletas.
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MAPEAMENTO DA ATUACAO DOS EGRESSOS DO CURSO DE EDUC ACAO FiSICA
DAS FACULDADES INTEGRADAS DE BAURU — 2013
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Grupo de trabalho: Educacéo Fisica
Palavras-chave : Perfil Profissional; Educac¢éo Fisica; Faculdades Integradas de Bauru.

Introducdo: Educacgédo Fisica e o mundo do trabalho, entendido aqui como o espaco simbdlico
no qual se dao as relacdes de troca entre o capital e o trabalho (condi¢des de trabalho, leis
trabalhistas, satisfacdo no trabalho, carreira profissional, entre outros), ainda h4 uma lacuna.
Neste sentido, € preciso empreender estudos visando elucidar essa temdética “pois o0
conhecimento advindo deste empreendimento tornar-se-a contetdo a ser discutido nos cursos
de graduagéo e contribuira para a preparagao de profissionais mais informados e conscientes”.
O mundo globalizado da sociedade do conhecimento, de acordo com Silva e Cunha (2002),
mudaram significativamente o mundo do trabalho. A atividade produtiva passa a depender de
conhecimentos, e o trabalhador devera ser um sujeito criativo, critico e pensante, preparado
para agir e se adaptar rapidamente as mudancas dessa nova sociedade. O diploma passa a
ndo significar necessariamente uma garantia de emprego. A formacdo profissional é de
fundamental importancia para que o processo de crescimento da area de atuacao da Educacédo
Fisica permaneca de maneira pujante, sendo que o curriculo passa a ter um papel fundamental
na formacdo de perfis profissionais com as qualificacbes adequadas a cada contexto. Uma
base curricular deve ter um suporte teérico claro e conter disciplinas que oferegcam um conjunto
de conhecimentos especificos da Educacdo Fisica, aspectos importante da inser¢do do
profissional no mercado de trabalho, bem como conduzira para a ampliacdo e dinamizagédo da
qualificacdo A avaliacdo posterior, ou seja, aquela abalizada no egresso € uma avaliagcdo mais
consistente do que as avaliacdes obtidas no processo de formacdo e expressam uma Visao
mais ampla ap6s a conclusdo do curso e a sua trajetoria profissional no que se refere ao
impacto do curso na sua renda e no seu desempenho profissional e a continuidade da
formacdo (PADAN, SANTOS, 2013). No caso especifico da Educacéao Fisica existe ainda outro
problema que € a desvalorizacdo da area. Segundo Castellani Filho (2002), se hd uma
desvalorizacao dos profissionais de Educacgéo Fisica é possivel afirmar que esses ainda ndo se
conhecem enguanto pessoas capazes de lidar com suas limitacdes e alcancar o cume de suas
potencialidades. E, conforme Bohr (1995) citado por Marques (2006) deve-se vivenciar
diferentes situagbes para dar continuidade a formacgdo e, isso necessita o0 embasamento
profissional na postura intelectual critico-criadora. Contudo, Nascimento (2002) faz a ressalva
de que a formacao profissional estd sendo construida no sentido mais de facilitar e perpetuar
um estado atual, estado este que visa atender as demandas atuais e necessidades imediatas
do mercado de trabalho, do que propriamente alterar a realidade.

Objetivo: Analisar o perfil profissional dos egressos do Curso de Bacharelado em Educacéo
Fisica, Faculdades Integradas de Bauru - FIB, formados no ano de 2013.

Relevancia: O perfil dos egressos do Curso de Bacharelado em Educacdo Fisica das
Faculdades Integradas de Bauru é de um profissional qualificado e consciente da
especificidade da é&rea, refletida como campo de atuacdo profissional, de caracteristicas a
pesquisa, 0 estudo, o ensino. A partir destes conhecimentos provenientes de sua formacéo
académica, os egressos devem ser capazes de compreender a realidade em que atua, intervir
e justificar suas acoes.
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Metodologia: Participaram desse estudo dezoito egressos do curso de Educacdo Fisica das
Faculdades Integradas de Bauru no ano de 2013, composto por individuos de ambos os sexos
A avaliacdo do perfil do egresso foi realizada através de questionario elaborado com perguntas
fechadas por via e-mail e ou telefone.

Resultados/Discussdes: Com base nas pesquisas realizadas por meio de questionarios
obtiveram-se 0s seguintes resultados, as idades variaram entre 20 e 35 anos. 95% dos
entrevistados estdo empregados, sendo que 85% dos atuam na area, 10% fora e s6 5%
desempregado. Entre os que estdo atuando na area 26,67% responderam que tiveram pouca
dificuldade em conseguir emprego, 66,67% néo tiveram dificuldade e apenas 6,66% teve muita
dificuldade. Na questéo sobre qual tipo de organizacdo exerce atividades profissionais 53,4%
trabalham em empresas privadas e 6,67% em empresas publicas, 13,34% em empresa propria
e 6,67% autbnoma. 46,67% dos entrevistados atuam em academias e 20% responderam
outros locais, 6,66% faculdade, e outras 6,66% divididos em academia/clube. A questédo
salarial por estarem atuando ha pouco tempo na area 50% recebem até 3 salarios minimos,
33,3% recebem de 3 a 5 salérios e 16,6% recebem de 5 a 10 salarios. 33,33% responderam
gque trabalham mais de 8 horas por dia, 20% de 6 a 8 horas e 46,67% menos de 6 horas por
dia. Quanto a maneira de conseguir emprego 13,33% foi através de curriculo, 66,67% por
indicacdo e 33,33% por meio de estigio e 6,67% concurso publico.. Quanto ao nivel de
satisfacdo em sua situacdo profissional no aspecto financeiro 20% consideraram nivel 5,
33,33%, nivel 4 13,33% nivel 3 , nivel 2 20%, nivel 1 13,33% considerado baixo. Quando
guestionados sobre visdo e perspectiva profissional na area, 15% das respostas foram 6timas
30% acharam boas e 25% responderam razoaveis e 30% acharam desanimadora. Em questéo
a preparacgdo para o mercado de trabalho quando formados 55% responderam nivel 3, 30%
nivel 2, nivel 1 15%, . Se as disciplinas tedricas e praticas do curso contribuiram para o
desempenho profissional 65% muito, 30% razoavelmente e 5% responderam que pouco
ajudou. Apos a graduacado na FIB foi questionado se realizaram outro curso de graduacao e/ou
pés-graduacéo, 39% responderam que nao fizeram 17% estdo em realizagdo de outro curso de
graduacéo e 11% fizeram pos-graduacéo, e concluiram outra graduacao 33%. A Gltima questéo
€ quanto ao contato com a FIB 61% ndo mantém contato com a faculdade, 34% tiveram
contato para informagdes gerais e 5% com participacbes em eventos.

Considerag0es finais: Buscando-se tracar o perfil dos egressos do Curso de Educacgéo Fisica
das Faculdades Integradas de Bauru, pode-se observar que 0s sujeitos em sua maioria atuam
em academias. Cabe ressaltar que néo tiveram dificuldade em encontrar um emprego, apos a
conclusao do Curso de graduagcdo em Educacao Fisica constatou-se, entretanto, eficiéncia nos
conteudos das disciplinas teérico/préatico, sendo que a maioria foi contratada por intermédio de
curriculo. Propomos que este estudo venha promover novas pesquisas com o intuito de ampliar
as informacbes de sua atuagcédo profissional visando melhor atender as necessidades do
mercado de trabalho.
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RISCO CARDIOVASCULAR EM PRATICANTES DE FUTEBOL RECR EATIVO DE FINAL
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Grupo de trabalho : Educacao Fisica — Bacharelado
Palavras-chave : Risco Cardiovascular, Framingham, Futebol Recreativo .

Introducdo: O futebol € um dos esportes que mais desperta interesse em jovens, adultos e
idosos de ambos os sexos. Surgiu na Inglaterra em 1885, chegando ao Brasil em 1894,
inicialmente, sendo um esporte apenas para a elite (RODRIGUES; 2004 apud REIS;
AZEVEDO; ROSSI, 2009). A pratica de futebol recreativo como forma de lazer contribui para
a diminuicdo do risco cardiaco por meio da melhora da capacidade cardiorrespiratoria,
diminuicdo da massa de gorduras e aumento da massa magra (KRUSTRUP et al., 2008
apud MOREIRA, et al., 2011). No entanto, por se tratar de um esporte praticado de forma
vigorosa, o futebol também pode ser perigoso a saude, caso o individuo possua problemas
cardiacos ndo diagnosticados (STOLEN et al.,, 2005 apud MOREIRA, et al., 2011).
Atualmente, esta comprovado que quanto mais ativa € uma pessoa menos limitagdes fisicas
ela tem (FRANCHI; MONTENEGRO, 2005). A prética de atividade fisica diminui o risco de
aterosclerose e suas consequéncias (angina, infarto do miocardio, doenca vascular
cerebral), ajuda no controle da obesidade, da hipertensdo arterial, do diabetes, da
osteoporose, das dislipidemias. Contribui ainda no controle da ansiedade, da depresséao, da
doenca pulmonar obstrutiva crbnica, da asma, além de proporcionar melhor auto-estima e
ajuda no bem estar e socializacéo do cidadao (ALVES et al., 2005). Considerando os fatores
de risco cardiovasculares, como sedentarismo, obesidade, pressdo arterial, colesterol e
tabagismo, os jogadores de futebol recreativo que ficam expostos aos mesmos podem ser
considerados um grupo especial (BILLE et al., 2006 apud MOREIRA et al., 2011). Uma
avaliacao prévia do risco cardiovascular bastante utilizada é o Escore de Framingham onde
€ possivel estabelecer o risco de infarto do miocérdio e angina do peito em dez anos, a
partir de informacdes como idade, habitos de vida, pressao arterial e perfil lipidico
(SPOSITO et al., 2007).

Objetivo: Identificar os fatores de risco cardiovascular e a intensidade de esfor¢co durante a
pratica em jogadores de futebol socyte recreativo apenas de final de semana.

Relevancia do estudo: O futebol recreativo nos finais de semana é uma das atividades
fisicas com grande numero de adeptos no Brasil. Essa pesquisa se torna importante para
identificar os fatores presentes nos individuos pesquisados e expor sobre 0s riscos que 0s
mesmos se submetem, além de servir de base para que profissionais de educacao fisica
possam atuar preventivamente.

Materiais e métodos: Foram avaliados 15 individuos praticantes de futebol socyte
recreativo de final de semana, do sexo masculino, com idade entre 18 e 49 anos. Foi
aplicada uma anamnese geral com informagfes da prética de atividade fisica, uso de
medicamentos, salde atual e pregressa, entre outras. O perfil lipidico (colesterol total,
colesterol-HDL (CoL-HDL), colesterol-LDL (CoL-LDL), colesterol-VLDL (CoL-VLDL), e
triglicérides) e a glicemia foram avaliados por meio de amostra sanguinea em jejum. Foi
determinada a frequéncia cardiaca méaxima predita (FCmax) por meio da formula 220-idade
e, com o uso do frequencimetro durante o jogo, avaliou-se a intensidade atingida durante o
esforco. A presséao arterial (PA) foi aferida ao final de cada tempo de jogo. Procedeu-se o
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célculo do escore de Framingham e a determinacdo da porcentagem de risco de
desenvolvimento de doencas cardio e cerebrovasculares nos proximos dez anos (BRASIL,
2006).

Resultados e discussdo: Foram avaliados 13 individuos do sexo masculino com média e
desvio padrdo de idade de 37,77+11,97 anos, estatura de 1,73+0,08 m e massa corporal de
80,0+11,91 kg. Embora o indice de massa corporal (26,61+3,42 kg/m?) classifique o grupo
com excesso de peso, 15,38% (n=2) estavam dentro da normalidade e 7,69% (n=1) foi
classificado como obesidade grau 2. Nenhum deles era tabagista. O perfil lipidico e a
glicemia s&o apresentados na tabela 1.

Tabela 1. Par@metros bioquimicos sanguineos

MEDIA DESVIO MINIMO MAXIMO
PADRAO
Colesterol Total (mg/dL) 160,82 +39,84 106 219
HDL(mg/dL) 43,27 +10,62 34 65
LDL (mg/dL) 89,73 +27,24 50,6 122,4
Triglicérides 139,09 +59,60 52 227
Glicose 93,09 +12,36 64 107

A FCméax do grupo foi de 182,23+11,97 bpm. Durante o jogo a média e desvio padrdo das
frequiéncias cardiacas atingidas foram de 172+0,36 bpm, correspondente a 94,30+8,75% da
FCmax. Porém, 46,15% (n=6) dos avaliados apresentaram valores iguais ou acima da sua
maxima. O calculo do Escore de Framingham indica que o grupo tem um risco de
4,27+4,47% que € considerado baixo, embora a idade do grupo também seja baixa (37,77
anos). No entanto, observa-se um sujeito com 11% e outro com 14%, o que € considerado
médio risco, mas agravado pela pouca idade. A possibilidade de se estimar o risco absoluto
em dez anos permite agdes preventivas principalmente na &rea da Educacéo Fisica. Em um
estudo realizado por Moreira et al. (2011) com 190 individuos com média de idade de 45,6
anos, metade dos individuos apresentou risco coronariano de moderado a alto, sendo que
22% desse grupo era fumante. No presente estudo o risco foi de baixo a moderado, mas
com idade menor e um nivel de esforgo alto, realizado apenas uma vez por semana, 0 que
pode gerar sobrecarga cardiovascular consideravel.

Conclusdo: Embora os praticantes de futebol socyte tenham apresentado um risco
cardiovascular de baixo a moderado, o esfor¢o realizado € bastante intenso, tornando-os
mais suscetiveis a um evento cardiovascular adverso, principalmente em funcdo da sua
realizacdo com pouca frequéncia, 0 que ndo permite as adaptacdes benéficas do exercicio
fisico.
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*Professora do curso de Educagéo Fisica — Faculdades Integradas de Bauru — FIB —
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Grupo de trabalho : Educacéo Fisica Bacharelado

Palavras-chave : educacdo fisica, avaliacdo fisica, docentes, instituicdo particular de ensino
superior; aptidao fisica.

Introducdo: O termo atividade fisica pode ser definido como qualquer movimento realizado
pelos musculos esqueléticos tendo como consequéncia gasto caldrico acima do estado
basal (MATSUDO, 2001). A atividade fisica regular promove melhora da mobilidade, da
capacidade funcional e da qualidade de vida. Segundo Matsudo (2009) uma vida
fisicamente ativa promove aos praticantes um envelhecimento saudavel e de qualidade, isso
inclui também uma adogcdo de préticas de atividades fisicas aerdbias, fortalecimento
muscular e outras capacidades fisicas, ajudando a prevenir e controlar doencas. Estudos
realizados por Lopes et al. (2012) mostram que conforme a idade avanca, o individuo tem a
tendéncia de se tornar menos ativo, diminuindo o tempo da prética de atividades fisicas.
Venancio (2006), investigando académicos que cursavam o Ultimo ano do curso de
Educacao Fisica do Centro Universitario do Leste de Minas Gerais — UNILESTE concluiu
que eles praticavam atividades fisicas aquém do resultado esperado. Nessa mesma direcao,
um estudo realizado na Universidade Gama Filho entre professores graduados em
Educacdo Fisica, apontou que a pratica de atividade fisica ndo é um habito comum entre
esses profissionais sinalizando para um elo entre o sedentarismo e o ganho de peso
corporal consideravel entre os mesmos. O ideal € que o discurso esteja acompanhado da
pratica, onde docentes que instruem e motivam a pratica do exercicio devam também
pratica-lo afim de se tornar um referencial nesse sentido (Barra Filho et al, 2008).

Objetivos:  Avaliar o nivel de aptiddo fisica, associada a saude, de professores
universitarios de Educacao Fisica das Faculdades Integradas de Bauru - FIB

Relevancia do Estudo: Tracar um perfil individual e coletivo dos profissionais envolvidos na
pesquisa através dos resultados encontrados no presente estudo, podendo alertar sobre
possiveis riscos a saude, incentivando a pratica de exercicios direcionada para o bem estar
e qualidade de vida.

Materiais e métodos: Foram avaliados 12 professores, utilizando as variaveis propostas
pela Organizagdo Mundial de Saude, coleta de dobras cuténeas, relagdo cintura quadril,
peso, altura, teste de flexibilidade (Flexiteste), teste de flexdo de Bracos, e teste de flexdo de
tronco, que mensuram for¢a e resisténcia muscular localizada respectivamente.

Resultados e discussdes: Através do Questionario Internacional de Atividade Fisica,
observou-se que mais da metade dos avaliados (67%) estdo classificados como ativos ou
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muito ativos e apenas um participante (8%) foi qualificado como Insuficientemente ativo B,
gue sao aqueles que nao realizam 10 minutos de atividade fisica diaria por pelo menos
cinco dias na semana, ou uma atividade que somada atinja 150 minutos de duracéo.
Segundo a avaliacdo do indice de massa corporal (IMC) 42% dos avaliados estdo com peso
ideal, outros 42% estdo com sobrepeso e apenas dois (16%) estdo obesos. Do total, 67%
apresentam alto risco de desenvolver doencas cardiovasculares enquanto apenas 8%
encontra-se com baixo risco.

Apenas um individuo atingiu exceléncia na avaliacdo de flexibilidade e a maioria dos
participantes (58%) foram classificados com nivel médio. No teste de forca muscular metade
dos avaliados atingiu o nivel de exceléncia, e apenas um individuo ficou abaixo da média.
Oito (68%) dos doze avaliados encontram-se em nivel excelente de resisténcia muscular, os
outros quatro dividem-se nos demais niveis (ruim, abaixo da média, média e bom). Quanto a
porcentagem de gordura corporal metade dos participantes apresentou resultado “muito
ruim”, e apenas um avaliado (8%) atingiu o nivel excelente para sua idade.

Conclusdo: Apos a andlise dos resultados, foi possivel constatar que apesar de 67% dos
docentes serem considerados individuos ativos, algumas variaveis precisam de atencao
especial, pois ndo apresentaram resultados satisfatérios, como é o caso da relacdo cintura
quadril, percentual de gordura e flexibilidade. Uma possivel explicacdo seria que as
atividades fisicas realizadas pelos participantes, ndo seriam as mais adequadas para perda
de massa gorda e ganho de flexibilidade. Também pode-se observar que alguns valores
estdo muito proximos da normalidade, e que se fosse possivel realizar alguma intervengéo
no grupo estudado haveria rapidamente alteracdo nos valores encontrados no presente
estudo. Desse modo, individuos que hoje estdo com alto risco de desenvolver doencas
cardiovasculares, que € um dado alarmante, poderiam melhorar seus resultados e obter
maior qualidade de vida, contribuindo para a realizagdo de suas atividades de vida diaria e
possivelmente melhorando o processo de envelhecimento.

Referéncias:
MATSUDO, S. M. M. Envelhecimento e atividade fisica.  Londrina; Midiograf, 2001.

MATSUDO, S. M. M., Envelhecimento, atividade fisica e saude , BIS, Boletim do Instituto
de Saude Saude (Impr.), Sdo Paulo, n 47, abr/2009.

LOPES, M.A. et al. Motivos de ndo adocdo a préatica de atividades fisica por pessoas
longevas. Revista Mineiro de Educacao Fisica. Vicosa, Edicdo Especial, nl: p.1145-1153,
2012.

VENANCIO, S. E.; SANTOS, G. L. A. Perfil do estilo de vida de académicos concluintes em
educacéo fisica do Centro Universitario do Leste de de Minas Gerais UNILESTE — MG.
Revista Digital de Educacéao Fisica , Ipatinga: Unileste-MG, V.1, Ago./dez. 2006.

FILHO, M. G. B. et al. Comparacédo do padrdo de atividade fisica e peso corporal pregressos
e atuais entre graduados e mestres em educacéo fisica. Revista Brasileira de Ciéncias do

Esporte , Florianopolis, SC, v. 21, n. 2, Jul. 2008.

Apoio: CNPq



» X Jornada Cientifica

- Faculdades Integradas de Bauru - FIB
FACULDADES INTEGRADAS DE BAURU |SSN 2358_6044

2015

A CONTRIBUICAO DA PSICOMOTRICIDADE NA EDUCACAO FiSI CA ESCOLAR
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Palavras-chave : Psicomotricidade; Educacdo Fisica Escolar; Educacdo infantil;
Desenvolvimento Motor.

Introducéo: A Psicomotricidade baseia-se em uma concepg¢do unificada da pessoa, que
inclui as interacBes cognitivas, sensdrio-motoras e psiquicas na compreensdo das
capacidades de ser e de expressar-se, a partir do movimento, em um contexto psicossocial.
Ela se constitui por um conjunto de conhecimentos psicoldgicos, fisioldgicos, antropoldgicos
e relacionais que permitem, utilizando o corpo como mediador, abordar o0 ato motor humano
com o intento de favorecer a integracéo deste sujeito consigo e com o0 mundo dos objetos e
outros sujeitos (COSTA, 2002). Através da psicomotricidade pode-se estimular e reeducar
0s movimentos da crianca. A estimulacdo psicomotora educacional se dirige a individuos
saos, através de um trabalho orientado a atividade motriz e as brincadeiras. Le Boulch
(1984, p 221) observa que “75% do desenvolvimento psicomotor ocorrem na fase preé-
escolar, e o bom funcionamento dessa area facilitara o processo de aprendizagem futura”.
Portanto é importante que o professor da Educacdo Infantil tenha consciéncia de que a
crianca atua no mundo por meio do movimento; dai a importancia de o professor conhecer o
desenvolvimento motor e suas fases, para que seja capaz de propor atividades
fundamentadas aos conceitos da psicomotricidade, criando curriculos e projetos em que as
criancas utilizem o corpo como meio para explorar, criar, brincar, imaginar, sentir e
aprender. Num ambiente altamente favoravel, 0 nosso menino ou menina pode encontrar
possibilidade de retirar o0 maximo proveito de suas potencialidades inatas. Num ambiente
diferente e hostil, apenas algumas dessas potencialidades bascas poderdo exprimir-se
(GESELL, 2003).

Objetivos: Tendo em vista esse quadro o objetivo da presente pesquisa foi elaborar um
levantamento bibliografico sobre a importancia de se trabalhar e avaliar a psicomotricidade
no contexto da Educacéo Fisica Escolar.

Relevéancia do Estudo: A psicomotricidade, enquanto ciéncia que estuda o corpo por meio
de movimento amplia as praticas pedagogicas nas aulas de Educacéo Fisica. Com a sua
evolucdo, a psicomotricidade passou a ser sinbnimo do relacionar-se por meio da acao,
permitindo a unido do ser corpo, 0 ser mente, 0 ser espirito, 0 ser natureza e o ser
sociedade (MACHADO; NUNES, 2010).

A educacdo psicomotora tem sido enfatizada em vérias instituicbes escolares, aplicada
principalmente na Educacéo Infantil e nos anos iniciais do Ensino Fundamental, fase em que
as criangas estao descobrindo a si mesmo e o mundo em que vive (ROSSI, 2012).

Materiais e métodos: Este trabalho foi elaborado por meio de uma pesquisa bibliogréfica
feita na base de dados Scielo e Google Académico com as seguintes palavras-chave:
psicomotricidade; desenvolvimento motor; educacao fisica escolar.
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Resultados e discussoes: Neste trabalho viu-se o histérico e a importancia da
Psicomotricidade para a educacao infantii como uma pratica ndo apenas preparatéria da
aprendizagem, mas como instrumento do fortalecimento da crianga enquanto sujeito,
atuando no sentido de facilitar-lhe a construg¢édo de sua unidade corporal, a afirmacédo de sua
identidade e a conquista de sua autonomia intelectual e afetiva. Acredita-se que a
psicomotricidade serve como ferramenta para todas as areas de estudo voltadas para a
organizacao afetiva, motora, social e intelectual do individuo sabendo-se que 0 homem é um
ser ativo capaz de se conhecer cada vez mais e de se adaptar as diferentes situacdes e
ambientes. Percebeu-se que a psicomotricidade busca incentivar a pratica do movimento
em todas as etapas da vida de uma crianca. Por meio dessas atividades as criancas, além
de se divertir, criam, interpretam e se relacionam com 0 mundo em que vivem.

Conclusdo: Conclui-se que a psicomotricidade é indispensavel ao processo educativo, no
intuito de desenvolver nos alunos um desenvolvimento psicomotor satisfatério e, ao mesmo
tempo, contribuir para uma evolug&o psicossocial e 0 sucesso escolar da mesma.
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Palavras-chave : qualidade de vida; qualidade de vida no trabalho e percepc¢éo de dor.

Introducdo: A qualidade de vida (QV) engloba a saude fisica, mental, psicologica e social,
portanto sdo necessarios diferentes instrumentos para avaliagdo de cada uma dessas
caracteristicas (ROCHA, 2000 apud PIMENTA et al., 2008). Com a Revolucéo Industrial,
importantes avancos tecnoldgicos e cientificos permitiram a¢des urbanisticas e sanitarias que,
aliadas aos avancos da medicina, proporcionaram a reducdo da mortalidade mundial através do
controle de doencas, obtendo-se assim, melhora na QV e aumento na longevidade (FURTADO,
1997 apud ARAGAO; DANTAS; DANTAS, 2002). Os mesmos avancos que possibilitaram essa
promocdo do ser humano tem também produzido novos desafios para a area da saude. Os
novos instrumentos de trabalho ao mesmo tempo em que propiciaram muitas facilidades e
beneficios, trouxeram também problemas a salde do trabalhador. Dentre esses, encontra-se a
Lesado por Esforcos Repetitivos — LER, que pode ser considerada como “um dos mais graves
problemas no campo da saide do trabalhador neste fim de século” (LIMA; ARAUJO; LIMA,
1998 apud MUROFUSE; MARZIALE, 2001). O termo qualidade de vida do trabalho (QVT) foi
utilizado por Louis Davis, na década de 1970 ao desenvolver um projeto sobre desenho de
cargos e refere-se a preocupacdo com o bem estar geral e a salude dos trabalhadores enquanto
desempenham suas tarefas (CHIAVENATO, 2004 apud DUARTE; BORIN; ALMEIDA, 2010).
Segundo Chiavenato (1999) atualmente: “O conceito de QVT envolve tanto os aspectos fisicos
e ambientais, como 0s aspectos psicoldgicos do local de trabalho” (p.391). A atividade fisica
tem sido um instrumento muito utilizado para prevenir ou reverter doengas que acometem 0s
trabalhadores. A participacdo em programas de atividade fisica melhora a capacidade funcional,
a funcéo cognitiva, alivia os sintomas da depressdo, bem como, estimula a autoimagem e a
auto-eficiéncia (BUCHNER, 1997 apud ARAGAQO; DANTAS; DANTAS, 2002).

Objetivos: Identificar o nivel de percep¢édo de dor, qualidade de vida geral e no trabalho em
bancarios da cidade de Bauru/SP.

Relevancia do Estudo: O presente trabalho justifica-se tendo em vista a grande quantidade de
trabalhadores bancarios na cidade de Bauru/SP, os quais poderdo ser beneficiados com
programas voltados a melhoria da qualidade de vida geral e no trabalho, elaborados a partir dos
resultados deste estudo, envolvendo a atividade fisica orientada.

Materiais e métodos: Foi realizada uma pesquisa transversal, de carater descritivo, durante os
meses de agosto e setembro de 2015, junto a bancérios da cidade de Bauru/SP, quando foram
distribuidos 160 conjuntos de questionarios em diversas agéncias, contendo, cada conjunto, um
guestionario sobre qualidade de vida geral (WHOQOL-bref), um sobre qualidade de vida no
trabalho (QWLQ-bref) e um diagrama das areas dolorosas proposto por Corlett e Manenica
(1980). Desse total, foram devolvidos e considerados validos 75 conjuntos, sendo 33 por
homens (grupo masculino, GM) e 42 por mulheres (grupo feminino, GF), todos com mais de trés
anos de profissdo bancaria e em atividade. A comparacéo das caracteristicas dos grupos foi
realizada pelo teste t de Student (p<0,05).

Resultados e discussdo: A média e desvio padrdo das idades dos grupos foram de
41,16+9,37 anos e 41,21+10,11 anos para o0 GM e GF, respectivamente. O GM apresentou
resultados superiores ao GF (p<0,001) em massa corporal (85,74+17,95 kg vs 67,75+11,19 kg,
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estatura 1,75+0,08 m vs 1,64+0,06 m e IMC 27,59+4,16 kg/m? vs 24,99+3,49 kg/m? Os
resultados da percepcdo da QV e QVT séo apresentados na Tabela 1.

Tabelal. Qualidade de Vida e Qualidade de Vida no Trabalho
QUALIDADE DE VIDA (WHOQOL-bref)

FISICO PSICOLOGICO SOCIAL AMBIENTAL GERAL
GM 69,48 65,91 70,08 59,09 67,61
GF 69,73 70,83 70,24 64,14 66,96
QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO (QWLQ-bref)
FISICO/SAUDE PSICOLOGICO PESSOAL PROFISSIONAL QVT
GM 64,39 59,34 68,37 57,15 62,32
GF 62,5 61,11 70,19 59,19 63,25

Observaram-se valores proximos em relacdo a QV entre os grupos nos dominios fisico, social e
geral. Nos dominios psicolégico e ambiental, 0 GF apresentou percepcao ligeiramente melhor
gue o GM. Estudo realizado por Penteado e Pereira (2002) com 128 professores de ensino
médio da rede publica na cidade de Rio Claro/SP, apresentou resultados similares ao deste
estudo. Na QVT os menores valores foram apresentados no dominio profissional e os maiores
no dominio pessoal. Na escala de valores proposta por Reis Janior (2008) apud Roennau e
Jacoby (2012), todos os dominios dos homens e mulheres encontram-se na faixa considerada
satisfatoria, que vai de 55 a 77,5. Roennau e Jacoby (2012), avaliando 60 funcionérios de uma
industria quimica no Rio Grande do Sul observaram resultados de percepcdo de QVT proximos
aos achados desta pesquisa. De acordo com Duarte, Borin e Almeida (2010), um colaborador
gue tenha suas diversas necessidades satisfeitas tende a produzir mais e melhor, ficando mais
motivado e menos exposto ao estresse e as diversas doencas do trabalho. No que diz respeito
a percepcao de dor, os maiores desconfortos estédo localizados nos segmentos pescoc¢o, costa
superior, costa média e costa inferior. No GM o0 Unico segmento com intoleravel desconforto foi
0 da costa superior com 3%, enquanto que nas mulheres esse nivel de desconforto apareceu
nos segmentos costa superior, costa média, ombro direito, ombro esquerdo, coxa esquerda e
perna esquerda, todos com 2% dos casos, e 0 Unico que chama atencdo pela diferenca em
relacdo aos demais € o segmento da costa inferior com 10% das entrevistadas. De maneira
geral, o GF apresentou maiores queixas de “bastante” ou “intoleravel” desconforto.

Conclusdo: Observando os resultados apresentados pelo presente estudo, verificamos que as
dores fisicas interferem diretamente na qualidade de vida e ainda que os entrevistados
consideraram ter qualidade de vida satisfatdria, tanto geral quanto no trabalho, sendo esta,
levemente menor. Essa constatacdo é corroborada pela literatura.
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Introducdo: As func¢des corporais melhoram rapidamente do nascimento até a idade adulta
chegando a seu apice por volta dos 30 anos de idade, neste momento inicia-se um processo
de declinio na capacidade funcional com o passar dos anos (ROBERGS; ROBERTS, 2002).
Neste contexto, um importante componente da aptidao fisica relacionada a salude é a
flexibilidade, resultante da capacidade da elasticidade demonstrada pelos muasculos e
tecidos conectivos, combinados a mobilidade articular (ARAUJO, LEITE e SANTOS, 2011).
Flexibilidade refere ao grau de mobilidade passiva do corpo com restricdo propria da
unidade musculo-tendinea ou de outros tecidos corporais. Ela tem sido mensurada pelo
alcance do movimento articular e sua alteracéo tem sido acreditada originar-se da rigidez do
tecido. Tanto pelo termo mobilidade passiva como pelo fato de os autores néo
caracterizarem quais seriam outros tecidos que restringem a flexibilidade, dificulta-se aceitar
esta definicdo (BARONI, BERTOLLA, JUNIOR e OLTRAMARI, 2007). Fatores enddégenos
tais como o sexo, a idade, o somatotipo e a individualidade bioldgica, influenciam a
flexibilidade. Esta, por sua vez, comporta-se de forma diferentes em criancas, adolescentes
e adultos e tende a diminuir com o0 aumento da idade (TSANG e MARK, 2004). Desta forma,
0s niveis adequados de flexibilidade tém sido associados & prevencdo nos problemas
posturais, menor incidéncia de lesfes, principalmente, na regido lombar e dorsal (SILVA,
SANTOS E OLIVEIRA, 2006).

Objetivos: Verificar o nivel de flexibilidade em mulheres adultas praticantes de Pilates em
um Estudio de Pilates, na cidade de Bauru/SP.

Relevancia do Estudo: Conhecer os beneficios do Método Pilates podera auxiliar na
elaboracdo dos programas de atividade fisica com o objetivo da melhora de forca e
flexibilidade.

Materiais e métodos: Trata-se de uma pesquisa transversal para verificar o nivel de
flexibilidade em 20 mulheres em um Estudio de Pilates na cidade de Bauru, na faixa etaria
de 40 4 55 anos. Dez mulheres compuseram o grupo de praticantes de Pilates (GP), no
minimo ha seis meses, duas sessfes na semana, com duracdo de 50 minutos cada sessao,
e dez mulheres compuseram o grupo de sedentarias (GS), foram pré-selecionadas através
da aplicacdo do questionario IPAQ (MATSUDO, 2001), o qual classifica o nivel de atividade
fisica do entrevistado. Este estudo foi aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa das
Faculdades Integradas de Bauru — FIB. Foi avaliada, juntamente com a flexibilidade, a
composicao corporal, para a caracterizacdo do perfil da amostra. As variaveis utilizadas
foram: peso corporal, estatura e indice de massa corporal (IMC). Com a coleta do peso
corporal e da estatura foi realizado o célculo de indice de massa corpérea (IMC), obtido
através da divisdo da massa em quilogramas e pela estatura em metros elevada ao
gquadrado, para posterior classificacdo. Foi utilizado o teste para avaliar a flexibilidade dos
musculos isquiotibiais Sentar e Alcangar proposto originalmente por Wells e Dillon. (WELLS
et al., 2010).Foi utilizado o flexiteste realizado a partir da comparacdo do angulo alcancado
pelo executante em diversos movimentos com o mapa de amplitude do flexiteste.
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Resultados e discussoes:

Tabela 1: Dados comparativos da flexibilidade nos grupos GS e GP.

Flexibilidade
GS:07 GP:09 Teste T Studant
Variavel Média £ DP Média £ DP p
Wells 7,71+ 0,35 11,28 3,28 0,0090*
Flexiteste 36,57+ 7,78 43,89+ 8,42 0,1085

Teste “ t” Studant p<0,05

Observou-se na tabela um,diferenca significativa (p<0,05) no teste de flexibilidade no teste
de Wells, o GP obteve a média maior (11,28).Na tabela um, constatou-se uma diferenca
significativa (p=0,0090) no teste de flexibilidade para o teste de Wells, o GP obteve a média
maior (11,28 £3,28).Na analise comparativa do indice de flexibilidade no Flexiteste entre os
grupos , ndo apresentou diferenca significativa, porém o valor da média foi maior no GP
(43,8918,42).Pelos escores de classificacdo do teste, essa média representa um resultado
médio positivo .E no GS com a média 36,57+ 7,78 a classificacdo foi para médio
negativo. A flexibilidade € uma qualidade fisica importante na aquisicdo de autonimia e
funcionalidade de vida diéria, e, portanto, contribui para uma qualidade de vida positiva
(LIMA, 2011). Sekendiz et al. (2007) em seu estudo sobre os efeitos dos exercicios de
Pilates com mulheres adultas sedentéarias, concluiu que houve melhora da flexibilidade com
p<0,05 no teste de sentar e alcancar e concluiu que a modalidade contribui também na
melhora da qualidade de vida em sedentarios ao que se refere a resisténcia muscular
localizada dos musculos paravertebrais.

Conclusdo: A partir dos objetivos propostos por este estudo, conclui-se que as mulheres
praticantes de Pilates apresentam melhora na flexibilidade em relacdo as mulheres
sedentérias. Observou-se neste estudo, que método Pilates parece ser eficaz no
desenvolvimento da flexibilidade, e consequentemente, na melhora da funcionalidade da
vida diaria e do bem estar.
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Introducédo: Com o envelhecimento da populacdo mundial a explosdo das doencas
cardiovasculares tem sido a principal causa de ébitos entre idosos (ROMERO et al., 2010).
As doengas crbnicas ndo infecciosas (DCNI), tem se realcado como um dos piores
problemas da salde publica mundial, necessitando de acBes de governos para o0 seu
controle (SANTOS et al., 2012). A hipertenséo arterial (HA) é a doenca cardiovascular que
mais se destaca entre as DCNI, pois depende da colaboracgéo e participa¢do do individuo
hipertenso para seu controle, e se ndo tratada corretamente, pode acarretar graves
consequéncias para o individuo (OLIVEIRA; MOREIRA, 2010). Cerca de 17 milhdes de
brasileiros s&o hipertensos, sendo 35% da populacdo com 40 anos ou mais e 4% entre
criangas e adolescentes. (ROMERO et al., 2010). A atividade fisica tem um efeito positivo,
reduzindo a PA apds o exercicio comparado ao nivel pré-exercicio, sendo essa reducéo
mais notada nos individuos hipertensos em relagdo aos normotensos (SCHER et al., 2008).
Exercicios resistidos entre 40% e 60% de carga maxima, com um maior nimero de
repeticbes tem se demonstrado bastante benéfico, além de fortalecer o sistema
osteomuscular, podendo ser prescritos desde que estejam associados a exercicios aerdbios
(BARROSO et al., 2008). Existem varios estudos que analisam o comportamento da PA,
apo0s a pratica de uma sessao de exercicios aerébios, porém, ainda ndo ha evidéncias em
relacdo a muitos de seus mecanismos fisioldégicos. Esse quadro pode ser compreendido na
medida em que PA é uma variavel influenciada por diversos fatores e a contribuicdo efetiva
de cada mecanismo ainda ndo esta esclarecida. Nesse sentido, a influéncia da intensidade,
duracéo e tipo de exercicio permanece de certa forma obscura. No entanto, a maioria dos
estudos que verificaram a ocorréncia da HPE tem utilizado protocolos de exercicio com
duracdo de 15 a 60 minutos e intensidade em torno de 60% do VOZpico. Por outro lado, o
estado clinico parece estar relacionado com a resposta hipotensora pds-exercicio, pois
individuos hipertensos tem apresentado maior tempo e magnitude de queda da PA pés-
exercicio em relacdo aos normotensos (CASONATTO; POLITO, 2009). Alguns estudos
indicam que o exercicio fisico aerébico € uma ferramenta eficaz no tratamento da populacéo
de hipertensos idosos, e o treinamento supervisionado, com frequéncia semanal de trés
vezes por semana, e com intensidade moderada parece gerar mais beneficios do que os de
alta intensidade, para tais reducdes na PA. Em relacdo a combinacdo dos exercicios fisicos,
foi possivel constatar que a utilizacdo de um programa de treinamento fisico baseado em
exercicios aerdbios associados a exercicios de resisténcia (circuito com pesos) resultam em
reducdes significativas na Pressdo Arterial Média e Frequéncia Cardiaca de repouso, sendo
superior a realizacdo das modalidades de exercicio de forma isolada, corroborando as
recomendacdes da VI Diretrizes Brasileiras de Hipertensdo Arterial (NOGUEIRA et al.,
2012).

Objetivos: O objetivo deste estudo € verificar se o exercicio fisico melhora ou ndo a
hipertenséo arterial de idosos ativos através de um estudo de reviséo literaria.
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Relevancia do Estudo: Essa pesquisa tem como relevancia os beneficios do exercicio
fisico sobre a presséo arterial de idosos ativos, servindo como parametro para educadores
fisicos e outros profissionais da saude.

Materiais e métodos: Foram pesquisados livros e as principais bases de dados eletrbnicas,
tais como: Lilacs, Scielo, Google académico, entre outros.

Conclusdo: O presente estudo foi relevante no sentido de mostrar que o exercicio fisico
resistido também é benéfico no sentido de causar efeitos hipotensivos em idosos ativos
portadores de hipertensdo arterial, desde que associado ao exercicio aerdbio, indo ao
encontro do que afirmam autores como Barroso et al. (2008) e Scher et al. (2008). Alguns
fatores devem ser levados em consideracdo quando se estuda uma populacéo de
hipertensos, tais como, o estigio de Hipertensdo Arterial Sistémica, o tempo em que a
doenca esta presente, se existe outras patologias concomitantes e se faz tratamentos com
drogas diferentes, e assim validar melhor o estudo (NOGUEIRA et al., 2012). Diante do que
constatamos nessa revisdo de literatura, podemos concluir que um programa de atividade
fisica bem estruturado, respeitando intensidade, frequéncia, uma boa escolha das atividades
conforme a faixa etaria, sera de suma importancia para a diminuigcdo da presséao arterial de
individuos idosos portadores de hipertensdo arterial, e assim, possam levar uma vida
saudavel, e praticar sua atividades de vida didria da melhor forma possivel, e assim ter uma
boa qualidade de vida.
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Introducéo: A educacédo das criancas e adolescentes, e sua relacdo com a escola e familia
tem sido alvo de debates com uma perspectiva negativa, o colapso da escola publica e o
pouco tempo de relacdo com a familia sdo alguns fatores que influenciam o seu
desenvolvimento (JUAREZ, 2007). Segundo Cortella (2014), “as familias estdo confundindo
escolarizacio com educacio. E preciso lembrar que a escolarizacio é apenas uma parte da
educacao. Educar é tarefa da familia. Muitas vezes, o casal ndo consegue com o tempo que
dispde formar seus filhos e passa a tarefa ao professor”.Em relacdo ao papel da educacao
fisica escolar na rede publica, durante os anos a disciplina vem perdendo espaco,
principalmente no ensino fundamental e médio. Mediante este quadro, questiona-se: a
educacado fisica é s6 um meio de ensinar esportes para as criancas/adolescentes?0
professor de educacdo fisica tem uma participacdo efetiva no processo do desenvolvimento
pedagdgico nas escolas?A escola e familia sédo responsaveis e devem contribuir para a
formacdo do cidaddo, ambas tem o dever da transmissdo e constru¢cdo do conhecimento
culturalmente organizado. Neste sentido, a familia e a escola emergem como duas
instituicbes fundamentais para desencadear o processo evolutivo das pessoas, atuando
como propulsoras ou inibidoras do seu crescimento fisico, intelectual, emocional e social
(DESSEN e POLANIA 2007, apud REGO 2003).Segundo Betti (2002): “Nesse novo contexto
historico, a educacéo fisica deve assumir a responsabilidade de formar um cidaddo capaz
de posicionar-se criticamente diante das novas formas da cultura corporal de movimento — o
esporte-espetaculo dos meios de comunicacdo, as atividades de academia, as praticas
alternativas, etc. Por outro lado, é preciso ter claro que a Escola brasileira, mesmo que
quisesse, ndo poderia equiparar-se em estrutura e funcionamento as academias e
clubes,mesmo porque € outra a sua funcdo”.A escola serd determinante para o
desenvolvimento cognitivo e social, pois € nela que se constroi parte da identidade,
adquirem os modelos de aprendizagem, a aquisicao aos principios éticos e morais e se cria
expectativas, duvidas, inseguranca em relacéo ao futuro (BORSA, 2007).

Objetivo: Averiguar através da literatura o papel atribuido a escolas, familia e a educacéo
fisica em relagdo a educacao das criancas e adolescentes, ndo somente na escolaridade
mas também em relagcdo a construcéo de valores, para a formacao de cidadaos.

Relevancia do Estudo: Atualmente observa-se uma “crise” no contexto educacional,
especialmente em relacdo aos papéis atribuidos as instituicbes escolares. Tal situacdo
evidencia a importancia de pesquisas que discutam as dificuldades enfrentadas e
estratégias de superacéo.

Materiais e métodos: 0 presente estudo caracteriza-se como revisdo da literatura sobre o
tema proposto. As palavras chave utilizadas nas buscas em bancos de dados foram: escola,
familia, educacéo fisica e escolaridade.
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Resultados e discussdo: Ao longo dos anos a familia veio sofrendo enormes mudancas.
Os pais motivados pela nova realidade econémica do pais passam horas fora de casa e as
mées, antes responsaveispelas criancas/adolescentes também ganharam seu espago no
mercado de trabalho. Neste sentido observa-se certa transferéncia de responsabilidades da
educacdo de criancas e adolescentes para as instituicbes escolares, incluindo-se regras
basicas de convivio do dia a dia. Por outro lado a escola ainda preserva a mentalidade de
ensinar somente as disciplinas, deixando de lado temas como: educagdo no transito,
drogas, violéncia, respeito, doencas, convivio social e etc; raramente abordados em sala de
aula pelosprofessores. Os valores e principios basicos transmitidos pela familia para o
desenvolvimento da criangas/adolescente s&o pilares fundamentais para o desenvolvimento
de cidadaosque primem pela construcdo de uma sociedade honesta, criticamente ativa, de
bom carater.

Conclusado: A escola é uma dos principais pilares para o desenvolvimento da educacao de
forma geral, na vida da crianca e adolescente, mais fica praticamente impossivel essa tarefa
de educar sem o apoio e auxilio da familia. A familia esta deixando de lado costumes do
cotidiano aprendidos no dia a dia como: respeito a hierarquia, responsabilidade,
comportamento, e cordialidade. A escola sem muito apoio ou nenhum da familia, limita sua
educacdo somente as matérias basicas, como escrever e ler, deixando de lado temas
transversais que poderiam auxiliar na educacdo. Nesse contexto, inclui-se a Educacédo
Fisica, que tem suas possibilidades de contribui¢cdo diminuidas dada a pouca motivacdo dos
alunos, especialmente no final do Ciclo Il e no Ensino Médio, em participar das aulas e
aceitar novas propostas dos professores.
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Grupo de trabalho : Educacéo Fisica
Palavras-chave : postura, equilibrio postural, bicicleta.

Introducéo: O ciclismo, relatam Di Alencar et al. (2011), esta entre as atividades esportivas
com maior numero de praticantes no mundo com substancial aumento na ultima década.
Sendo utilizada em competi¢cdes, e como meio de transporte no mundo inteiro (Candotti et
al.,, 2012). A forma com que o ciclista se posiciona na bicicleta causa um padrdo de
orientacdo da coluna alterando a posi¢cdo natural do ser humano (CANDOTTI et al. 2012) e
(DIEFENTHAELER et al. 2011). Segundo Pasini et al. (2007), o tamanho do quadro, o
comprimento da mesa, a posi¢do antero-posterior do selim, a largura e altura do guidao séo
0s ajustes mais importantes para a posi¢ao correta da coluna vertebral.

Objetivos: Analisar e quantificar através da Biofotogrametria, as posturas do ciclista
recreacionais, que usam a bicicleta como meio de transporte e competitivos.

Relevancia do Estudo: As dores na coluna vertebral e as lesbes causadas em ciclistas sdo
problemas que podem levar a desisténcia do esporte e trazer sérios problemas para 0s
praticantes.

Materiais e métodos: Para este estudo foram avaliados dez ciclistas regulares de
Bauru/SP, sendo duas mulheres e oito homens em idades entre 28 e 47 anos. Os ciclistas
foram avaliados pela Biofotogrametria, na vista lateral direita, em pé, no solo e na sua
biscicleta sempre na posi¢do estatica. Foram avaliadas caracteristicas antropométricas e
posturais para caracterizagcdo do sujeito. ldentificou-se também a idade, tempo de pratica e
0 volume semanal de treino. As medidas foram verificadas com base no protocolo proposto
por Heyward, (2004).

As analises foram feitas nas posturas: sentado, ataque e em pé.

Resultados e discussdes: Na avaliacdo da coluna vertebral, de C7 a L5, notou-se um
desequilibrio no posicionamento da coluna provocando uma hipercifose toracica e
hiperlordose lombar ja descrito por Di Alencar at al (2011). Esses valores ndo apresentam
um ideal e sim, uma avaliacdo do profissional da saude que tem essa formacdo e
capacidade. Especula-se que a posicdo do ciclista pode modificar as curvaturas fisiolégicas
da coluna, uma vez que o ciclismo favorece a flexdo do tronco, a retroversédo da pelve, a
retificacdo ou até mesmo a inversdo da lordose lombar, o aumento da cifose toracica e a
hiperextensdo da coluna cervical (PASINI et al., 2007).

Conclusdo: Neste estudo verificamos que a postura inadequada na bicicleta tem

influenciado as dores na coluna, ndo especificando qual a regido mais afetada. E com
ajustes corretos na bicicleta essas dores e possiveis lesbes podem ser diminuidas.
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APTIDAO FiSICA GERAL, QUALIDADE DE VIDA E AUTO-IMAG EM DE ADULTOS
ACIMA DE 40 ANOS PRATICANTES E NAO PRATICANTES DE A TIVIDADE FiSICA NA
CIDADE DE BAURU/SP
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Grupo de trabalho : Educacéo Fisica — Bacharelado
Palavras-chave : qualidade de vida, auto-imagem, idoso, sedentarismo

Introducéo: Grande parte da populacdo possui um estilo de vida inadequado, mesmo com
evidéncias positivas para a saude relacionadas ao estilo de vida e a atividade fisica. As
principais causas de morte sdo os altos indices de inatividade fisica e as doencas crbnicas
degenerativas (ANEZ; REIS; PETROSKI, 2008). O homem atual cercado pela tecnologia
avancada, pela facilidade de acesso aos bens materiais e submerso num mercado
competitivo tem uma forte tendéncia a inatividade fisica, ndo reservando um tempo para si
préprio. Assim, elevam-se 0 nivel de estresse e 0s agravos a saude, que podem surgir na
fase adulta e prolongar até a velhice (AMARAL; POMATTI; FORTES, 2007). Em qualquer
idade, é importante proporcionar atividades que possam colaborar com a melhoria da
aptidao fisica da populacdo. A pratica regular de exercicio fisico promove alteracdes nos
aspectos sociais, emocionais e também desempenha papel fundamental no aspecto fisico,
sendo que o exercicio fisico pode interferir positivamente na vida fazendo com que as
habilidades e as capacidades fisicas sejam aprimoradas (ALFIERI et al., 2009).

Objetivo: Comparar a aptiddo fisica geral, a qualidade de vida (QV) e a percepcéo da
imagem corporal de praticantes e ndo praticantes de atividade fisica, com idade acima de 40
anos, na cidade de Bauru/SP.

Relevancia do Estudo: E Importante para os profissionais de satide conhecer mais sobre o
papel da atividade fisica na aptidao fisica, QV e na auto-estima dos seus praticantes.

Materiais e métodos: Foram avaliados 28 sujeitos do sexo feminino, sendo 22 praticantes
de atividades fisicas orientadas (GP) e seis ndo praticantes de nenhuma atividade fisica
orientada, classificados como sedentarios (GNP). Para a classificacdo dos participantes do
GNP em sedentarios foi utilizado o Questionario Internacional de Atividade Fisica versdo
curta (IPAQ). A QV foi avaliada pelo WHOQOL abreviado. A percepgédo da imagem corporal
foi determinada pelo Conjunto de Silhuetas, adaptado do proposto por Stunkard et al. (1986
apud THEODORO et al., 2009). A aptiddo fisica englobou medidas da massa corporal e
estatura, calculo do indice de massa corporal (IMC), dobras cuténeas, forca lombar, de
preensdo manual e escapular por dinamometria e forca dos membros inferiores pelo teste
de impulsédo vertical. Foram também avaliadas a flexibilidade e a agilidade.

Resultados e discussdo: A média e o desvio padrédo da idade foram de 63,68+8,15 anos
para o GP e 50,5%8,46 anos para o0 GNP, sendo a diferenga significativa (p<0,02). O IMC
classifica os grupos como com sobrepeso (GP: IMC=27,3614,86; GNP: IMC=26,28,+£3,44).
Nas dobras cutaneas triceps, subescapular e suprailiaca, também nao foram apresentadas
diferencas. A forga lombar (GP: 55,41+13,56; GNP: 48+8,46), escapular (GP: 15,05+6,81,;
GNP: 13,745,49) e a flexibilidade (GP: 26,55%+8,41; GNP: 23,33+4,27) nao foram
significativamente diferentes. Na agilidade os dois grupos também apresentaram resultados
proximos (GP: 18,86+2,79; GNP: 18+2,73). Na percepc¢édo da QV do grupo GP, o mais baixo
escore foi 0 ambiental (70,88+10,75) e o maior o fisico (81,01+11,42); no grupo GNP o mais
baixo escore foi geral (58,33+20,41) e o maior o psicolégico (69,44+8,61). As menores
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porcentagens de fumantes (4,54%) e hipotensos (4,56%) foram observadas no GP. A maior
porcentagem de sujeitos satisfeitos com seu corpo, aqueles que consideram iguais as
silhuetas atual e ideal, foi observada no GP (38,89% GP; 12,5% GNP). Os maiores graus de
insatisfacdo com a imagem corporal ocorreram no GNP (12,5% GNP; 5,56% GP),
observados por diferencas de quatro ou cinco pontos negativos entre 0s escores das
silhuetas atual e ideal.

Discussédo: Cieslak et al. (2007) observaram percepcao da QV de mulheres ativas menores
em todos os dominios comparado ao GP deste estudo. Reis Filho et al (2012), avaliaram a
forca lombar e escapular de mulheres ativas, obtendo valores inferiores do que o GP; na
preensdo e no IMC os resultados desses autores foram maiores. Pereira et al. (2008),
avaliando idosas praticantes de hidroginastica, observaram que porcentagem de idosas
satisfeitas com a propria imagem é inferior aos observados neste estudo no GP. Ribeiro et
al. (2010) identificaram a flexibilidade de individuos (ativos e ndo ativos), obtendo
resultados inferiores ao grupo GP (26,55+8,41cm). Apesar da diferenca de idade, os grupos
GP e GNP néao apresentaram diferencas nos resultados, porém gquando comparados com
outros estudos da mesma faixa etaria, a maioria dos resultados foram superiores.

Conclusdo: Embora ndo tenham sido observadas diferencas significativas na aptidao fisica
geral entre praticantes e ndo praticantes, a idade do grupo de praticantes foi superior, 0 que
pode reforcar o efeito da préatica da atividade fisica sobre os efeitos deletérios do processo
de envelhecimento. A prética de atividades fisicas orientadas parece ter influéncia positiva
na auto-estima.
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SINTOMAS MUSCULOESQUELETICOS EM FISICULTURISTAS DE BAURU, SP:
ESTUDO OBSERVACIONAL TRANSVERSAL RETROSPECTIVO
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Palavras-chave : sintomas musculoesqueléticos, fisiculturismo, bodybuilding, lesbes, dor.

Introducéo: O fisiculturismo tem como objetivo promover o desenvolvimento da massa
muscular e a definicdo dos musculos (OLESHKO, 2006). Na busca pelo perfeito equilibrio
do volume corporal, ampla definicAo muscular, em que diferentes grupos musculares sdo
visualizados e de forma simétrica (BAMMAN, 1993), os treinamentos sdo realizados em alta
intensidade e com muita exigéncia de forca muscular, tendo como base o levantamento de
peso (OLESHKO, 2006). A intensidade nos treinamentos pode variar de 50 a 85% de uma
repeticdo maxima, dependendo da fase da preparacdo (CYRINO, 1997). A periodizacao tem
duas fases: hipertrofia, ou off-season e a de definigdo muscular ou pré-competitiva, ou pré-
contest (BAMMAN, 1993). A maior parte do treinamento acontece na fase hipertrofica,
embora na fase pré-competitiva os treinos acontecam com a intensidade elevada para néo
ocorrer a perda da massa muscular adquirida na fase off-season (RUSSEL, 1984). Porque o
treinamento de forca comumente causa desconforto, a dor originada pelas lesées do
excesso de treino muitas vezes sdo mal interpretadas como uma dor normal, resultante do
treinamento. Atletas geralmente ignoram a dor até que ela interfira na performance (MAZUR,
1993). A dor musculoesquelética é definida como experiéncia sensitiva desagradavel que
acomete articulagdes, cartilagens, o0ssos, ligamentos, tenddes, musculos, bainhas de
tenddes e bursas. A descricdo da dor pode representar em um diagndstico mais preciso
(BRUUSGRAAD, 2010).

Objetivos: O objetivo deste trabalho € investigar quais sdo o0s sintomas
musculoesqueléticos mais comuns em atletas fisiculturistas de Bauru.

Relevancia do Estudo: Tracar um perfil dos sintomas musculoesqueléticos sofridos pelos
praticantes de fisiculturismo pode ajudar a elucidar quais as estruturas corporais podem ser
mais afetadas pelo treinamento intenso sofrido pelos atletas durante as diferentes fases de
treinamento até a competicdo, bem como a forma como os individuos geralmente lidam com
o a dor ou desconforto, e até onde essa forma pode comprometer sua saude.

Materiais e métodos: Foi realizado um estudo de carater epidemiolégico, descritivo de
abordagem transversal retrospectivo que compreendeu a avaliacdo de 17 atletas de
fisiculturismo, de ambos os sexos, da cidade de Bauru. Participaram voluntariamente deste
estudo 10 homens e 7 mulheres (27,4+7,4 anos) praticantes do fisiculturismo.

Resultados e discussbes: Dos 17 fisiculturistas, 7 (41,2%), sendo 4 homens e 3 mulheres
se encontravam na fase pré-competitiva (pré-contest); com 5 (29,4%) individuos com
presenca de SME. Os outros 10 atletas (58,82%), 6 homens e 4 mulheres, que estavam na
fase off-season também apresentaram SME, sO que nesta fase foram 7 (41,2%) os
acometidos. A maior presenca de SME se deu entre as mulheres (85,1%). O presente
estudo, apontou que os sintomas musculoesqueléticos mais prevalentes foram na coluna
lombar (23,1% de todos os casos) e o ombro com 15,4%. Siewe et al (2014), observou que
nos 71 individuos bodybuildings, 39,4% apresentaram acometimentos na coluna lombar e
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36,6% nos ombros. Foschini (2007) cita que o aumento da sobrecarga de trabalho no
treinamento de for¢a leva ao dano e a dor muscular de inicio tardio (DMIT). A dor descrita
pelos individuos investigados nesse trabalho, acontece prevalentemente logo apos o
movimento ou dura constantemente, enquanto que a DMIT aparece 24 horas apds o
movimento e desaparece em 5 dias. Segundo Siewe et al (2007), as lesdes podem ser
definidas como eventos que causam a interrupcdo dos treinos ou competicdo. Com base
nessa definicdo, cerca de 40% dos atletas investigados por ele nunca tiveram lesbes em
toda sua carreira. Os sintomas durante o treinamento podem diminuir a performance sem
necessariamente interromper os treinos ou a competi¢do, que no fisiculturismo, consiste em
demonstrar 0 bom desenvolvimento muscular em poses obrigatérias ou livres, ndo exigindo
do atleta altos niveis performaticos de levantamento de peso ou exercicio de impacto
(OLESHKO, 2008). Apesar de constante em aproximadamente 40% dos casos, a dor ndo
afastou cerca de 66,67% das mulheres com o sintoma e 83,33% dos homens dos
treinamentos. I1sso corrobora para a afirmacéo de Siewe et al (2007) de que as lesdes sérias
nao sdo presentes ou que as taxas de lesbes podem ser consideradas baixas.

Conclusao: O fisiculturismo é caracterizado pelo treinamento em alta intensidade e a dor ou
outro desconforto parece ser parte dessa rotina. A distribuicdo da dor prevalentemente na
coluna lombar e nos ombros, pode ser vista em outros estudos comparativos. Entretanto,
parece ser uma pratica comum entre os atletas ignorar a dor ou inclui-la como parte do
processo do treinamento, ainda que ela seja constante e ndo tardia, como costuma ocorrer
na maioria dos individuos que treinam com pesos. A opinido meédica quase nunca €
procurada e os treinamentos raramente sdo interrompidos. Assim os dados sugerem, que
mesmo 0s sintomas musculoesqueléticos sendo muito frequentes, as lesdes graves devem
apresentar baixa prevaléncia nessa modalidade.
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DETERMINACAO DA CAPACIDADE AEROBIA EM ATLETAS PRATI CANTES DE
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Introducé@o: O Crossfit € um método de treinamento e um esporte que visa melhorar a
aptidao fisica geral e € um dos programas de condicionamento fisico que mais cresce em
namero de adeptos a préatica e na quantidade de academias conveniadas pelo mundo. E um
método de treinamento que se utiliza de trés conceitos para melhorar o condicionamento
fisico (GLASSMAN, 2012). O primeiro conceito baseia-se na estimulagcdo das 10
capacidades ou aptiddes fisicas. O segundo conceito baseia-se na execucdo de uma
atividade fisica de maneira aleat6ria, ou seja, um método de treinamento que faca bem para
qualquer tipo de tarefa. O terceiro conceito engloba que as trés vias metabdlicas que geram
energia para a atividade devem ser estimuladas para a realizacdo de qualquer tipo de acdo
fisica. Normalmente, os movimentos realizados nos treinamentos se baseiam em exercicios
utilizados nas modalidades levantamento de peso olimpico e ginastica olimpica. Em um
treino tipico de CrossFit, atletas e praticantes irdo fazer um aquecimento, a pratica de uma
técnica ou segmento de treinamento de forca e depois o WOD (workout of the day), ou
treino do dia. A montagem do WOD muda de dia para dia, mas tipicamente inclui uma
mistura de exercicios funcionais feitos em alta intensidade por um periodo que geralmente
varia entre 5 a 20 minutos. Desta forma, a caracteristica principal do CrossFit é ndo ser
especializado (GLASSMAN, 2012). Um dos poucos estudos realizados com Crossfit, Smith
et al. (2013) estudando individuos de ambos 0s sexos e apds intervencdo de um programa
de treinamento de 10 semanas verificou que houve melhora no Vo2 maximo e alteracdo na
composicao corporea, com diminui¢cdo do percentual de gordura para ambos 0s sexos.

Objetivos: Avaliar a capacidade aerébia de homens fisicamente ativos praticantes de
Crossfit.

Relevancia do Estudo: Este estudo torna-se relevante em func¢éo da auséncia de estudos
em atletas do crossfit.

Materiais e métodos:

Sujeitos: Foram avaliados 11 atletas do sexo masculino, entre 20 e 40 anos, praticantes e
competidores de campeonatos de CrossFit. Todos os individuos que participarem da
pesquisa fizeram de maneira voluntaria e receberam termos de consentimento de livre e
esclarecido aprovando sua colaboracao.

Procedimentos: O teste de 30 minutos (T30) foi realizado em uma pista de atletismo oficial
(estadio municipal Milagrédo), onde os sujeitos percorreram a maior distancia no intervalo de
30 minutos em ritmo constante (DEMINENCE et al., 2007).

Tratamento estatistico
Foi realizada a estatistica descritiva com média e desvio padrdo da idade e variaveis
antropomeétricas (peso, altura).
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Resultados e discussoes:

Tabela 1. Valores médios e desvio padrdo da idade, varidveis antropométricas (peso, altura)
distancia percorrida no teste de trinta minutos em pista de atletismo e velocidade média da
corrida (Km/h) .

MEDIA (N=11) 27,00 83,13 1,78 5812,73 11.63
DESVIO PADRAO 5,92 8,67 0,07 704,25 0,704

O T30 minutos aplicado em pista de atletismo é vantajoso pelo seu baixo custo, facil
aplicabilidade e fidedignidade, porém € um teste limitado j4 que pode variar de acordo com
as condicbes climaticas, temperatura e umidade do ar, além da motivacao dos individuos
mesmo esses sendo instruidos a correrem 0 maximo que puderem no tempo determinado
com uma velocidade gradativa. (DEMINICE, 2007; HOLANDA, 1999). Entretanto, Ribeiro et
al. (2004), comparando o Teste de corrida de 30 minutos (T30) e teste de limiar anaerébio
(OBLA) nao encontrou diferencas significativas entre T30 e LAn, sendo o LAn
superestimado em somente 3% pelo T30. Os resultados encontrados mostraram que 0S
atletas praticantes de Crossfit apresentam moderada capacidade aerdbia, uma vez que
apresentam valores médios de velocidade de corrida (11.63+0,704 Km/h) similares quando
comparados a estudantes de educacdo fisica (11.59 +1.3 km/h) da mesma faixa etéria
(VALESI et al.,, 2008). Estes dados sugerem que o treinamento realizado ndo visa o
desenvolvimento especifico dessa capacidade fisica e sistema energético.

Conclusdo: 1. O grupo de Atletas analisados praticantes de crossfit apresenta moderada
capacidade aerObia quando analisado por teste de corrida de trinta minutos; 2. O
treinamento diario (WOD workout of the Day) para este grupo analisado ndo desenvolveu de
forma especifica a capacidade aerdbia.

Referéncias:

DEMINICE, R. et al. Validade do teste de 30 minutos (T-30) na determinacéo da capacidade
aerdbia, parametros de bracada e performance aerdbia de nadadores treinados. Rev. Bras.
Med. Esporte , v.13, n.3, p.195-199, maio/jun. 2007.

GLASSMAN, G. Guia de Treinamento Crossfit: nivel 1, 2012.
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corredores de 10.000 metros em diferentes condi¢gfes climaticas. Rev. Treinamento
Desportivo, v.4,n.1, p.14-22,1999.

RIBEIRO, L.F.P. Limiar anaerdbio em natagédo: comparacao entre diferentes protocolos.
Rev. Bras. Educ. Fis. Esp., V.18, n.2, p.201-212, abr./jun. 2004.

SMITH, M.M.; SOMMER, A.J.; STARKOFF, B. E.; DEVOR, S. T. CROSSFIT-BASED high-
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COMPARACAO DO IMC E DOBRAS CUTANEAS EM ATLETAS PRAT ICANTES DE
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Introducéo: De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), o IMC é utilizado para
classificar se uma pessoa esta dentro da faixa considerada ideal, porém deve ser evitada
sua aplicacdo em individuos treinados, pois é um indice que é mais aplicado a uma
populacédo que ndo tem uma relacdo com o desenvolvimento da hipertrofia muscular. Essa
forma de avaliacdo ndo leva em conta fatores como massa magra, massa 0ssea, idade,
bidtipo e sexo do individuo. Em contra partida apresenta vantagens relacionadas ao baixo
custo e facil aplicacdo. Ja avaliacao através da mensuracdo das dobras cutaneas visa
calcular a composicéo corporal de um individuo separando o peso do tecido gorduroso da
massa corporal total e ndo possui restricdo quanto a populacdo a ser estudada. Varios
estudos afirmam que IMC e dobras cutaneas sdo bons parédmetros para indicar a gordura
corporal dos individuos, pois apresentam correlacdes significativas quando os protocolos
sdo comparados. Souza et al. (2009) e Januario et al. (2008) estudando escolares de
ambos os sexos e Dos Santos e Sichieri (2005) estudando idosos e adultos né&o
encontraram diferencas nos resultados quando os indicadores de gordura corporal obtidos
através do IMC e dobras cutaneas sdo comparados.

Objetivos: Avaliar através do indice de Massa Corporal (IMC) e Dobras Cutaneas (DC) a
composicao corporea de homens fisicamente ativos praticantes de Crossfit.

Relevancia do Estudo: Este estudo torna-se relevante em fungédo da auséncia de estudos
em atletas do crossfit e pela necessidade de se verificar a aplicabilidade de diferentes
métodos para classificacdo do estado nutricional.

Materiais e métodos:

Sujeitos: Foram avaliados 11 atletas do sexo masculino, entre 20 e 40 anos, praticantes e
competidores de campeonatos de CrossFit. Todos os individuos que participarem da
pesquisa fizeram de maneira voluntaria e receberam termos de consentimento de livre e
esclarecido aprovando sua colaboracéo.

Procedimentos e Instrumentos:  Foram realizadas medidas de massa através de uma
balanca digital da marca Gereatherm® com sensibilidade de 100 gramas, estatura pelo
Estadidmetro person- check® da marca Kawe e dobras cutaneas peitoral, abdominal e coxa
média com um adipdmetro cientifico da marca Cescorf®, para o célculo do IMC e utilizada a
formula de Pollock e Wilmore para calculo do percentual de gordura através das dobras.

Tratamento estatistico

Foi realizada a estatistica descritiva com média e desvio padrdo da idade e variaveis
antropomeétricas (peso, altura, indice de massa corporea e percentual de gordura obtido por
dobras cutaneas). Também foi realizado o teste de correlacdo de Pearson.

Resultados e discussoes:
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O resultado obtido em nosso estudo apresentou o mesmo comportamento relatado em
outros estudos (Lima, Zamai e Bankoff, 2010; Guedes & Rechenchosky 2008), uma vez que
de acordo com a tabela da Organizacdo Mundial de Salde que utiliza a tabela de peso
ideal, pelo IMC 82,8% dos sujeitos sdo classificados com sobrepeso e 18,2% estdo na faixa
de peso ideal, enquanto que 100% dos sujeitos sdo classificados na faixa de abaixo do peso
guando utilizado o método de dobras cutaneas, fato que justifica a baixa correlacao entre os
métodos observada neste estudo. Assumindo as comparacdes entre os valores médios e as
medidas de associacdo estatistica pode-se inferir, a principio, de que as dimensfes da
percentual de Gordura estimadas pelo modelo envolvendo medidas de espessura das
dobras cutédneas e pelo Modelo IMC apresentam resultados inconsistentes que néo
permitem a realizacdo de possiveis comparacdes entre atletas praticantes de Crossfit.

Tabela 1. Valores médios e desvio padrdo da idade e varidveis antropométricas (peso,
altura, indice de massa corpérea e percentual de gordura obtido por dobras cutaneas).

MEDIA (N=11) 27,00 83,13 1,78 26,31 8,67
DESVIO PADRAO 5,92 8,67 0,07 2,20 2,94

Tabela 2. Distribuicao relativa e absoluta da classificacado de peso ideal obtido através dos
métodos de Indice de Massa Corporea (IMC) e Dobras Cutaneas (DC) de acordo com a
Organizacdo Mundial da saude (OMS).

IMC DOBRAS CUTANEAS
Absoluto % Absoluto %
Abaixo do peso 0 0 11 100
Eutrofia 2 18,2 0 0
Sobrepeso 9 82,8 0 0

Conclusdo: 1. Os valores médios obtidos no IMC e DC nado apresentaram correlacdo
significativa, portanto apresentando comportamento diferente; 2. Atletas praticantes de
crossfit ndo devem ser avaliados pelo método IMC, pois pode resultar em risco de
diagnostico inadequado do estado nutricional; 3. Atletas praticantes de crossfit
apresentaram baixo percentual de gordura quando avaliado através de método de dobras
cuténeas.
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55:973-979.
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DANCA PARA O DEFICIENTE VISUAL: UM EXEMPLO DE SUPER ACAO
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Grupo de trabalho : Educacéo Fisica
Palavras-chave : Deficiéncia Visual, Danca e Superacao

Introducéo: Considerando a situacdo de excluséo social, enfrentada pelo deficiente por
causa de suas limitacles e pela falta de recursos e oportunidades, hoje nos deparamos com
uma sociedade mais permeavel a diversidade, que possibilita novos caminhos para
inclusdo. Podemos considerar a ideia da inclusdo social de acordo com Aranha (2000),
como uma filosofia que reconhece e aceita a diversidade, na vida em sociedade, garantindo
0 acesso e oportunidades a todos, independente das peculiaridades de cada individuo e/ou
grupo social. E oportuno registrar também, o conceito de inclusdo de acordo com Sassaki
(2006), que a descreve como o processo pelo qual a sociedade deve se adaptar para incluir,
em seus sistemas sociais todas as pessoas com deficiéncia. Outros autores que se
destacam nas questdes inclusivas sdo Mantoan; Prieto, (2006), ao declarar que a sociedade
inclusiva é aquela que tem por objetivo oferecer oportunidades iguais a todas as pessoas
com deficiéncia, reconhecendo e estimulando o seu potencial. Neste contexto, verifica-se
gque a danca representa um elo de superacdo para que o deficiente visual acredite em seu
potencial e consiga atingir resultados, superando seus limites. Praticar danca permite ao
individuo cego construir suas préprias ideias de tempo /espaco, de manutenc¢éo do equilibrio
pela reorganizacdo postural, a partir da utilizagdo dos outros sentidos, do aparato vestibular
e da propriocepcao. O individuo estabelece seu ritmo préprio de aprendizagem através da
experimentacdo, do contato corporal, do toque, da exploracdo do espaco e dos sons.
(CAZE; OLIVEIRA, 2008). E por meio de mudancas que ao longo do tempo o mundo da arte
abre as portas para superacdo de limites e vislumbra novos caminhos de inclusdo. Sendo
assim, este estudo apresenta uma reflexdo sobre a inclusdo das pessoas com deficiéncia
visual, tendo como instrumento de superacédo, a danca.

Objetivos : O objetivo desse estudo foi analisar as possibilidades de superacédo, por meio da
pratica da danca para a Pessoa com Deficiéncia Visual.

Relevancia do Estudo: Ao fazer parte da vida da pessoa com deficiéncia visual, a danca
traz superacdes de limites impostos pela cegueira, ampliando suas potencialidades motoras
e favorecendo a incluséo.

Materiais e métodos : Considerou-se para essa identificacdo, os principios tedéricos de
Marconi; Lakatos (2010), sendo realizado um levantamento bibliografico para recuperar as
informagfes sobre o que ja foi publicado sobre o tema, por meio de estudo exploratorio e
descritivo. Como populacdo de interesse foi considerada uma Pessoa com Deficiéncia
Visual do sexo feminino, de 50 anos, praticante de danca na comunidade Bauruense. Foi
aplicado questionario com perguntas abertas e fechadas, relacionada aos beneficios que a
danca possibilita. Os resultados foram apresentados em forma de tabela.

Resultados e discussbes: Com o presente estudo, observou-se que a danga, possibilita
desenvolver percepcdes e sensacgles, desenvolvendo varios estimulos, entre eles, tatil,
auditivo, cognitivo, motor e afetivo. Vale ressaltar pelo sujeito da pesquisa que a danca €
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uma forma de expressdo significativa que integra o campo de possibilidades artisticas,
contribuindo para a ampliacdo da aprendizagem, para qualidade de vida, inclusdo e
superagao.

Conclusdo: A prética da danca € relevante para o deficiente visual, pois possibilita
experimentar novas sensacgdes e explorar o proprio corpo, potencializando as capacidades e
habilidades corporais, propiciando a autonomia, autoconfianca, superacdo de limites,
viabilizando a incluséo.

Referéncias:
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INFLUENCIA DO TREINAMENTO E PERIODIZACAO EM ATLETAS DE MEIO FUNDO E
FUNDO

ILidia Cristina de Lima; *Camila Cristina Pires; !Claudia Joseppin; 1Tatielli dos Santos; 2Marco Antonio
Pelegrino Manji
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Grupo de trabalho : Educacéo Fisica.
Palavras-chave : Treinamento; Periodizacao; Meio fundo; Fundo.

Introducdo: O atletismo é considerado uma modalidade base, pois em seu treinamento
inclui saltos, corridas, lancamento entre outros (OLIVEIRA, et al.,, 2010). As provas
realizadas por meio fundistas e fundistas s&o provas néao balizadas, incluindo provas de rua,
onde o atleta corre livre durante todo o percurso (FERNANDES, 2003). Para os meios
fundistas resultados mostraram que os indices de poténcia e capacidade aerdbia sao
significativamente superiores nos corredores de maior nivel, podendo-se afirmar que essas
diferencas encontradas sdo, provavelmente, resultantes dos efeitos das cargas de
treinamento por meio de uma periodizacdo (PUPO et al., 2011). O treinamento tem como
objetivo compreender as experiéncias empiricas de muitos anos, sustentada pelos dados
cientificos, contemporaneos, equacionando a concepc¢do tedrica e metodoldgica, desse
modo equipando a pratica desportiva com conhecimento metodolégico (VERKHOSHANSK,
2009). Onde haja um trabalho de forma aplicada e controlada das capacidades fisicas e
respeitando as suas limitacdes (OLIVEIRA, et al.,, 2010). Os niveis excepcionais de
rendimento que um atleta nas provas de corrida de longa distancia no atletismo, passam por
momentos de controles fisiol6gicos muito especificos, onde asseguram os volumes de
treino, as intensidades e a forma dos métodos de treinamento aplicados (MARTINS, et al.,
2014). Portanto para uma boa performance de atletas de meio fundo e fundo, é essencial
enfatizar a importancia das capacidades aerdbias e anaerdbias do atleta, para uma
construcdo segura e eficiente, obtendo assim resultados positivos por meio de treinamentos
periodizados e sistematizados.

Objetivos: Verificar a influéncia do treinamento e sua periodizacdo e seus aspectos
positivos em atletas corredores de meio fundo e fundo.

Relevancia do Estudo: Comprovar a importancia de diversos tipos de treinamento para
melhorar a performance de corredores atletas e suas respostas fisioldgicas.

Metodologia de pesquisa : Reviséo bibliografica realizada na biblioteca das Faculdades
Integradas de Bauru (FIB), livros texto, artigos cientificos e paginas da Web.

Resultados e discussfes: Para Fernandes (2003), o treinamento continuo & essencial
para provas de fundo, para se atingir boas marcas deve se ter um trabalho quantitativo,
sendo que os grandes destaques desse tipo de prova sdo os treinos que devem correr
diariamente em torno de 30 a 40 km, dividido em sessdes, no caso em dois tipos
treinamento de duracdo e treinamento fracionado, desse modo para treino de duracdo
realiza corridas prolongadas sem interrup¢cdo do esfor¢o, para treinamento fracionado é
realizado pela distancia da prova em fracfes, com intervalos entre os esforcos. Oliveira et
al., (2010) diz que o melhor método de treinamento para fundista € desde a infancia, onde o
atleta j& sofreu adaptac6es para as capacidades fisicas e fisiolgicas, sendo que as provas
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de fundo sdo provas que utiliza predominantemente a capacidade aerdbia dos atletas.
Nesse sentido, Fernandes (2003) diz que na infancia jA se deve iniciar o trabalho de
resisténcia, com corridas de longa distancia, mantendo um limiar na frequéncia cardiaca em
torno de 120 a 140 batimentos por minutos, levando em consideracao a idade da crianca. Ja
0 estudo de revisdo realizado por Silva e Farinatti (2014) diz respeito da importancia de
outros tipos de capacidades fisicas como a forca para melhorar o aerdbio, dizendo que os
efeitos concorrentes do treinamento da forga sobre a capacidade cardiorrespiratoria, em
virtude de melhoria do componente periférico do consumo de oxigénio observando que uma
maior massa muscular, por si sO, melhoraria a eficiéncia respiratéria do individuo e
incrementaria a diferenca arteriovenosa de oxigénio, diminuindo a possibilidade de fadiga
precoce em durante as atividades fisicas aerdbias de longa duracdo ou intensidade
progressiva. De acordo com Verkhoshanski (2001) o processo de treinamento para
capacidade aerébia é dado pelo trabalho especifico e prolongado de intensidade baixa até
moderada, apontando que seria 0 melhor regime de treinamento para a adaptacdo do
sistema cardiovascular, sendo que a duragcdo para esse tipo de treinamento dependera do
nivel de preparacéo fisica do atleta.

Conclusdo: Conclui-se que incentivos a prética esportiva no inicio da infancia, facilita a
preparacdo fisica para o treinamento futuro de meio fundistas e fundistas, sendo assim, uma
melhora na capacidade aerdbia de longo prazo é fundamental para esses atletas. O treino
continuo é essencial para obter bons resultados nesse sentindo, por meio de treinamento de
resisténcia de baixa e moderada intensidade. O processo de periodizacdo de treinamento
facilita para atleta um treino completo, amplo e mais eficiente para seu desporto, sendo que
para fundistas e meio-fundistas necessitam de treinamentos especificos,
predominantemente aerébios, e uma periodizacdo visando sempre a seguranca evitando
lesGes e melhorando sempre seus desempenhos e resultados.
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PRINCIPAIS CAUSAS DO SEDENTARISMO EM IDOSOS
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Introducdo: Segundo o indice Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), em 2013 a
expectativa de vida subiu para 74,9 anos. Mediante esta informac&o, podemos afirmar que,
junto com a expectativa de vida, aumentou também a preocupacédo de se envelhecer com
saude.Por muito tempo pensou-se, e muitos acham até hoje, que tais mudancas sao
naturais: idade reduziria obrigatoriamente todas as faculdades. No entanto, as mudancas
ligadas a idade n&o surgem do mesmo modo, hem acontecem com a mesma rapidez com
as mesmas pessoas (BAUER,EGLER,1983). O envelhecimento populacional € um fato que
atinge o mundo todo e que pode acarretar algumas disfun¢cbes ao ser humano tais como:
diminuicdo das funcdes cardiacas e pulmonar, aumento da gordura corporal, diminuicdo da
massa e da forca muscular e perda da densidade mineral éssea. Sabe-se, ainda, que o
processo de envelhecimento altera funcbes psicolégicas e as relacdes
sociais(ZAWADS,VAGETTI,2007). Dessa forma, acredita-se que além dos beneficios
estritamente corporais, a atividade fisica poderia conduzir a uma percepc¢do do corpo mais
positiva do ponto de vista estético e da saude
(FREITAS,SANTIAGO,VIANA,LEAO,FREYRE,2007).

Objetivos: Compreender os fatores que fazem com que os idosos continuem ou passem a
ser sedentérios.

Relevancia do Estudo: O estudo foi importante para conhecermos o0s principais fatores do
sedentarismo entre os idosos, pois desta forma poderemos analisar quais as melhores
estratégias para incentiva-los a iniciar a pratica de exercicio fisico, desde uma simples
caminhada realizada diariamente até um programa de exercicios fisicos mais complexo.

Materiais e métodos: Participaram do presente estudo 20 idosos de ambos o0s géneros,
com idade minima de 60 anos. O objetivo principal foi ouvir destes sujeitos os motivos pelos
gquais se encontram sedentarios. A selecdo dos sujeitos se deu por indicacdo (“Bola de
Neve”), ou seja, a pesquisadora entrou em contato com o primeiro sujeito, este indicou um
segundo e assim sucessivamente. O instrumento utilizado foi um questionario com quinze
questdes, elaborado pela pesquisadora, contemplando os seguintes topicos: quais 0S
principais motivos da ndo pratica do exercicio fisico e; que fatores atrairiam este publico
para a pratica. Apés a coleta, os dados foram analisados de maneira descritiva, sendo
apresentados em numeros absolutos e relativos. Posteriormente discutiram-se os resultados
a luz da literatura sobre o tema.

Resultados e discussdes: foram avaliados 20 idosos, sendo que 11 mulheres e 9 homens,
com idade entre 60 e 86 anos.. Por meio do questionario foi constatado que 60% dos
entrevistados, ao longo da vida, ja praticaram algum tipo de atividade fisica e ndo desistiram
logo nas primeiras semanas, 70% apresentaram mais disposicdo para a prética de
exercicios no periodo da manha. Em relacdo ao local da pratica as respostas obtiveram
valores aproximados, sendo que 55% tinham a preferéncia pelos exercicios realizados ao ar
livre. No que se refere as dores no corpo, a maior queixa apresentada foi de dor nos joelhos
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(61,5%). Observou-se através do teste de IMC que entre 0s sujeitos com esta queixa alguns
estao classificados com excesso de peso, obesidade classe |, Il e lll (0 peso e estatura dos
sujeitos foi autodeclarado, entdo esta afirmacdo é baseada no peso e altura que os
participantes estimaram). A maioria dos entrevistados relatou ter a pressdo arterial
regularizada, sendo que apenas 25% apresentaram hipertensdo arterial, abaixo da média
apresentada pela Secretaria de Vigilancia e Saude (MS)(ANDRADE et al., 2002).No estudo
35% dos entrevistados disseram ser diabéticos.De acordo com as estatisticas da IDF
(International Diabetes Federation), atualmente o numero ja supera os 250 milhbes
(SALDANHA, NETTO, NEGRATTO, 2010).Um dos dados mais interessantes foi que 65%
dos idosos sentem necessidade de praticar alguma atividade fisica, mas ao mesmo tempo
ndo consideram as academias um local atraente, ou seja, ndo sentem vontade, interesse,
ndo tem motivacdo. Esse dado nos leva a refletir a respeito da preparacéo profissional para
o relacionamento com este publico especifico, bem como o ambiente das academias, que
nao tem se mostrado acolhedor para os idosos.O conhecimento dos motivos de ingresso e
permanéncia nos programas de atividade fisica para idosos € uma informacdo essencial
para que o profissional de educacdo fisica compreenda as expectativas dos idosos,
planejando suas aulas de forma que motive 0os alunos a darem continuidade a esta pratica
de modo prazeroso, com melhora da autoestima e autoimagem (MAZO, CARDOSO,
AGUIAR, 2006).

Conclusdo: Pudemos constatar que, na atualidade, nédo falta esclarecimento a respeito dos
beneficios do exercicio fisico entre os idosos. Os participantes da pesquisa mostraram-se
bem informados, mas, em contrapartida, desmotivados a iniciar ou continuar com a prética
dos exercicios ap6s o envelhecimento. Desta forma, é importante tracarmos estratégias
para motivar esse publico e tornar os ambientes destinados a pratica de exercicios fisicos

mais convidativos para os idosos e quais fatores os tornaram sedentarios.
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A IMPORTANCIA DO LUDICO NA ALFABETIZACAO: UMA REVIS AO BIBLIOGRAFICA

Karen Goncalves dos Santos?; Juliana Martins Pereiraz;
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*Professora do curso de Educacéo Fisica — Faculdades Integradas de Bauru — FIB
juliana_pereira@hotmail.com

Grupo de trabalho : Educacéo Fisica - Licenciatura
Palavras-chave : ludico, aprendizagem, infancia.

Introducédo: Desde o0 nascimento a crianca aproveita as oportunidades para brincar, e por
vezes 0s brinquedos acabam representando as palavras e o0 jogos a linguagem, com isso
ela desenvolve a imaginacao, inteligéncia, linguagem, comportamento social e perceptiva
motora. O desenvolvimento acaba acontecendo naturalmente quando se tem a exploracéo
do desenvolvimento (ROCHA, 2001). A educacéo fisica no ensino infantil € onde a crianca
aprende brincando com a linguagem corporal (com o seu préprio corpo), assim visando
proporcionar a elas experiéncias que auxiliam no desenvolvimento motor, auxiliando nao sé
no ato motor mais no conhecimento do proprio corpo, a movimentacdo € a principal
atividade durante a infancia (GOMES; MACHADO, 2013). De acordo com Almeida (2000),
brincar € uma linguagem compreendida por todas as criangas, exige concentracdo durante
um tempo, variando com a etapa de desenvolvimento da crianca. A fase da infancia é
considerada até a maturacdo sexual, respeitando os determinados periodos que se
apresentam com rapida evolucéo e interesses diversificados pelos brinquedos.

Objetivos: Revisar na bibliografia a influéncia de atividades que envolvam aspectos
motores e ludicos no processo de alfabetizagéo.

Relevancia do Estudo: Em funcdo de uma maior disponibilidade de informacdes sobre os
beneficios do ladico no aprendizado, torna-se pertinente uma revisdo sobre 0s conceitos
que vém sendo utilizado nas escolas nos dias atuais.

Materiais e métodos: O estudo procura salientar através da revisao bibliografica os fatores
que contribuem para a alfabetizacdo, abrangendo o ludico como auxilio.

Resultados e Discussédo: E importante os pais darem estimulos para os bebés para que
eles crescam com uma coordenacdo desenvolvida, para quando chegar a escola nédo tenha
dificuldades para realizar algumas atividades. De acordo com Gomes e Machado (2013) o
beneficio da atividade fisica no desenvolvimento da crianga através do brinquedo e da
brincadeira é inquestionavel, pois € um universo da crianca em que 0s atos motores sao
indispensaveis, através do mundo simbdlico o professor usa de atividades para explorar ndo
somente o motor, mas também o cognitivo.Segundo dicionario Aurélio (2000) a palavra
ladica significa relativo a jogos, brinquedos e divertimento. O ludico € uma estratégica
insubstituivel para a construcdo do conhecimento humano e nas diferentes habilidades
realizadas, e é fundamental para o progresso pessoal e para alcancar os objetivos, e
garante a aprendizagem (SANTOS, 2010).0 ludico no processo de ensino significa que a
aprendizagem faz sentido para as criancas. Outras fun¢des do ladico sdo fazer sentir algo
prazeroso e agradavel durante a realizacdo da atividade (ROSE JR, 2009).0 jogo pode ser
um meio pedagdgico, sendo dirigido para o0 ensino-aprendizagem, considerando
socialmente dentro da sala de aula com uma linguagem universal (ROCHA, 2001).Rocha
(2001) e Santos (2010) afirmam que a atividade ludica e o jogo auxiliam as criancas a
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desenvolverem o sentimento positivo, o raciocinio, a socializacdo, comportamento dentro da
sala de aula e fora, e a linguagem adequada, e isso garantem um aprendizado melhor.

Conclusdo: Podemos concluir que na educacdo o ladico vem para contribuir com a
motivacao e para aprendizagem que fica mais estimulante, prazerosa e ajuda a socializacéo
do grupo, a cooperagao social, autonomia e autoconfianca, e as atividades devem ser
agradaveis, divertidas, ludicas de forma incentivadora e espontanea para auxiliar na
aprendizagem.
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PERCEPCAO DO EFEITO DE PLACEBO EM NAO USUARIOS DE M ALTODEXTRINA

Cinthia Goncalves de Oliveiral; Juliana Martins Pereiraz;
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Grupo de trabalho : Educacao Fisica - Bacharelado

Palavras-chave : percepcéo subjetiva, maltodextrina, placebo, efeito psicologico, atividade
fisica.

Introducéo: Segundo Willians (2005)a maltodextrina € um polimero de glicose comumente
usada em bebidas esportivas, podem ser consumidas antes do exercicio, com proposito de
prevenir ou retardar os distUrbios homeostaticos que podem acompanhar a atividade fisica,
assegurando um volume plasmatico adequando desde o inicio do exercicio, promovendo um
pequeno reservatdrio de fluidos no lumen gastrointestinal que serd absorvido durante a
atividade, além de que pode aperfeicoar as concentracdes de glicose no sangue circulante,
através do fornecimento de carboidrato.Amaral e Sabbatini (1999) diz que placebo é uma
substancia ou procedimento que nao tem nenhum poder inerente para produzir um efeito
que é esperado. Seu efeito pode estar relacionado ao fator psicolégico, por conta de surtir
um efeito concreto pela ilusdo de realidade. A hipotese € que a forma como séo aplicados
seja o gerador de uma expectativa por um resultado eficaz.

Objetivo: Este estudo tem por objetivo verificar a percepcdo do individuo em um
treinamento de musculagéo apos a ingestao de bebida placebo

Relevancia do Estudo: Este estudo traz informacfes importantes para os profissionais da
educacao fisica e usuarios do suplemento maltodextrina, para saber mais a respeito do
suplemento e do efeito psicolégico quando se consome, ou acredita-se estar consumindo,
suplementos na espera de melhor desempenho em sua performance.

Materiais e métodos: Trinta individuos saudaveis com média de idade de 25,07+6,67 anos
com préatica em musculacdo ingeriram em dois dias através de sorteio suco, ou placebo
(induzidos a acreditar que fariam uso de suplemento maltodextrina) pré-treino de
musculacdo em sessdes constituidas dos mesmos exercicios. Apds a sessao foi entregue
um questionario com perguntas relacionadas ao suplemento e as sensacdes pos- exercicio.

Resultados e discussfes:  Quinze individuos ja haviam ouvido algo referente ao
suplemento maltodextrina.Ap6s o fim de cada sessdo de treinamento foi entregue aos
voluntérios uma escala de esfor¢co Percebido (Borg), para que se pudesse verificar como o
individuo sentiu o treinamento e comparar os niameros nos dois dias. Vinte voluntarios
apresentaram valores iguais com relacdo ao esfor¢o tanto na ingesta de suco ou placebo.
Quatro pessoas sentiram mais esfor¢co no dia da ingesta de placebo e seis no dia do
suco.Dos participantes cerca de 70% afirmaram em comparacdo os dois dias de teste,
sensacdes positivas como mais forca, disposicdo, animo e mais félego com relacdo ao uso
do placebo.Seiwert(2006)cita que a proporcao de pacientes que respondem positivamente
aos placebos pode ser de 20% a 100%, dependendo do tipo de disturbio e sintoma a ser
tratado em casos clinicos. O efeito placebo surge como um reflexo condicionado involuntario
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por parte do organismo, esse condicionamentooperante pode ocorrer quando o
comportamento € gratificante, assim, pessoascom histdria de respostas favoraveis ao
tratamento sdo mais aptas a reagir bem.Onze voluntéarios relataram algo negativo com
relacdo a ingesta das bebidas, dois deles com relacdo ao suco sentindo desconforto
abdominal e palpitacdo. J4 referente ao placebo se destacou tontura e nauseas. Dois
voluntérios sentiram sono excessivo, tendo dificuldades até de completar sua sesséo de
treinamento no dia da ingesta de placebo associando ao efeito da bebida, pois se sentiram
“normais” no dia que fizeram uso do suco. Segundo Baleiro e Baleiro (2000), quando o
paciente relata efeitos colaterais € chamado de efeito nocebo, ou seja, ele cria uma
expectativa negativa, ainda que se saiba que a substancia nao seja quimicamente ativa.Um
participante alegou ndo sentir nada de diferente comparando os dois dias de teste.A Gltima
pergunta do questionario era se a partir do resultado que obteve ap6s o uso do suplemento
no teste ele passaria a ingeri-los em seus treinos futuros. Dezessete, dentre eles onze
homens e seis mulheres confirmaram que passariam sim a fazer uso do suplemento.

Conclusdo: Apo6s os estudos podemos considerar que os fatores psicolégicos podem
influenciar sobremaneira os aspectos fisicos observaveis. Desta forma, grande parte dos
participantes do estudo relataram sintomas (positivos e negativos) associados a crenca de
estarem consumindo um suplementoalimentar.

Referéncias —
AMARAL, J. R. A.; SABBATINI, R. M. Efeito Placebo: O Poder da Pilula de Acucar.

Disponivel em<http://www.cerebromente.org.br/n09/mente/placebol.htm>. Nucleo de
Informatica Biomédica Publicado em 25 de julho de 1999. Acesso em: 24 mar. 2015.

BALLONE GJ, MOURA EC - O Placebo e a Arte de Curar, in. PsiqWeb, Internet, disponivel
em http://www.psigweb.med.br/, revisto em 2008

BARBOSA, C.L.; Fiore, L.; Aires, R.A.; Navarro, A.C. Diferenca entra ingestado de
carboidrato, placebo, e curva glicémica em teste progressivo em esteira (conconi adaptado
em esteira).

Rev. Bras. de Nutricdo Esportiva.  No 20, Vol. 4, p. 95 - 102, 2010

BRANDAO, D.A.; Almeida, P. A. S.; Barbosa, E. S.; Morais D.C.; Ferreira, G.R.; Silva, S.F.
Comparacao entre as respostas sanguineasde glicemia elactato durante um teste
progressivo em esteira rolante sujeitos fisicamente ativos. Rev. FitnessPerformanced . No
1, Vol. 9, p. 113 - 119, 2010.

COSTAT. A, GREGORIO N. P.,, MANARIN B Y F, SILVA T M, Influencia de maltodextrina
sobre a glicemia e o rendimento de atletas juvenis de basquetebol — Rev.Caderno de
Ciéncias da Saude . No 2, Vol 2, p. 36-51, 2010.

FAYH, A., P. UMPIERRE, D. ; SAPATA, K. B.; NETO, F.M. OLIVEIRA, A.R. Efeitos da
ingestao prévia de carboidrato de altoindice glicémico sobre a resposta glicémica
edesempenho durante um treino de forca. Rev. Bras. de Medicina e Esporte, No 6, Vol 13,
p. 416 - 419, 2007.



» X Jornada Cientifica
Faculdades Integradas de Bauru - FIB
FACULDADES INTEGRADAS DE BAURU |SSN 2358_6044

2015

FATORES MOTIVACIONAIS QUE LEVAM IDOSOS A BUSCAREM A CADEMIAS DE
MUSCULAGAO

Gabriela Chaves Brancaglifo®; Juliana Martins Pereira;
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Grupo de trabalho : Educacéo Fisica
Palavras-chave : motivagéo; idosos; academia; musculacéo.

Introducdo: A expectativa de vida da populacdo esta aumentando cada vez mais, servindo
para alertar os profissionais da area da salde para que seja dada uma atencéo especial aos
exercicios fisicos atendendo de maneira positiva essa populagdo, os idosos. Geralmente o
envelhecimento é acompanhado pela diminuicdo de capacidade para desempenhar as
atividades diarias, sendo a musculacdo uma atividade eficaz para a prevencéo e tratamento
de doencgas como osteoporose, obesidade, hipertensédo, diabetes, etc., visando sempre o
aumento da massa muscular e a densidade 6ssea (DOMENICO; SCHUTZ, 2009). Para
Maggil (2001), a motivacdo pode influenciar positivamente as pessoas a aderirem ao
esporte, sendo ela intrinseca ou extrinseca. Portanto, atividade fisica em especial a

musculagdo proporciona aos seus adeptos beneficios fisioldgicos, psicoldgicos e sociais.

Objetivos: Compreender quais sdo os fatores que motivam os idosos a engajarem nha
musculagdo e quais sdo suas necessidades.

Relevancia do Estudo: A importdncia da presente pesquisa é evidenciada pela
necessidade dos profissionais da area da Educacéo Fisica conhecer e planejar suas acdes
de acordo com a motivacdo de cada aluno, para que haja satisfacdo de ambas as partes,
proporcionando ao aluno/cliente melhorias na saude, bem estar, qualidade de vida e
socializacao.

Materiais e métodos: Foi aplicado um questionario em 16 idosos de ambos os géneros,
com a idade igual ou superiora 60 anos, que freqiuentam as academias e que estdo
engajados a um treinamento resistido. Os sujeitos encontraram questdes abertas e fechadas
gque nos permitiu captar os aspectos como valores, sentimentos e percepcdes que 0S
motivaram e que ainda os motivam em sua permanéncia dentro das salas de musculacao.

Resultados e discussGes: De acordo com Feij6 (1992) a motivacdo € um processo que
permite a mobilizacdo das necessidades quando relacionadas a comportamentos capazes
de satisfazé-las. Tendo duas dimensdes: motivacado intrinseca e a motivacao extrinseca. Os
fatores mais citados como a motivacdo dentre os participantes foram a manutencdo da
saude, problemas de saude, recomendacdo médica e dores no corpo. De acordo com
Nahas (2006), h4 uma série de beneficios da préatica regular de exercicios fisicos na terceira
idade, estes promovem: melhora fisiol6gica, psicologica e social além da reducdo ou
prevencao de algumas doencas. Pode-se observar que 68,75% dos participantes mostraram
se sentir 6timos apds aderirem a pratica, um resultado significativo em relacdo a como se
sentiam antes (12,5%). Moreira (2002) destaca que a grande maioria dos idosos sente-se
melhores depois de iniciarem a pratica de algum tipo de atividade fisica, e esta melhora,
contribui para que este idoso sinta-se motivado a continuar engajado. Quando questionados
sobre a permanéncia na pratica do exercicio, apontaram além dos beneficios a saude a
melhora da autoestima, for¢a de vontade, capacidade de aprender coisas novas, se arriscatr,
ampliar o circulo de amizade e 0 mais importante ndo fazem por obrigacéo e sim porque se



» X Jornada Cientifica

- Faculdades Integradas de Bauru - FIB
FACULDADES INTEGRADAS DE BAURU |SSN 2358_6044

2015

tornou prazeroso. Campos (2000) afirma que existem centenas de pesquisas sobre 0s
beneficios do treinamento de forga resistida para idosos acima de 60 anos, que apresentam
ganho de forga muscular, melhorando assim sua saude e capacidade funcional, os tornando
mais felizes e independentes no dia-a-dia. Avaliam como prioridade, em primeiro lugar a
importancia da saude em segundo lugar a familia, em terceiro lugar aparece a pratica
esportiva seguida dos amigos. E o fator apontado como menos importante dentre as op¢oes
foi a questdo financeira (dinheiro). Farinatti (2008) afirma que além de ter uma vida ativa
fisicamente, os idosos precisam continuar ligados a sociedade onde vivem, e assim se
tornam mais felizes. “Incentivo de amigos e parentes” também é de extrema importancia,
pois oferece aos idosos cuidados, protecado, afetividade, socializagdo, suportes econémicos,
educativos e culturais. Sobre a questdo o que mudariam nas academias, foi relatado pela
maioria os professores, alegando que os mesmos passam maior parte do tempo dando
atencéo as mulheres e homens mais novos do que os orientando e muitos ndo sabem como
orienta-los. Em seguida como mais citado foi o treinamento, que é repetitivo, depois o
ambiente, onde os aparelhos sdo muito préximos um do outro o que acaba aumentando as
suas limitagBes, os tipos de musica que sdo colocadas e as vestimentas das mulheres,
assim deixando a desejar que o momento da pratica se torne prazerosa. Outras quatro
pessoas alegaram que nao mudariam nada.

Conclusdo: Com o aumento da expectativa de vida e maior acesso a informagédo e a
participacdo em atividades fisicas, os idosos vem se tornando mais ativos e tendo melhores
condi¢des de vida e saude, na busca de um estilo de vida positivo, desfrutando ao maximo
dos beneficios vindos do exercicio fisico.As motiva¢cdes que proporcionam aos idosos
participarem de um programa de atividade fisica refletem as préprias particularidades
presentes no processo de envelhecimento: salde, relagdes sociais e autonomia. Entretanto
as academias e o0s professores ndo estdo preparados para atendé-los de maneira
qualificada. Portanto, é de fundamental importancia a observacdo dos objetivos e
preferéncias socioculturais do idoso para que se possa planejar um programa de
treinamento ideal, de acordo com essas caracteristicas, evitando-se assim o desligamento
do individuo da prética.
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ANALISE DAS CAPACIDADES FISICAS DE CRIANCAS PRATICA NTES DE FUTEBOL
COM CRIANCAS PRATICANTES DE MAIS DE UM ESPORTE
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felipe_crevelaro@hotmail.com;
*Professor do curso de Educacéo Fisica — Faculdades Integradas de Bauru — FIB
amefe@hotmail.com.

Grupo de trabalho : Educacéo Fisica — Bacharelado.
Palavras-chave : Futebol, criancas, capacidades fisicas, pratica esportiva.

Introducdo: O desenvolvimento € um processo que ocorre do comeco ao final da vida. Esse
processo pode ser separado de forma artificial em dominios, estagios ou faixas etarias, pois
engloba todos os aspectos do comportamento humano. E de suma importancia que se
estude o desenvolvimento motor em varias fases da vida, ou seja, 0s movimentos do bebé,
a fase da adolescéncia, a fase adulta, do idoso ou até mesmo o movimento de um talentoso
atleta na adolescéncia, levando em consideracdo esse processo ao longo da vida
(GALLAHUE; DONNOLLY, 2008). Segundo Sousa e Altmann (1999) desde a metade da
década de 1950 pesquisas que envolvem o desempenho motor e a andlise das capacidades
fisicas de criancas e adolescentes tém sido propagadas em diversos paises. Esse interesse
fez com que houvesse o surgimento de diferentes tipos de testes motores que estabelecem
0 comportamento de normalidade do mesmo, como parte destes estudos de crescimento,
além disso, poder comparar os niveis de aptiddo fisica de criancas e adolescentes em
diferentes popula¢des. Segundo, Schmidt; Wrisberg (2000) a vantagem que o individuo tira
das experiéncias praticas que possibilitam a variabilidade do movimento, esta na crescente
capacidade de realizar a habilidade em futuros testes. Além disso, o autor ressalta o fato de
gue uma quantidade crescente de variabilidade de pratica, geralmente est4 associada a
uma quantidade crescente de erros durante a mesma.

Objetivos: O presente estudo teve como objetivo avaliar as capacidades fisicas de criancas
praticantes de futebol e outros esportes. Houve ainda, uma comparagdo com criangas que
praticam apenas o futebol nas escolas e nédo se envolvem em praticas de outras atividades
fisicas de forma regular e orientada.

Relevancia do Estudo: A hipétese principal deste estudo foi que as criancas que praticam
mais de um esporte tenham um melhor desenvolvimento das capacidades fisicas,
comparado as criangas que praticam apenas o futebol. Este estudo se justifica, na tentativa
de mostrar para os profissionais que trabalham com Educacgé&o Fisica e principalmente, com
a pratica do futebol a importancia da variabilidade da pratica de esportes com a tentativa de
potencializar o desenvolvimento das capacidades fisicas dos aprendizes (criangcas e
adolescentes).

Materiais e métodos: Participaram do presente estudo (N=12) crian¢cas com idade de 11 a
14 anos de idade, estas foram divididas em dois grupos: 06 criangas compuseram 0 grupo
de praticantes de futebol e mais de um esporte; e 06 criancas formaram o grupo de
praticantes apenas de futebol (estes individuos faziam parte deste grupo apenas se nao
estivesse praticando outro tipo de esporte de forma regular e orientada por profissional da
Educacao Fisica). O grupo de praticantes apenas de futebol foram alunos regularmente
matriculados no Centro de Formacdo de Atletas Jovens Talentos da cidade de Bauru/SP,
com pratica de trés dias na semana, sendo 2 horas de tempo de prética. J& o grupo de
praticantes de futebol e de outras modalidades também foram os alunos matriculados neste
mesmo centro de formacdo de atletas, porém que estivessem matriculados em outras
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praticas desportivas regulares, por pelo menos duas vezes por semana, com no minimo 50
minutos de pratica. Para avaliar as capacidades fisicas das crian¢cas que participaram do
estudo foram aplicados os testes de aptidao fisica relacionada a saude da PROESP (2015)
que compreende os testes de agilidade (teste do quadrado, 4 metros de lado), teste de
sentar e alcancar, teste de resisténcia abdominal, teste de for¢ca explosiva de membros
superiores (arremesso do medicine Ball) e teste de forca explosiva de membros inferiores
(salto horizontal). A avaliagdo da composicao corpérea foi realizada utilizando o indice de
massa corporal (IMC) através do calculo da férmula: (peso/(altura) 2).

Resultados e discussfes: Os resultados dos testes de Medicinebol, Salto, Abdominal e
IMC, ndo apresentaram indices de significancia para indicar diferencas contundentes entre
os dois grupos, ou seja, p<0,05. Para os resultados obtidos nos testes de Sentar e alcancar
(flexibilidade) e de velocidade (teste de 4m) houve diferencas significativas na comparacao
entre os grupos (SF X FO). Este resultado esta de acordo com Gallahue e Donolly (2008),
pois afirmam que a flexibilidade decresce de acordo com a redu¢do dos niveis de atividades
fisicas, alegando que quanto maior diversidades de atividades, melhor o nivel de
flexibilidade do individuo. Os resultados do Teste de Corrida de 4m, mostraram que 0 grupo
que pratica apenas o futebol apresentou média de tempo maior (5,30 min p<0,01) no
percurso de 4m indicando que este grupo apresenta uma capacidade fisica da velocidade
inferior do que o grupo que pratica o futebol e outras préticas esportivas (5,06 min. p<0,01).
Segundo, Schmidt; Wrisberg (2000) existe uma melhoria do poder de saida e de reacdo com
0 uso de formas de treinamento semelhantes ao jogo, Treinamento da velocidade por
intermédio de formas de treinamento especificas do futebol com a utilizacdo da bola. No
periodo competitivo, utilizar principalmente exercicios especificos e com bola. Este resultado
esta de acordo com Rodrigues (2004) que mostra que 100% dos atletas de uma equipe de
futebol, da categoria juvenil trabalham a capacidade da velocidade, utilizando exercicios
especificos para desenvolvé-la.

Conclusdo: Criancas praticantes de futebol ndo apresentam diferencas em todas as
capacidades fisicas quando comparadas aquelas que praticam além do futebol outros
esportes (forca de membros superiores, impulsdo, resisténcia abdominal e IMC). As
criangas praticantes de futebol apresentam melhor capacidade fisica de velocidade do que
aquelas que praticam outros esportes além do futebol, porém, com relacdo a capacidade da
flexibilidade, as criancas que praticam além do futebol, outros esportes demonstram ser
mais flexiveis do que as que praticam apenas o futebol.
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AVALIACAO DE ANSIEDADE PRE COMPETITIVA EM LUTADORES DE KICKBOXING
DE AMBOS OS SEXOS
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Grupo de trabalho: Educacéo Fisica Bacharelado
Palavras-chave: ansiedade, kickboxing, ambos os sexos

Introducéo: Definida por Moraes (1990) como uma apreensédo debilitante momentanea, a
ansiedade é um estado emocional negativo no qual o individuo percebe as condi¢cdes do
ambiente como ameacgadoras causando preocupacao e nervosismo relacionados com
ativacdo ou agitagdo do organismo (WEINBERG; GOULD, 2001; LAVOURA,
MACHADO,2006 apud SOUZA; TEIXEIRA; LOBATO, 2012). Segundo Cattell e Scheier
(1961) a ansiedade classifica-se em dois grupos sendo ansiedade-estado e ansiedade—traco
competitiva(CATTEL, 1961; SCHEIER, 1961; SPIELBERGUER, 1972 apud
INTERDONATO, 2013; MIARKA, 2013; FRANCHINI 2013). A ansiedade-traco é
considerada como um fator de personalidade que predispde a pessoa a ansiedade,
influenciando seu comportamento (COX, 1998; MORAES, 1990; SCANLAN; LEWTHWAITE,
1988; WEINBERG; GOULD, 2001 apud BERTUOL; VALENTINI, 2006). Os niveis de
ansiedade tém grande relacdo com o desempenho esportivo e esse sentimento tem sido
classificado como um estado emocional caracterizado por nervosismo, pensamento negativo
e elevada ativagdo somética (GOULD, CHAPMAN, WEIBERG, 1997; HARTON, 2000 apud
CARVALHO; FIDALE, 2010). De modo geral, os autores sustentam a hipétese de que, na
medida em que as pessoas nao se sentem ameacadas em sua autoestima, manifestam
menos ansiedade (CARVALHO; FIDALE, 2010). A teoria multidimensional de ansiedade foi
proposta por Martens (1990) e outros autores como Chapman, Lane, Brierley e Terry (1997)
ressaltaram que atletas que tem resultados expressivos em competicbes apresentam
menores niveis de ansiedade e maior autoconfianca.

Objetivo: O objetivo do trabalho foi Identificar possiveis diferencas no grau e nivel de
ansiedade pré- competitiva entre homens e mulheres praticantes de kickboxing.

Relevancia do estudo: Através do questionario acredita-se que seja possivel apresentar
diferenca no grau de ansiedade entre homens e mulheres antes de uma competicdo, Com
resultados apresentados apés término da pesquisa, estimamos que os avaliados tenham
consciéncia e possam controlar a sua ansiedade.

Materiais e métodos: ApOs apresentacdo do projeto e leitura do Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido, foram avaliados 20 praticantes de kickboxing da Academia de
kickboxing Thiago Vianna na cidade de Bauru-SP, sendo 10 homens e 10 mulheres com
idade entre 20 a 25 anos. Os avaliados se submeteram a um Questionario adaptado pelos
pesquisadores para avaliar o grau de ansiedade de cada participante. O questionario foi
aplicado uma hora antes da competicdo. Resultados: Comparando as respostas dos atletas
com o escore do questionéario (0 & 7 pontos — improvavel desenvolvimento de ansiedade, de
8 & 11 pontos — possivel desenvolvimento de ansiedade, e de 12 a 21 pontos - provavel
desenvolvimento de ansiedade) os resultados mostraram similaridade entre os géneros,
sendo que dos 20 participantes 6 atletas de cada grupo apresentaram-se ansiosos, 3 atletas
de cada grupo apresentaram alguns sintomas de ansiedade e 1 atleta de cada grupo ndo
apresentou nenhum sintoma de ansiedade.



» X Jornada Cientifica

» Faculdades Integradas de Bauru - FIB
FACULDADES INTEGRADAS DE BAURU ISSN 2358-6044
2015

Discussdo: Este estudo comparou possiveis diferencas no grau de ansiedade pré-
competitiva entre homens e mulheres praticantes de kickboxing. Estudos com judocas
identificaram que as mulheres judocas apresentaram-se mais ansiosas que 0s homens
(ADEMAIS, DETANICO e SANTOS, 2005 apud GONCALVES; BELO 2007). Porém os
resultados deste estudo ndo apresentaram diferencas entre os géneros, tanto o grupo
masculino quanto o grupo feminino apresentaram os mesmos resultados.

Conclusdo: Por meio do presente estudo conclui-se que tanto homens como mulheres
podem apresentar sinais de ansiedade, no entanto, aparentam ter controle sobre a mesma.
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VOLEIBOL: FATORES MOTIVACIONAIS QUE LEVAM A SUA PRA TICA
Jadh Shayene Alexandre’; Juliana Martins Pereira’

! Aluna do curso de Bacharelado em Educacéo Fisica das Faculdades Integradas de Bauru — FIB
% Professora do curso de Educacéo Fisica das Faculdades Integradas de Bauru - FIB

Grupo de trabalho : Educacao Fisica
Palavras-chave : Voleibol. Motiva¢édo. Cooperacao.

Introdugédo: O voleibol foi criado no ano de 1895 pelo norte-americano William Morgan.
Esse esporte foi baseado no basquetebol e no ténis, chegou ao Brasil em 1915 ou 1916,
onde comegou a ser jogado (MARQUES JUNIOR, 2012). E uma pratica esportiva coletiva,
disputada por duas equipes em uma quadra dividida por uma rede, o objetivo desse jogo &
fazer com que a bola caia na quadra adverséaria, com 0s jogadores utilizando no maximo
trés toques ou fazer com que o adversario ndo consiga devolver a bola dentro da &area de
jogo (SANTINI, 2007). Para que o individuo comece a ter gosto por esse desporto,o
comprometimento e a qualidade da pratica pedagdgica sao fundamentais. Reconhecida sua
importancia devemos compreender que no processo pedagdgico o envolvimento de quem
ensina e quem aprende determina a motivacdo para a préatica esportiva(MAGGIL, 2001).
Motivacdo esta associada a palavra motivo que é definido como alguma forga interior,
impulso, intencdo que leva uma pessoa a fazer algo ou agir de certa forma. Neste sentido, o
presente estudo tem como objetivo avaliar o nivel de motivacdo de pessoas que praticam a
modalidade de voleibol de maneira recreativa.

Objetivos: Avaliar os fatores motivacionais que levam pessoas a praticarem a modalidade
do voleibol eventualmente, ou seja, quais sdo as motivagdes que levam a pratica deste
desporto.

Relevancia do Estudo: E importante compreender o que leva determinados individuos a
buscar uma atividade fisica especifica, a fim de torna-la atraente para outros individuos e
disseminar sua pratica.

Materiais e métodos: O questionario utilizado foi o QMDA questionario de motivacao
desportiva (BARROSO, 2007). Este questionario é composto de 33 itens que visam
determinar os motivos da pratica esportiva do participante. Os itens sdo agrupados em sete
fatores motivacionais: status, condicionamento fisico, energia, contexto, técnica, afiliacdo e
saude. Ossujeitos foram vinte alunos das Faculdades Integradas de Bauru que praticam
voleibol com frequéncia como pratica de lazer com a faixa etaria entre 18 a 32 anos.

Resultados e discussdes: O grupo de alunos que participou da pesquisa foi bem
heterogéneo, quanto ao género foram 9 do género masculino e 11 do género feminino, e a
idade foi entre 18 e 32 anos. Depois da somatoria das questdes foram obtidas as médias e a
partir destas médias foi possivel classifica-las como fator motivacional nada importante
(valores entre 0,0 e 0,99), pouco importante (1,0 e 3,99), importante (4,0 e 6,99), muito
importante (7,0 e 9,99) e totalmente importante (10). O fator motivacional Saude foi o0 mais
importante motivo do grupo para pratica deste desporto com média de 8,64 seus itens
podem ser considerados como de ordem intrinseca, voltados para o ego, e classificados
como motivos de sobrevivéncia por Winterstein (2002). Em seguidaCondicionamento fisico
(média de 8,06) motivagéo intrinseca voltada ao ego, relacionando-se tanto com motivos de
ordem fisiolégica quanto com a autoestima, Afiliacao (7,91) trata-se de um motivo extrinseco
de aprovacao social, Energia (7,67) é considerada como um motivo intrinseco relacionado
ao ego, essa energia liberada é o potencial de desempenho e realizacdo do individuo,
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Técnica (6,7)este fator pode ser definido como motivo intrinseco voltado ao ego,Status
(5,58) os motivos desta dimensao estéo relacionados com a busca por prestigioe contexto
(4,81)se refere a interacéo face-a-face entre a pessoa em desenvolvimento focalizada, os
outros (também em desenvolvimento), simbolos e objetos.Os resultados obtidos foram
semelhantes ao estudo de Laurentino (2009) com 101 jogadores de futebol amador de Sao
José, SC, no qual o fator mais importante foi salude, condicionamento fisico, afiliacao,
liberacdo de energia, técnica e contexto.

Conclusdo: Considerando os objetivos propostos neste estudo, verificou-se que para os
participantes da pesquisa, o0s principais fatores motivacionais que impulsionam a pratica do
voleibol foram saulde, condicionamento fisico, afiliacdo e energia.Portanto, acredita-se ser
de grande importancia o conhecimento dos motivos que levam a prética do voleibol, pois
através deste conhecimento pode-se contribuir para maior adeséo por parte deste grupo a
pratica esportiva e consequentemente ajudando os profissionais para que eles continuem
motivando seus alunos de acordo com as categorias motivacionais apresentadas nesse
estudo, e assim, para que todos possam desfrutar dos beneficios proporcionados pela
modalidade.
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Introducéo : Sabe-se que varias modalidades esportivas tem utilizado de avaliacGes e da
prescricdo do treinamento em individuos ativos e sedentarios. A natacdo é um dos esportes
mais populares e mais desenvolvidos, por ser importante para a saude e o desenvolvimento
fisico, diferenciando-se pelas técnicas eficazes dos movimentos e um alto estado de
preparacao funcional, além de trabalhar as aptiddes motoras (forca, resisténcia, velocidade,
flexibilidade, coordenacdo). A obesidade tem sido a maior motivacdo no treinamento
aquatico com o desafio de descobrir a melhor forma de adoc¢do de um estilo de vida ativo.
(DENADAI, et al, 1997). E importante que individuos acima do peso busquem programas de
exercicios, assim como, adquiram habitos alimentares saudaveis. Os profissionais da area
da saude procuram descobrir formas de incentivar esses individuos a se engajarem e
permanecerem em um estilo de vida ativo. Existem valores especificos de composicdo
corporal, em niveis de saude, assim como diferentes treinamentos aplicados. Os efeitos do
treinamento regular afeta a composicéo e o peso corporal, ocasionando menor massa gorda
total, maior massa isenta de gordura e maior massa corporal total. (SANTOS, 2001). A
composicao do corpo pode ser alterada com o condicionamento aquatico, pois reduz uma
sobrecarga nas articulacdes, menos estresse muscular e lesées possibilitando trabalhar por
mais tempo. (ARAUJO; ARAUJO, 2000). Quando o organismo é afetado por um estimulo,
fisico, quimico ou mental ele sofrera um certo desequilibrio em seus sistemas ocasionando
um estresse com reagdes proporcionais a intensidade do estimulo. A temperatura da agua e
o esforco fisico também podem causar o desequilibrio. Sendo assim, o organismo
desequilibrado, buscard um estado de equilibrio ou homeostase. Sendo assim, este estudo
tem como objetivo buscar na literatura os efeitos da pratica regular da natacdo nos
individuos, observando quais as interferéncias provocadas pelo treinamento regular sobre
as variaveis peso e composi¢cdo corporal, conforme recomendac¢des da Organizacdo
Mundial de Saude (OMS).

Relevancia do Estudo: Atualmente, tem-se observado uma grande procura das pessoas
por um programa de treinamento de natacdo com objetivos de sair do sedentarismo, de
perder peso por razdes estéticas ou mesmo por recomendacdo médica. Proporcionar a esta
populacdo treinos adequados que visem a busca do estado de equilibrio evitando um
grande nivel de estresse muscular e articular, € de vital importancia.

Materiais e métodos: No presente estudo, foi realizada uma reviséo bibliografica em livros
e artigos nacionais sobre os temas reducdo de peso, treinamento fisico e natacgéo,
encontrados na biblioteca da Faculdade Integrada de Bauru (FIB). Usando como
metodologia as palavras-chave: condicionamento fisico, natacdo e composicao corporal. A
pesquisa ocorreu de Fevereiro a Outubro de 2015. Resultados: foram encontrados 28
artigos selecionados pelos temas; 13, pelos resumos e; 3 livros. Este estudo baseou-se
nestes titulos revisados.
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Consideragfes Finais: Em decorréncia do sedentarismo cada vez mais prevalente esse
grupo populacional tende a apresentar niveis progressivamente menores de aptidao fisica,
de saude e de qualidade de vida. Os individuos acima do peso buscam programas de
exercicios para um melhor condicionamento. Dentre eles, a natacdo é escolhida por ser um
esporte que contem técnicas de trabalho funcional. Reconhece-se vérias maneiras de
interferir na promo¢do de uma melhor qualidade de vida com adaptacdes fisiologicas,
adaptacdes ambientais, entre outras. A analise dos resultados obtidos com a aplicacdo de
um programa de intervencdo nutricional e de exercicio fisico sobre o perfil de pessoas
sedentarias acima do peso, concluem que a perda de peso corporal da-se com maior
intensidade na presenca de exercicio fisico associado a uma melhor alimentacéo, pois os
efeitos do treinamento regular afetam a composicado e o peso corporal, ocasionando menor
massa gorda total e a dieta proporciona a diminuicdo da massa corporal gorda, interferindo
na quantidade de calorias ingeridas, havendo maior gasto calérico durante os exercicios
executados. Os resultados do presente estudo permitiram verificar os efeitos da pratica
regular da natacdo nos individuos, observando quais as interferéncias provocadas pelo
treinamento regular sobre as varidveis peso e composi¢cdo corporal e as caracteristicas
fisioldgicas que regem programas para obtencdo de um melhor condicionamento fisico e
uma melhor qualidade de vida.

Referéncias:

ARAUJO, D. S. M. S.; ARAUJO, C. G. S. Aptidao fisica, satude e qualidade de vida
relacionada a saude em adultos. Rev Bras Med Esporte , Sdo Paulo, v. 6, n.5, p. 194 —203,
Set./Out, 2000.

DENADAI B. S. ; GRECO, C. C.; DONEGA, M. R. Comparacéao entre a velocidade de limiar
anaerobio e a velocidade critica em nadadores com idade de 10 a 15 anos. Rev Paul Educ
Fis, Sédo Paulo, v.11, n.2, p.7, Jul./Dez. 1997.

JUNIOR, O. A,; DUNDER, L. H. Natac&o Treinamento Fundamental. 1°ed. bras. Barueri:
Editora Manole Ltda, 2002. p.4

Machado, C. David, colaboradores Sergio Hiroshi Furuya de Carvalho. Metodologia da
Natacdo . Edicdo revista ampliada, Sao Paulo. Editora Pedagodgica e universitaria Ltda.
E.P.U 2004 p.16. Cap.1

SANTOS, M. A . M. Analise da idade de menarca e composi¢do corporal e  m meninas
atletas de natacdo e sedentarias. Universidade do Porto Faculdade de Ciéncias do
Desporto e de Educagéo Fisica, Universidade Federal de Pernambuco / Universidade do
Porto, 2001. p.7.



» X Jornada Cientifica

- Faculdades Integradas de Bauru - FIB
FACULDADES INTEGRADAS DE BAURU |SSN 2358_6044

2015

CORRELACAO ENTRE ATIVIDADE FiSICA ANAEROBICA E O ME TABOLISMO

1Tdlio Volponi Bérgamo Cabrini; !Gabriel Petean Arena; INatalia dos Santos Souza; 2Marco Antonio
Pelegrino Manji

!Discente do Curso de Educacéo Fisica das Faculdades Integradas de Bauru—FIB
tulio.cabrini@gmail.com
’Docente Mestre do Curso de Educacéo Fisica das Faculdades Integradas de Bauru—FIB
marcomanji@hotmail.com
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Palavras-chave : Metabolismo; Intensidade; Atividade Fisica anaerdbica.

Introducdo: O treinamento intermitente anaerébio deve ser utilizado em etapas do
treinamento pela semelhanca com as demandas de esforco do esporte, priorizando o
desenvolvimento das capacidades anaerobicas (FRITZEN, 2010). O alto desempenho fisico-
esportivo observado nos atletas atuais € fruto da interacdo de fatores fisioldgicos,
biomecéanicos e psicolégicos. Nesta perspectiva, programas de treinamento corretamente
elaborados e baseados em principios cientificos sdo fundamentais na busca constante do
rendimento méaximo (ROSCHEL, et al., 2011). Milhares de rea¢Bes quimicas ocorrem por
todo o organismo, essas reacdes sdo denominadas metabolismo que inclui vias quimicas
gue resultam na sintese de rea¢Bes anabdlicas e na degradacdo de moléculas por reacdes
catabolicas, a energia utilizada em exercicios de curta duragéo e alta intensidade origina-se
predominantemente de vias metabdlicas anaerébias (POWERS; HOWLEY, 2009). As
Mitocbndrias sdo organelas energéticas, as usinas das células, que extraem energia dos
nutrientes dos alimentos e a transforma em uma forma utilizavel para as atividades
celulares, ou seja as ligacbes de fosfato de alta energia denominado adenosina trifosfato
(ATP) (SHERWOOD, 2011). O ATP é uma fonte imediata de energia utilizada para
contracdo muscular considerada como um doador universal de energia, 0 mesmo acopla a
energia liberada pela degradacdo dos nutrientes em uma forma de energia utilizada por
todas as células (POWERS; HOWLEY, 2009). Assim sendo, as funcionalidades das vias
metabdlicas durante diferentes estagios de intensidade em atividades fisicas anaerobicas, é
determinante para identificar o tipo de treinamento, tanto como seu volume, intensidade e
frequiéncia durante uma prescricdo adequada.

Objetivos: Relacionar as atividades fisicas anaerdbicas de curta duracdo e alta intensidade
e suas principais vias de metabolismos utilizados durante o treinamento.

Relevancia do Estudo: Comprovar a importancia dos diversos tipos de intensidade do
exercicio e suas vias metabdlicas predominante na atividade fisica.

Metodologia de pesquisa : Revisdo bibliografica realizada na biblioteca das Faculdades
Integradas de Bauru (FIB), livros texto, artigos cientificos e paginas da Web.

Resultados e discussdes: Segundo Powers e Howley (2009) podemos observar que para
exercicios de curta duracdo e alta intensidade as vias metabdlicas estdo associadas pelo
tempo de execucdo do exercicio, sendo assim nos exercicios de 2 a 20 segundos a
producdo muscular de ATP é denominado pelo sistema ATP-CP, para exercicio intenso com
mais de 20 segundos depende mais da glicolise anaerdbia para produzir grande parte do
ATP necessario, e com exercicios de alta intensidade com tempo superior a 45 segundos
utilizam uma combinacdo dos sistemas ATP-CP, glicélise e aerdbio para produzir o ATP
necessario para contracdo muscular. De acordo com Sherwood (2011) a glicélise pode
formar ATP na auséncia de oxigénio rapidamente, portanto ocorre a fosforilacdo oxidativa
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em um determinado periodo relativamente curto se houver glicose presente, desse modo as
atividades fisicas que podem ser sustentadas dessa forma séo os exercicios anaerdbicos ou
de alta intensidade. Em uma revisdo realizada por Fritzen (2010) estudos constataram que
atletas de equipes de Handebol bem colocadas nas competicbes possuem um perfil, cuja
poténcia e capacidade anaerobia bem desenvolvida mostram-se de suma importancia ao
bom desempenho no esporte, sendo que o treinamento intermitente deve ser utilizado,
priorizando o desenvolvimento das capacidades anaerdbias presentes especialmente em
momentos decisivos do jogo e por meio do trabalho intermitente é possivel treinar as trés
vias metabdlicas de producéo de energia (ATP-CP, glicolitica e aerébia), uma vez que elas
estdo intimamente ligadas e atuam simultaneamente durante a atividade de alta intensidade.
No estudo realizado por Cruz et al., (2014) a partir dos resultados obtidos com 14 atletas do
futsal com idade média de 16 e 17 anos, pode-se concluir que a periodizagdo baseada no
modelo de Cargas Seletivas com exercicios predominantemente anaerdbicos corrida de 20
metros, salto horizontal, provocou um aumento significativo para a velocidade, agilidade e
forca explosiva dos atletas, sendo um modelo de periodizacdo adequado para a utilizacdo
no futsal.

Conclusdo: A atividade fisica de curta duracdo até 45 segundos e alta intensidade é
predominantemente anaerdbica esta relacionada com a via metabdlica do ATP-CP e
glicolise, de acordo com a literatura pesquisada, sendo que para alguns esportes s&o
utilizados durante a periodizacdo do treinamento, observamos que acima de 45 segundos
comeca uma combinacdo metabdlica transitéria de ATP-CP, glicolise e aerbébio para
continuar realizando a contracdo muscular. Para tanto, sugerimos novos estudos
correlacionando as demais vias metabdlicas e os tipos de treinamento, para reforcar a
importancia da sistematizacdo adequada aos treinamentos.
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Introducéo: A ideia de periodizar o treinamento ndo é nova, seus fundamentos remontam a
Grécia Antiga, aplicados na preparacdo militar, e, na atualidade, esse conceito,
desenvolvido ao longo do tempo, tem por objetivo melhorar o desempenho esportivo
(DANTAS et al., 2011). A periodizacdo consiste em uma forma de planejamento e de
organizacdo do processo de treino (ROSCHEL; TRICOLI; UGRINOWITSCH, 2011). Cujo
pressuposto béasico consiste em uma divisdo desse planejamento em determinados
periodos, sendo que o treinamento é caracterizado como um processo repetitivo e
sistemético composto de exercicios progressivos que visam o aperfeicoamento do
desempenho (AZZUZ; IDE; NAVARRO, 2013). Podemos didaticamente dividir os estudos
relacionados ao treinamento fisico-esportivo em quatro grandes areas: avaliagdo do
treinamento, controle do treinamento, modelos de organizacdo da carga de treinamento e
desenvolvimento das capacidades motoras (ROSCHEL; TRICOLI; UGRINOWITSCH, 2011).
Os programas de treinamento devem ser acompanhados por avaliagbes que indiquem o
comportamento das capacidades fisicas e seu grau de desenvolvimento em cada fase do
macrociclo (CRUZ, et al., 2014). A velocidade é uma capacidade fisica imprescindivel,
estando relacionada com vérias acdes fisicas realizadas, esta pode se manifestar de trés
formas: velocidade de reacao; de aceleracao e aciclica (CRUZ, et al., 2015). Dessa maneira,
analisamos que um programa de treinamento periodizado influéncia nos resultados na
melhora das capacidades fisicas de forma gradativa e segura, evitando o excesso de
treinamento.

Objetivos: O objetivo do estudo foi mostrar a relevancia da periodizacdo adequada ao
treinamento para o melhor desenvolvimento das capacidades fisicas.

Relevancia do Estudo: Comprovar a importancia da periodizacdo de treinamento para
melhorar as capacidades fisicas.

Metodologia de pesquisa : Reviséo bibliografica realizada na biblioteca das Faculdades
Integradas de Bauru (FIB), livros texto, artigos cientificos e paginas da Web.

Resultados e discussbes: Dantas et al., (2011) identificou em seu estudo numa pesquisa
sistematica de 103 citacOes, sob o prisma da adequabilidade ao treinamento, qual o melhor
modelo de periodizagcdo do treinamento esportivo, foram considerados dois indicadores: a
estrutura da periodizacdo e a forma de modulacdo da carga, onde verificou que o modelo
tradicional de Matveev obteve os melhores resultados na Adequabilidade, o que podemos
atribuir ao fato deste modelo ser apropriado, tanto as categorias de base, quanto aos atletas
adultos de alto rendimento. Os modelos de Verkhoshansky e de Bompa obtiveram uma
relevancia intermediaria no universo da amostra. No estudo realizado por Cruz et al., (2014)
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a partir dos resultados obtidos com 14 atletas do futsal com idade média de 16 e 17 anos,
pode-se concluir que a periodizagdo baseada no modelo de Cargas Seletivas com
exercicios variados de corrida de 20 metros, salto horizontal e agilidade provocou um
aumento significativo para a velocidade, agilidade e forca explosiva dos atletas, sendo um
modelo de periodizacdo adequado para a utilizacdo no futsal. Em outro estudo de revisédo
Cruz et al., (2015) encontrou que o treinamento com sprints repetidos, como o treinamento
com jogos reduzidos favorecem o desenvolvimento da velocidade de corrida, onde
identificou que os ganhos mais expressivos na velocidade de corrida foram encontrados nos
periodos competitivos da periodizacdo de treinamento, relacionados com a sequéncia de
jogos, ressaltando a importancia da especificidade do treinamento nesse periodo. Ja na
revisdo realizada por Roschel e Tricoli e Ugrinowitsch, (2011) identificou que um estudo
isolado de métodos e meios de treinamento para o aperfeicoamento das capacidades fisicas
evoluiu consideravelmente nos udltimos 20 anos, com aplicacdo de novas tecnologias de
mensuracdo e avaliacdo tem permitido o maior entendimento do desenvolvimento destas
capacidades, sugerindo que treinamento ainda carece de estudos de carater mais
integrativo envolvendo ndo somente a combinagcdo simultdnea do treinamento de
capacidades fisicas e habilidades motoras como também dos efeitos dos diferentes modelos
de periodizacéo.

Conclusdo: Os estudos confirmam que a periodizagdo do treinamento tem influéncia na
melhora do desempenho das capacidades fisicas, sendo uma das mais utilizada o modelo
tradicional de Matveev, no entanto e importante ressaltar que o modelo de periodizacdo
aplicada, depende de qual o tipo do esporte, e objetivos dos atletas, sendo todos os
modelos de periodizacdo ja comprovaram obter eficiéncia em melhoras no desempenho
fisico. Propomos que futuros estudos com diferentes modelos de periodizagdo sejam
realizados para comprovacéo de novos resultados.
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Introducédo: O envelhecimento é um fendmeno degenerativo que afeta principalmente a
capacidades fisicas dos idosos (SANTOS, et al., 2011). A tendéncia ao declinio da forca
muscular com o processo de envelhecimento pode levar a uma perda progressiva da
autonomia funcional e das atividades de diarias em idosos. Por outro lado, o treinamento
adequado pode induzir melhorias na fungdo e estrutura muscular, articular e 6ssea, em
qualquer idade (SILVA; FARINATTI, 2014). A combinacdo do treinamento aerébio e
resistido, apenas duas vezes por semana, pode ser uma estratégia eficiente para a reducéo
dos riscos para doencas coronarianas e cardiovasculares, em curto e médio prazo, em
idosos independentes (LOCKS, et al., 2012). Em razdo da menor sobrecarga fisiologica
(cardiorrespiratéria, metabdlica e neuromotora), bem como da preservacdo da forca
excéntrica no decorrer do processo de envelhecimento, os exercicios de forga excéntrica
representam um meétodo de treinamento recomendavel, na pratica de atividade fisica para
idosos (CARVALHO, et al., 2012). A flexibilidade € um importante componente da aptidao
fisica que esta relacionada com as atividades da vida diaria, com o treinamento de forca
melhora a flexibilidade de idosos (CORREIA, et al., 2014). Nesse sentido, observamos a
importancia das praticas de atividades fisicas e tipos de treinamento de forca para idosos.

Objetivos: O objetivo do estudo foi identificar tipos de treinamento para melhora da
gqualidade de vida de idosos.

Relevancia do Estudo: Comprovar a importancia de diversos tipos de treinamento para
melhorar as capacidades fisicas de idosos e as atividades de vida diarias.

Metodologia de pesquisa : Reviséo bibliografica realizada em livros texto, artigos cientificos
e paginas da Web.

Resultados e discussdes: No estudo de reviséo realizado por Silva e Farinatti (2014) diz
respeito aos efeitos concorrentes do treinamento da forca sobre a capacidade
cardiorrespiratoria, em virtude de melhoria do componente periférico do consumo de
oxigénio observando que uma maior massa muscular, por si s6, melhoraria a eficiéncia
mecéanica do individuo e incrementaria a diferenca arteriovenosa de oxigénio, diminuindo a
possibilidade de instauragéo de fadiga precoce em atividades aerdbias de longa duragéo ou
intensidade progressiva. J& Carvalho et al., (2012) por meio de uma revisdo indica que 0s
exercicios que priorizam as acfes excéntricas promovem menor sobrecarga
cardiorrespiratéria, metabdlica e neuromotora quando comparados com exercicios de acao
concéntrica e isométrica, sendo o treinamento de for¢ca excéntrico mais adequado para
idosos com riscos, 0s quais possuem uma relativa preservacdo da for¢a excéntrica durante
o envelhecimento, bem como risco e/ou doencas cardiorrespiratorias e neuromotoras, este
tipo de treinamento induz ao ganho de massa muscular e capacidade funcional em idosos.
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No estudo de revisdo realizado por Correia et al., (2014) com a populacdo idosa, todos
reportaram aumento da flexibilidade apés o treinamento de for¢a, independente do protocolo
e do método/instrumento utilizado. No estudo de Mariano et al., (2013) com 36 idosas com
60 ou mais anos de idade, com sessdes de treinamento duas vezes por semana, 60
minutos , por 12 semanas, realizando a forga muscular isométrica maxima dos extensores
da coluna lombar e joelho, flexores de cotovelo e abdutores dos ombros, onde resultados
obtidos do treinamento de forca proposto que promoveu aumento significativo na forca
muscular, repercutindo na melhoria da qualidade de vida nos dominios capacidade
funcional, estado geral de saude, vitalidade e saude mental. Neto e Navarro (2013) em seu
estudo observou que os idosos ao realizarem o treinamento de forca obtiveram aumentos
nos valores de Células Satélites (em quantidade e em percentual), tanto numa Unica sessao
de treino quanto em um programa variando de nove a doze semanas de duracdo, desta
forma, parece que este tipo de treinamento se mostra efetivo ao combater os avangos
naturais promovidos pelo envelhecimento.

Conclusdo: Conclui-se que o treinamento de forca promove uma melhora na forca,
flexibilidade e na funcéo cardiorrespiratéria de idosos, ajudando a preservar as capacidades
funcionais durante o processo de envelhecimento, influenciando de forma positiva na
qualidade de vida para idosos. Desse modo, seria importante observar em novas
investigacdes e as respostas, do efeito crénico de programas de treinamento, em uma
abordagem mais proxima da realidade das atividades cotidianas de idosos, para ratificacdo
das possibilidades presentemente apontadas.
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Introducdo: A atividade fisica apresenta efeitos benéficos durante o envelhecimento
(MATSUDO et al.,, 2000). O envelhecimento é um fendmeno degenerativo que afeta
principalmente a capacidades fisicas dos idosos (SANTOS et al., 2011). A combinacdo do
treinamento aerdbio e resistido, apenas duas vezes por semana, pode ser uma estratégia
eficiente para a reducéo dos riscos para doengas coronarianas e cardiovasculares, em curto
e médio prazo, em idosos independentes (LOCKS et al., 2012). A tendéncia ao declinio da
forga muscular com o processo de envelhecimento pode levar a uma perda progressiva da
autonomia funcional em idades avancadas. Por outro lado, o treinamento adequado pode
induzir melhorias na funcédo e estrutura muscular, articular e éssea, em qualquer idade
(FARINATTI; SILVA, 2014). Nesse sentido, observamos a importancia das praticas de
atividades fisicas e tipos de treinamento aerdbio e resistido para melhorar a aptidao fisica e
a qualidade de vida em idosos independente.

Objetivos: Estudar a influéncia do treinamento aerdbico e resistido em idosos e suas
respostas fisioldgicas, para melhorar a qualidade de vida durante o envelhecimento.

Relevancia do Estudo: Comprovar a importancia do treinamento aerobico e resistido para
melhorar a aptidao fisica em idosos independente.

Metodologia de pesquisa : Revisdo bibliografica de livros texto, artigos cientificos e paginas
da Web.

Resultados e discussbes: Por meio de uma revisédo realizado por Matsudo et al., (2000)
identificou que a atividade fisica moderada aerdébica como caminhadas, corridas e bicicleta
realizadas quatro dias por semana por 45 minutos, influenciam na frequéncia cardiaca (FC),
melhora do desempenho ventricular esquerdo durante o pico de exercicio, diminuicdo da FC
de repouso e o débito cardiaco de repouso. Resultado parecido foi encontrado por Locks et
al., (2012) por meio da associacdo do treinamento aerdbio 20 minutos de caminhada e
resistido para membros inferiores, durante 12 semanas consecutivas sendo duas vezes por
semana no total de 24 sessdes de treinamento, promoveu adaptacdes cardiovasculares
eficientes em repouso na reducdo da pressao arterial (PA) sistdlica e na diastolica, assim
como uma melhora na forga musculo esquelético. Outro estudo realizado por meio de
treinamento de forgca com pesos para membros superiores realizados por 12 semanas foram
encontrados resultados, de que o treinamento resistido pode impor sobrecarga situada
dentro de limites que poderiam ser considerados adequados para se desenvolver a
aptiddo cardiorrespiratéria de mulheres idosas, para manterem-se ao longo do
processo de envelhecimento bons niveis de autonomia funcional, € preciso
estimular, através de exercicios sistematizados, tanto o sistema neuromuscular
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guanto o cardiorrespiratério, desse modo orienta-se que sessdes de treinamento da
forca, eventualmente com sessdes mais curtas, podem constituir uma boa opcao de
treinamento para idosos (FARINATTI; SILVA, 2014). Para Neto e Navarro, (2013) por
meio de uma reviséo sisteméatica de artigos publicados entre 2000 até 2013, pode evidenciar
que o treinamento adequado de forca, promove uma melhora da for¢ca e da capacidade

funcional muscular de idosos durante um periodo entre nove a doze semanas de
treinamentos de forca.

Conclusdo: Foram encontrados evidéncias de melhoras para o nivel de aptidao fisica no
treinamento aerdbico e no treinamento resistido para idosos, promovendo uma melhora na
frequéncia cardiaca em repouso e manutencdo da forca muscular segundo os autores
estudados. Nesse sentido, o estudo se torna relevante quanto a influéncia do treinamento
aerobico e resistido, demonstrando a sua importancia para promover adaptacoes fisiologicas
e melhoras, da aptidao fisica e da qualidade de vida durante o processo de envelhecimento
em idosos independentes. No entanto, sugerimos novos estudos e pesquisas a serem
realizadas nessa area, no intuito de melhorar as evidéncias por meio de novos modelos e
tipos de treinamentos aerdbicos e resistido, para comparacdo dos seus resustados e
adaptacdes fisiologicas.
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Introducdo: Fisiculturismo € um esporte que tem como objetivo de obter o méaximo
desenvolvimento muscular, cabendo observar critérios de definicdo, propor¢éo, simetria e
harmonia estética. Nesta modalidade os atletas passam por uma planificagdo especifica de
treinamento que, somada a uma dieta seletiva, possibilita a melhor performance estética no
dia da competicdo (PLOEG et al, 2010). O perfil morfoldgico destes atletas é resultado do
processo de treinamento ao qual este € submetido, variando conforme as fases de off
season e pre contest. O off season acontece sempre no inicio de um macrociclo, buscando-
se 0 maximo desenvolvimento muscular e fase de pre contest € a que corresponde de 16 a
12 semanas antes da competicdo, e tem 0 objetivo de promover a redugdo da gordura
corporal, gerando maior definicAo muscular (HELMS, ARAGON, FITSCHER, 2014). Com
isso, informacgBes acerca da composi¢cao corporal, tais como porcentagem de gordura e
massa magra, tem grande importdncia porque permite 0 acompanhamento das
modificacbes corporais do atleta frente a diferentes protocolos e fases de treinamento,
auxiliando treinadores e atletas a atingirem éxito frente as competicoes.

Objetivos: Avaliar a composi¢ao corporal dos atletas fisiculturistas em diferentes fases de
treinamento e preparagcdo para campeonatos.

Relevéancia do Estudo: Esta pesquisa beneficia a comunidade cientifica e os treinadores e
praticantes de fisiculturismo. Como a composigdo corporal é determinante para o sucesso
do atleta nesta modalidade, os resultados obtidos possibilitam a prescricdo adequada de
treinamento visando ao calendario de competicoes.

Materiais e métodos: Foram avaliados atletas de fisiculturismo, de ambos os sexos, todos
amadores. Para inclusdo no estudo os atletas deveriam ter participado de algum
campeonato ha pelo menos dois anos ou ter o objetivo de participar, estando em temporada
de treinamento para campeonatos do ano de 2015 e 2016, com aderéncia minima de seis
meses de treinamento, com frequéncia de ao menos quatro vezes por semana e sob
controle nutricional. Os atletas responderam um questionario estruturado contendo
informacg0des sobre o treinamento, como duracéo das sessodes e frequéncia semanal. Para as
medidas antropométricas (massa corporal; estatura; perimetros corporais; espessura das
dobras cutdneas) foi utilizada metodologia proposta pela Internacional Society for the
Advancement of Kineanthrpometry (ISAK) e equacdo de densidade corporal por protocolo
de Pollock (1984) descritos em Machado e Abad (2012).

Resultados e discussbes: Amostra foi composta por 22 fisiculturistas, 13 do sexo
masculino (GM) e nove do feminino (GF), com média e desvio padrdo da idade de 26,92
+7,60anos e 28,44 +6,74 anos, respectivamente em diversas fases de treinamento. O tempo
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de treinamento foi de 4,63 +4,84 para o masculino e 5,48 +4,97 anos para o feminino. As
demais caracteristicas sdo apresentadas na tabela 1.

Tabela 1- Composicao corporal dos fisiculturistas do sexo masculino (GM) e feminino (GF)

GM GF
% de Gordura 9,00 +4,21 15,25 £2,93
Massa magra (kg) 84,68 +5,64 51,15 +7,07
Massa gorda (kg) 8,51 +4,37 9,30 +2,50

Ambos 0s sexos apresentam porcentagem de gordura corporal abaixo da média
populacional. Estudos similares com fisiculturistas encontraram dados semelhantes, embora
envolvendo outros métodos de calculo e diferencas quanto ao periodo de treinamento para
competicBes que o atleta se encontra.

O grupo masculino estudado mostrou porcentagem de gordura de 9,00% +4,21, ligeiramente
superior em comparag¢ao com o grupo de Maest4 et al (2000) que foi 6,9% +1,5. Ainda em
comparacdo ao estudo citado, os valores para o feminino foram de 15,71% +2,75 e 8,1%
10,98. Uma justificativa para as diferencas encontradas € de que no estudo comparado as
coletas foram realizadas no momento do campeonato, estando os atletas com espessura
menor de dobras cutaneas devido a baixa quantidade de gordura e fluidos subcutaneos. Ha
ainda estudos da caracterizacdo morfoldgica de fisiculturistas em diversos paises, sendo a
média compativel com a observada, com a gordura corporal variando de 6,8 a 9,9%
(HYUGENS et al, 2002; ELLIOT et al, 1987)

Conclusdo: De acordo com os resultados obtidos verificou-se que o perfil morfolégico dos
fisiculturistas analisados apresenta niveis compativeis com estudos semelhantes. A gordura
corporal dos atletas estd abaixo dos indices de referéncia populacional e de outras
modalidades desportivas. Nao obstante, a composi¢do corporal no fisiculturismo deve ser
acompanhada frente a periodizacdo de treinamento, cabendo demais estudos e
intervencBes com a amostra estudada.
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Introducé@o: A obesidade é caracterizada ndo s6 pelo aumento do peso corporal, mas
também pelo aumento excessivo de massa adiposa depositada em varios comportamentos
corporais (DAMASO, 2001). Considerada uma doenca crénica multifatorial, constatou-se
gue, a reserva natural de gordura aumenta até o ponto em que se associa a certos
problemas de salde, entre estes a hipertensdo, o diabetes, o céancer, os problemas
cardiovasculares. Por essa razdo, intervencfes sdo relevantes para a prevencdo da
obesidade, principalmente, orientagcbes praticas de uma boa alimentacdo e de exercicio
fisico (SALLIS, GLANZ, 2009).

Objetivos: Verificar a literatura existente sobre obesidade na infancia e adolescéncia e
levantar as principais estratégias que tem sido utilizada para prevencao.

Relevancia do Estudo: Este trabalho € de extrema importancia para os profissionais de
educacéo fisica porque ressalta os pontos de estratégias para prevencdo da obesidade
infantil que ja é considerada uma epidemia.

Materiais e métodos: Esse trabalho constitui-se de uma revisdo bibliogréfica, realizada
entre fevereiro a outubro de 2015. Foram realizadas consultas a livros, artigos, teses,
dissertacbes, revistas e também utilizada a biblioteca virtual SciELO, buscando-se a
seguinte palavra-chave: obesidade infantil.

Resultados e discussfes: Atualmente o estilo de vida que as pessoas vém levando em
casa sdo alguns dos fatores que estdo transformando a obesidade infantil numa verdadeira
epidemia (SALGADO, 2004). Os jovens sdo hoje rodeados por produtos atrativos com
grandes quantidades de acucar, sal e gordura, sendo saborosos e duraveis, mas na maioria
das vezes sdo mais pobres nutritivamente. O consumo destes alimentos acabou se
tornando habito, (WHO, 2006). Na maioria dos paises esses produtos custam menos e
estdo mais facilmente disponiveis do que as opcdes alimentares saudaveis. A promogéao de
um estilo de vida saudavel pode ser adquirida pela pratica de atividade fisica. Niveis
elevados de atividade fisica durante a infancia e juventude, aumentam as probabilidades de
uma pratica semelhante na idade adulta. Todavia, as criancas deveriam aprender desde o
ensino fundamental sobre educacdo alimentar, para que bons habitos alimentares
pudessem ser formados e sustentados por toda a vida. Recomenda-se uma atuacdo de
varios profissionais da saude para o programa de intervengdo. Estratégias atuando de forma
conjunta exercicio fisico, reeducacdo alimentar e mudancas comportamentais sdo mais
benéficos do que isoladamente (DAMASO, 2012),

Conclusdo: A Obesidade Infantil ja estd sendo considerado um grande problema da
sociedade, pois vem aumentando consideravelmente em criancas e adolescentes. A
alimentacdo inadequada somada ao sedentarismo entre outros fatores o resultam no
excesso de peso. Por isso € muito importante intervencdes para a prevencao da obesidade,
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principalmente, orientacdes de uma boa alimentacdo e de dicas de um programa de
exercicio fisico frequente, sendo coerente com as condi¢des fisicas atuais do individuo,
sempre ajustando a intensidade, duragéo e o tipo de exercicio (SILVA; COSTA; RIBEIRO,
2008).
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Introducgéo: O voleibol foi criado no ano de 1985 pelo americano William C. Morgan, diretor
e professor de Educacdo Fisica da Associacdo Cristd de Mocos (ACM) na cidade de
Holyoke, em Massachusetts, nos Estados Unidos. Inspirado no ténis, por conta do tamanho
da quadra e a rede suspensa, as equipes eram separadas evitando o contato pessoal
(BRANDAO; MACHADO 2010). Essa modalidade esportiva exige grande desempenho do
atleta em competicdes e é uma das mais dificeis de aprender (BRANDAO; MACHADO
2010). A maioria dos esportistas sofre pressdo, medo e ansiedade causados pela obrigacéo
de vencer (BARREIRA 2000, COIMBRA et al, 2008). A ansiedade é caracterizada como um
estado emocional negativo no qual o individuo percebe as condi¢cbes do ambiente como
desproporcionalmente ameagadoras, gerando nervosismo e preocupacgdo. Consiste em uma
perturbacdo somética, que sdo sensacdes fisioldgicas desagradaveis de excitacdo
(MARTENS et al 1990). Pode variar de acordo com a personalidade do praticante, a idade, o
sexo e experiéncia como jogador.

Objetivos: O estudo teve como objetivo analisar os varios niveis da ansiedade-estado em
atletas amadores de voleibol no periodo pré-competitivo em um time da cidade de Bauru —
SP.

Relevancia do Estudo: Este trabalho € de extrema importancia para os profissionais de
educacéo fisica e praticantes de modalidades esportivas, pois a ansiedade consiste em uma
emocao tipica desenvolvida em atletas antes da competicédo.

Materiais e métodos: A amostra foi composta por 12 atletas amadores de voleibol da
categoria adulta de um time da cidade de Bauru — SP. Todos os participantes sdo do género
masculino, com faixa etaria entre 18 e 25 anos de idade, adeptos da modalidade ha mais de
um ano. Como instrumento de medida foi utilizado o Protocolo CSAI-2 Adaptado e
Traduzido, contendo 27 questdes que foram respondidas para descrever os sentimentos do
atleta pré-competicao. Assinalando a importancia de 1 a 4 sendo ela de muito a nada.

Resultados e discussdes: Algumas caracteristicas de comportamento foram analisadas,
como: autoconfianga, nervosismo, agitacdo, tensdo no estdbmago, méos frias e Umidas,
sentir o corpo relaxado e confiante atingindo o objetivo. Neste estudo, os resultados
encontrados foram que 58% dos atletas apresentaram-se muito confiantes em relacdo ao
seu desempenho e 33,3% pouco confiantes, nessa determinada competicdo. Os atletas
apresentaram estar confiantes atingindo seu obijetivo, totalizando 66,6% da amostra. Os que
disseram estar com o corpo muito relaxado, foram 50%, 25% muito pouco e 16,6% pouco. O
estudo revelou que os atletas ndo ficam agitados pré-competicdo, j& que 50% deles falaram
estar muito pouco agitados, 25% pouco e apenas 16,6% muito. A autoconfianca foi um dos
fatores mais altos dos atletas amadores de voleibol, confirmando o que Viana e Cruz (1996)
disseram, pois os atletas autoconfiantes, apresentam-se bem preparados para responder as
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exigéncias da modalidade, possuindo objetivos especificos para cada competicdo e sabem
integrar positivamente as experiéncias vividas dentro da modalidade. Uma pesquisa feita em
nadadores, avaliou os niveis de ansiedade pré-competitiva em competicdes estaduais e
regionais e detectaram que todos os atletas apresentaram um bom nivel de autoconfianca,
independentemente do nivel da competicdo, confirmando o que mostrou este estudo.
Martens (1982), acredita que o aparecimento da ansiedade se reduza a dois fatores: a
incerteza que os individuos possuem acerca do resultado, e a importancia que o resultado
representa para os atletas, diferentemente do que revelou esta pesquisa, pois a mesma
revelou que os atletas desconheciam o resultado, porém ndo se mostraram ansiosos, mas
sim, autoconfiantes.

Conclusdo: Os dados obtidos neste estudo, afirmaram que somente a autoconfianca
mostra-se como fator significativo, pois os atletas amadores de voleibol, que possuiam
maior autoconfianca e menor ansiedade, obtiveram melhores resultados na competicéao.
Relacionado a ansiedade, ndo foi detectada diferenga significativa, pois a ansiedade € um
estado emocional que pode ou ndo interferir na performance esportiva do atleta, podendo o
mesmo interpreta-la de modo positivo ou negativo.
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Introducdo: A aparéncia visual, desejo do corpo saudavel, é influenciada na maioria das
vezes, pela midia, familia e amigos que estdo sempre condicionando a sociedade para um
modelo corporal, considerado “ideal” (DAMASCENO et al., 2005). Devido a isso, cresce a
cada dia o numero de pessoas que buscam o que julgam ser a melhor aparéncia fisica
através da prética de atividade fisica e um dos locais mais procurados sdo as academias
que assumem um papel de destaque na nossa sociedade, como meio de promocao da
saude ou como forma de atingir o corpo "ideal" (VIDAL, 2006). A imagem corporal é uma
construcdo multidimensional que descreve amplamente as representagcfes internas da
estrutura corporal e da aparéncia fisica, em relacdo a nés mesmos e aos outros (CASH,
1990 apud DAMASCENO et al., 2005). Para Hart (2003), a imagem corporal pode influenciar
na adesdo de um programa de exercicios, assim como 0s exercicios podem influenciar a
imagem corporal de alguém. Segundo a mesma autora, a percepcao que o individuo tem de
seu corpo pode motivar ou desmotivar na busca do seu objetivo com a prética da atividade
fisica.

Objetivo: Averiguar o nivel de satisfagdo corporal geral em praticantes de musculagéo.

Relevancia do Estudo: Conhecer a predominancia da distor¢do da imagem corporal em
praticantes de musculacdo sera de extrema importancia, pois permitira ao praticante o seu
autoconhecimento, aos estudantes e profissionais de educacéo fisica o conhecimento do
seu aluno permitindo possiveis adaptacées e mudancas durante o processo de montagem
do programa de treinamento, além de servir como base para o desenvolvimento de novas
pesquisas.

Materiais e métodos: A amostra foi composta por 30 individuos adultos, de ambos os
sexos, que praticam musculacdo ha pelo menos seis meses, em uma academia da cidade
de Jau-SP. Como instrumento avaliativo da satisfacdo com a imagem corporal foram
utilizados dois caminhos, um para mensurar a satisfacdo e as preocupacdes com a forma do
corpo, o Body Shape Questionarie (BSQ), elaborado originalmente por Cooper et al. (1987)
e utilizado por Di Pietro e Silveira (2009) e um segundo caminho que foi a escala de
conjunto de silhuetas criada por Stunkard et al. (1983) apud Damasceno et al. (2005).

Resultados e discussdes: A média de idade dos participantes foi de 29,03+4,62 anos, 83%
dos participantes ndo apresentaram preocupacdo com a forma do seu corpo, segundo o
BSQ e apenas 17% estéo satisfeitos com a sua imagem corporal, segundo a avaliacdo da
escala de silhueta. Foi verificada maior insatisfacdo com a imagem corporal para 0 sexo
feminino, Vidal (2006) investigou a satisfagcdo com a imagem corporal em individuos adultos
de ambos 0s sexos praticantes de ginastica de academia, musculagdo e aulas em grupo,
através da aplicacdo de questionario e concluiu que ha diferencas significativas na
satisfacdo com a imagem corporal entre 0s sexos, e que 0 sexo feminino apresenta menor
satisfacdo com a imagem corporal que o sexo masculino. Capeletto (2010) aplicou 0 BSQ
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para vinte mulheres praticantes de musculacdo e constatou que 40% da amostra apresentou
algum tipo de preocupacdo em relagéo a sua imagem corporal. Na presente pesquisa, 26%
das mulheres apresentaram alguma preocupacgéo em relagéo as formas do seu corpo. Essa
preocupacdo pode estar relacionada aos sentimentos e ao tipo de percepcdo que o
individuo tem da sua imagem que podem influenciar na busca de seus objetivos com a
pratica de determinada atividade fisica (HART, 2003). A avaliagdo da escala de silhuetas
revelou que 67% dos participantes gostariam de reduzir o tamanho da silhueta e 17%
gostariam de aumentar. Coqueiro et al (2008) verificou a associacdo entre insatisfacdo com
a imagem corporal e dois indicadores de estado nutricional em universitarios brasileiros e os
resultados demonstraram que 49,2% dos individuos apresentaram desejo de reduzir o
tamanho da silhueta e 26,6% desejavam aumentar. Damasceno et al (2005) quantificou o
tipo fisico ideal e verificou o nivel de insatisfacdo com a imagem corporal em praticantes de
caminhada e concluiu que os homens querem ter um corpo mais forte e volumoso e para as
mulheres o tipo fisico ideal € um corpo mais magro e menos volumoso, verificou ainda que
55% das mulheres indicaram como ideal a silhueta nimero 3 estando de acordo com a
presente pesquisa em que a silhueta de nimero 3 foi indicada por 60% das mulheres como
ideal, mas a silhueta de numero 3, também foi indicada por 47% dos homens como ideal
confrontando com os dados encontrados por Damasceno et al (2005) em que os homens
indicaram como ideal a silhueta de nimero 4. De acordo com Filho (2010) os homens atuais
estdo preocupados em ter um corpo enxuto, cintura fina, sem que sejam extremamente
fortes. Isso pode explicar o fato de que na presente pesquisa houve um ndmero significativo
de participantes do sexo masculino em reduzir a sua silhueta.

Conclusédo: Os resultados sugerem que 83% dos participantes ndo estdo preocupados com
a forma de seu corpo, mas em contrapartida apenas 17% estdo satisfeitos com a sua
imagem corporal. A preocupacdo com a forma do corpo foi maior entre as mulheres ao
passo que a insatisfacdo com a imagem corporal, foi maior para os homens confrontando
com os dados encontrados na literatura. Este estudo também evidencia que prevalece um
corpo ideal imposto pela sociedade, ja que a maioria apontou a mesma silhueta como ideal
para seu respectivo sexo.
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Introducéo: O crescimento da populacédo idosa € um fenbmeno mundial e, no Brasil, as
modificacBes ocorrem de forma acelerada (VERAS, 2009). Em 2012, 810 milhGes de
pessoas tinham 60 anos ou mais, constituindo 11,5% da populacéo global. A Secretaria de
Direitos Humanos divulgou um levantamento realizado pelo IBGE (Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica) referente aos dados sobre o envelhecimento no Brasil onde os
idosos somam 23,5 milhdes, mais do que o dobro do registrado em 1991, quando a faixa
etaria calculava-se 10,7 milhdes de pessoas. Segundo Veras (2009), o Brasil passou de um
cenario de mortalidade, préprio de uma populacdo jovem, para um quadro de enfermidades
complexas e onerosas. Izquierdo (2001) relata que o envelhecimento biolégico normal esta
associado com um declinio da capacidade funcional dos sistemas neuromuscular e
neuroenddcrino que acarreta em algumas implica¢des funcionais que podem levar o idoso a
perda de autonomia. De acordo com Souza e Guariento (2009), o risco de desnutricdo se
torna um distdrbio nutricional frequentemente verificado nos idosos e esta relacionado ao
aumento da mortalidade e da susceptibilidade as infeccbes e a redugédo da qualidade de
vida. A avaliacdo do estado nutricional é um instrumento importante para identificar as
caréncias nutricionais neste grupo populacional e apontar as intervencfes necessarias para
suplanta-las (SAMPAIO, 2004). Sendo assim, os idosos fazem parte de um grupo de risco
de caréncia de macro e micronutrientes, pois, frequentemente apresentam dificuldades em
manter uma ingestdo energética e de nutrientes adequada. Segundo Souza e Guarniento
(2009), a suplementacado alimentar € uma das alternativas que, contribuem para adequada
vigilancia nutricional e manutencdo das recomendacdes diarias para os individuos nesta
faixa etaria. Novaes (2005) diz que a suplementacdo alimentar, aliada a um estilo de vida
saudavel, apresenta um potencial para atenuar as deficiéncias nutricionais na terceira idade,
como as doencas decorrentes de méa nutricdo. Assim sendo, os suplementos alimentares
sao recursos ergogénicos que podem ser utilizados para a melhoria do desempenho nas
atividades esportivas, em especial a musculagdo. Os suplementos alimentares priorizam
aumentar o tecido muscular, ofertar e produzir energia para o masculo, minimizar os efeitos
da fadiga, aumentar o alerta mental, reduzir a gordura corporal, diminuir a producéo e
aceleracao da remocdo de metabdlicos toxicos do musculo (DANTAS, 2005). Em relacdo a
musculacdo, muitas vezes 0 idoso ndo é orientado a ingerir suplementacdo na pratica de
seus exercicios até mesmo pelo fato de ser pouco conhecida e utilizada na maturidade. A
musculacdo é indicada para os idosos, pois o0 treinamento com pesos € eficaz no tratamento
e prevencdo de doencas como a osteoporose, obesidade e diabetes. Diante dos fatos
apresentados, fica evidente a necessidade de maior conhecimento acerca da
suplementacédo alimentar especifica na terceira idade e de seus possiveis efeitos funcionais,
visto 0 uso cada vez frequente e indiscriminado de suplementos alimentares nesta faixa
etaria, com vistas a melhoria do estado nutricional dos idosos (CERVATO, 2003).

Objetivo Geral: Mostrar por meio de revisdo bibliografica a importancia da suplementacdo
alimentar aliada a musculacao na terceira idade.

Objetivo Especifico: Investigar os beneficios da préatica da musculacéo e a necessidade de
suplementos alimentares em idosos.
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.Materiais e métodos: Este estudo utilizou de um método de pesquisa de natureza basica,
exploratéria e como procedimento foi adotado a pesquisa bibliografica. Desta forma, foi
utilizada neste estudo uma revisao critica da literatura, o qual se desenvolveu através de
consultas e pesquisas por meio de bibliografias e artigos cientificos situadas nas bases de
dados SCIELO, Google Académico e biblioteca das Faculdades Integradas de Bauru. Foram
utilizadas para auxiliar a pesquisa palavras chaves como: suplementos alimentares,
musculacéo e terceira idade.

Consideragbes Finais: Estudos epidemioldgicos destacaram que as populacdes
fisicamente ativas tém menor propensdo de muitas doencas e situacdes patogénicas, entre
elas a hipertenséo arterial, a obesidade, o diabetes mellitus, a dislipidemia, a osteoporose, a
sarcopenia, e também ansiedade e depressdo. Sendo assim, uma das maiores ameacas
para o envelhecimento ndo € o processo do envelhecimento em si, mas sim a inatividade. A
atividade fisica ndo influéncia quanto ao mecanismo intrinseco do envelhecimento normal,
mas acredita-se que o exercicio fisico frequente pode ser capaz de desacelerar os efeitos
fisioldgicos que acompanham o envelhecimento até cerca de 50% (BARBANTI, 1990).

Um programa de treinamento com peso, planejado e adequado pode resultar em aumentos
significativos na forca e hipertrofia muscular, na densidade Ossea e na flexibilidade
(GUEDES JUNIOR, 1997). Desta forma, a pratica da musculacéo faz com que o individuo
tenha mais forca, decorrente do aumento da massa muscular evitando quedas aos
individuos acima de 65 anos, onde 40% caem pelo menos uma vez por ano (WORK, 1991).
JAlém da préatica de atividades fisicas, uma alimentacdo saudavel e uso de suplementacao é
uma o6tima combinacdo para uma vida mais saudavel depois dos 60 anos. A suplementacéo
alimentar na terceira idade pode amenizar e prevenir deficiéncias nutricionais com o objetivo
de complementar a dieta. De acordo com Park (2009), a utilizacdo de suplementos
nutricionais na terceira idade deve ser destaca-se por conta dos seus potenciais beneficios.
Portanto, idosos que encontram na musculacdo uma forma de reverter a perda de massa e
forca muscular e prevencdo de algumas doengas e considerando que ha um quadro de
resisténcia anabdlica que exige quantidades maiores de proteina para que haja resposta do
organismo, e esse aumento coincide justamente com a época da vida em que a ingestao de
proteinas € menor, os suplementos alimentares podem ser uma interessante estratégia para
alcancar resultados satisfatérios em fungdo de maiores demandas nutricionais geradas pela
idade e exercicio fisico.

Referéncias:

CERVATO, A.M. Intervencao nutricional educativa : promovendo a saude de adultos e
idosos em universidades abertas a terceira idade. Tese [doutorado]. Universidade de S&o
Paulo, 2003.

DANTAS, Estelio H.M.A pratica da preparacao fisica .5 ed, Rio de Janeiro: Shape, 2003.
IZQUIERDO, M.; HAKKINEM, K.; IBANES, J.; GARRES, M.; ANTON, A.; ZUNIGA;
LARRION, GOROSTIAGA, E.M. Effects of strength training on muscle power and serum
hormones in midlle-aged and older men. J Appl Physiol . v. 90, n.4, 2001.

NOVAES, M.C.G. et al. Micronutrients supplementation during the senescence: implications
for the immunological functions. Revista de Nutricdo , Campinas, v.18, n.3, 2005.
SAMPAIO, L.R. Avaliac&o nutricional no envelhecimento. Revista de Nutricdo , v. 17, n.4,
p.507-14, 2004.

SOUZA, V.M.C.; GUARNIENTO, M.E. Avaliacdo do idoso desnutrido. Rev Bras Clin Med
V.7, p.46-49, 2009.

VERAS, R. Envelhecimento populacional contemporéneo: demandas, desafios e inovagoes.
Rev. Saude Publica , v. 43, n.3, 2009.
<http://www.sdh.gov.br/assuntos/pessoa-idosa/dados-
estatisticos/DadossobreoenvelhecimentonoBrasil.pdf>. Acesso em 30 mar.2015




» X Jornada Cientifica

- Faculdades Integradas de Bauru - FIB
FACULDADES INTEGRADAS DE BAURU |SSN 2358_6044

2015

ANSIEDADE PRE-COMPETITIVA EM LUTADORES AMADORES DE KUNG FU

Francielle Morais Chimenezl; Juliana Martins Pereiraz;

Aluna de Educacao Fisica — Bacharelado — Faculdades Integradas de Bauru — FIB —
fran.chimenez@hotmail.com
*Professora do curso de Educacéo Fisica — Faculdades Integradas de Bauru — FIB
juliana_pereira@hotmail.com

Grupo de trabalho : Educacéo Fisica — Bacharelado.
Palavras-chave : Ansiedade, Kung-Fu, Competicéo.

Introducdo: O Kung fu é a forma mais antiga de exercicios de guerra de que se tem
conhecimento. Representa uma pessoa que tem principios morais altamente elevados e
combinados com a habilidade em Arte Marcial (MINICK, 1974). Segundo a CBKW
(Confederacao Brasileira de Kung Fu/ Whusu) foi introduzido no Brasil na década de 60,
tendo como principais introdutores os Grao-mestres Chan KowkWai, ChiuPingLok e Wong
ShingKeng, tornando-se um esporte de nivel competitivo com muitos adeptos, tendo sido
popularizada através dos filmes de artes marciais. A maioria dos esportistas sofre presséo,
medo e ansiedade causados pela obrigacdo de vencer (BARREIRA 2000, COIMBRA et al,
2008). A ansiedade é caracterizada como um estado emocional negativo no qual o individuo
percebe as condicbes do ambiente como desproporcionalmente ameacadoras, gerando
nervosismo e preocupacao. Consiste em uma perturbacdo soméatica, que sdo sensacoes
fisiologicas desagradaveis de excitacdo (MARTENS et al 1990). Pode variar de acordo com
a personalidade do praticante, a idade, o sexo e experiéncia do Atleta.

Objetivos: O estudo teve como objetivo analisar os varios niveis da ansiedade estado em
lutadores amadores de Kung Fu no periodo pré-competitivo em uma academia de Bauru —
SP.

Relevancia do Estudo: A realizacdo desse trabalho foi de extrema importancia para os
profissionais de educacéo fisica e praticantes de Kung Fu, pois a ansiedade consiste em
uma emocao tipica desenvolvida em atletas antes da competicao.

Materiais e métodos: A amostra foi composta por 10 lutadores amadores da modalidade de
Kung Fu, de uma academia de Bauru - SP. Sendo uma equipe mista (ambos 0s sexos), com
faixa etaria de 18 a 30 anos de idade, adeptos da modalidade a mais de seis meses. Como
instrumento de medida foi utilizado o Protocolo CSAI-2 Adaptado e traduzido, contendo 27
questdes para descrever seus sentimentos pré-competicAo e como ele se sente.
Assinalando a importancia de 1 a 4 sendo ela de muito a nada.

Resultados e discussdes: De acordo com o objetivo do estudo de analisar a ansiedade-
estado dos lutadores amadores de Kung Fu na fase pré-competitiva, foi constatada que
33,3% dos atletas apresentaram-se muito nervosos, ja 58,3%, pouco nervosos. Algumas
caracteristicas de comportamento também foram analisadas, como: autoconfianca,
sudorese nas maos e nos pes, inquietacdo e mente relaxada. 41,6% dos atletas
apresentaram-se muito confiantes em relacdo ao seu desempenho e 33,3% pouco
confiantes. Com relacdo a sudorese 41,6% dos atletas apresentaram pouca sudorese nas
mMA&os e nos pes, e inquietacdo, os demais ndo apresentaram resultados significativos. 50%
dos atletas apresentaram-se mentalmente relaxados e 33,3% pouco relaxados. O presente
estudo, mostrou que a autoconfian¢a foi um dos fatores mais altos dos atletas amadores de
Kung Fu, confirmando o que Viana e Cruz (1996) disseram, pois os atletas autoconfiantes,
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apresentam-se bem preparados para responder as exigéncias da modalidade, possuindo
objetivos especificos para cada competicdo e sabem integrar positivamente as experiéncias
vividas dentro da modalidade. Outra pesquisa feita em nadadores, avaliou os niveis de
ansiedade pré-competitiva em competic6es estaduais e regionais e detectaram que todos os
atletas apresentaram um bom nivel de autoconfianca independentemente do nivel da
competicdo. Confirmando o que mostrou este estudo. Martens (1982) acredita que a
ansiedade se reduz a dois fatores: a incerteza que os atletas possuem acerca do resultado,
e a importancia que o resultado representa para esses atletas, diferentemente do que
revelou esta pesquisa, pois a mesma apresentou que os atletas desconheciam os
resultados, porem ndo se mostraram ansiosos, mais sim autoconfiantes.

Conclusdo: Os dados obtidos neste estudo, afirmam que somente a autoconfianga mostra-
se como fator significativo, pois os atletas amadores de Kung-fu que possuiam maior
autoconfianga e menor ansiedade obtiveram melhores resultados na competicdo.
Relacionado a ansiedade, ndo foi detectada diferencga significativa, pois a ansiedade € um
estado emocional que pode ou nao interferir na performance esportiva do atleta, podendo o
mesmo interpreta-la de modo positivo ou negativo.
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PRINCIPAIS LESOES EM ATLETAS DE KARATE-DO SHOTOKAN, JUDO E JIU-JITSU
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Palavras-chave : Arte marcial, karate-do, Judd, Jiu-jitsu, esporte, lesdo, treinamento desportivo.

Introducdo: O karate-do estilo shotokan, como os varios outros estilos de karate, foi desenvolvido
em Okinawa, possuindo um grande numero de movimentos caracteristicos dentro das
modalidades Kata, (Formas) que é um conjunto de movimentos de ataque e defesa contra
adversarios imaginarios e kumite (Luta) sendo este o combate em si, entre dois adversarios. Judé
significa caminho suave e foi criado pelo mestre Jigoro Kano, estudioso da antiga arte marcial
jujutsu, possui técnicas de projecBes e quedas e ndo possui nenhuma aplicagdo de socos e
chutes. Jiu-Jitsu significa arte suave e foi aprimorada no Japao, utiliza projecoes,
estrangulamentos, tor¢des e hiperextensdo de articulagdo anulando a forca muscular do
oponente, tem foco na luta no solo, € um esporte de grande contato e devido ao seu objetivo, que
€ vencer o oponente neutralizando-o, o lutador deve colocar o adversario em risco de lesao,
obrigando o mesmo a desistir do combate ou deixando-o fora de acéo por inconsciéncia. Nestes
esportes, a maioria das lesdes sdo de natureza musculoesquelética, podem aparecer através de
entorses, edemas, distensoes, fraturas, rupturas, dores, tendinites, traumas, impactacdes e séao
classificadas em grau | — contus@es, edemas e estiramentos moderadamente leves, grau Il —
contusdo grave com possivel perda de funcdo e grau lll — dor intensa, hematoma extenso e
ruptura completa de algum tecido.

Objetivos: Verificar e comparar a frequéncia de lesbes em praticantes de karate-do shotokan,
Judb e Jiu-Jitsu realizando uma revisdo bibliografica, e assim, com este trabalho, informar e
conscientizar professores, técnicos, atletas e alunos sobre a importancia de um plano de
treinamento adequado para, eventualmente, diminuir os indices de acidentes.

Relevancia do Estudo: Este estudo € relevante para informar, alertar e conscientizar os
professores e téchicos sobre a importancia de um treinamento bem organizado, estruturado e
planejado adequadamente, apontando as maiores causas de lesGes ocorridas em treinamento e
competicbes das lutas para prolongar o prazo do atleta em treinamento.

Materiais e métodos: Trabalho Realizado por meio de uma pesquisa de revisdo de literatura,
utilizando os artigos de Machado et al (2012), Oliveira et al (2011), Moura et al (2011), Souza et al
(2011), Barsottini et al, (2006), Padilha et al (2005), Carpeggiani et al (2004), Carazzato et al
(1996), procedentes dos bancos de dados como Scielo, Bireme, Google académico e livros.

Resultados e discussdes: No estudo de Oliveira et al. (2011), no karate, foi encontrado como
resultado a frequéncia de 12,7% de trauma no segmento encefalico, seguido por fraturas (38%),
entorses (28%), luxacdo (24%) e distensdo (17,7). Segundo Souza et al (2011) a amostra
estudada revelou 148 casos de lesdes no karate-do, sendo que 88,6% destas lesbes adquiridas
em competicdes. Os locais mais acometidos foram méaos e dedos (15,54%), por pés e dedos
(12,8%) e pernas (9,5%). No estudo de Barsottini et al (2006), encontra-se em 46 atletas
masculinos e 32 atletas do sexo feminino no Judé, 23% dos relatos para lesdes no joelho, 16%
para o ombro e 22%, dedos das maos e pés. No estudo de Carazzato et al.(1996), com 20 atletas
de judd, 34,49% das lesBes foram nos membros inferiores, 37,29% nos membros superiores e
29,22% & segmentos axial e cefalico. Em um estudo com 41 praticantes de jiu-jitsu, houve uma
grande prevaléncia de lesfes, chegando & 97,5% tendo os locais de maior incidéncia o joelho em
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26 praticantes (16,3%), ombro em 23 praticantes (14,4%) e orelha em 21 praticantes (13,3%).
(SOUZA et al, 2011). No estudo de Carpeggiani (2004) foram estudados 77 praticantes de jiu-jitsu,
50 atletas (64,1%) relataram algum tipo de les&o adquirida. O joelho foi 0 segmento mais lesado
com 27%, seguido de ombro (18%), regido lombar (10%), cotovelo (9%), braco (8%), méos e
dedos (7%), tornozelo (6%), pé (5%), antebrago (3%), punho (3%), cabeca (1%), ossos da bacia
(1%), coxa (1%) e perna (1%).

Conclusdo: Segundo o estudo de Moura et al (2011), as lesdes musculoesqueléticas mais
frequentes no karate foram fratura/luxacdo. A prevaléncia de lesdes em atletas experientes foi
maior que a dos inexperientes, houve uma prevaléncia dos membros inferiores (perna e coxa),
seguidos pelo tronco (cabeca e pescoco) e por ultimo os membros superiores (méaos e dedos). No
estudo de Souza et al (2011), o principal local de lesdo no Karate foram as méos e dedos,
diferente dos dados obtidos pelo estudo de Moura et al. No estudo de carazzato et al.(1996), no
judb as lesGes nos membros inferiores, membros superiores e esqueleto axial e segmento cefalico
€ semelhante. Observa-se que o0s atletas de maior peso possuiram maior nimero de lesbes e 0s
membros inferiores foram os mais acometidos por elas. Ja no estudo de barsottini et al (2006), as
lesBes de joelho, ombro e tornozelo foram as mais frequentes e 0s golpes que causaram mais
lesBes foram o Ippon seoi Nague, o tai otoshi e o uchi mata. No estudo de Padilha et al (2005), o
jiu-jitsu desportivo pode ser altamente lesivo aos atletas, devido ao grande numero acidentes
decorrentes da aplicacdo de suas técnicas, ja no estudo de Carpeggiani (2004), a maior parte dos
atletas que praticam jiu-jitsu apresenta lesdo que os afasta por algum periodo. O joelho foi o local
anatébmico mais acometido por lesdes, observou-se que quanto maior o periodo de treinamento do
atleta e um nivel de experiéncia avancado estao associados a maior ocorréncia de lesdes. Alguns
atletas se queixam de perda de alguma funcionalidade motora em decorréncia das lesbes e
considerando estes resultados é necessario conscientizar técnicos e professores dos riscos que
0s treinamentos podem apresentar. O acompanhamento por parte dos profissionais de educagéo
fisica especializado é essencial e imprescindivel nas aulas, sessdes de treinamento, e também
nas competicdes de alto nivel. (PADILHA et al, 2005). Os profissionais da saude e técnicos devem
atentar-se para a importancia da precaucdo destas lesbes. O treino aplicado corretamente,
respeitando as individualidades e limitagdes bioldgicas, elaborado de acordo com a aptidéo fisica
de cada atleta tem demonstrado ser um método preventivo muito eficaz tanto em competicbes
guanto em treinamento, instruir o atleta ou aluno a respeitar os limites do seu corpo € necessario.
Conclui-se que os métodos de prevencao de lesGes tém que ser muito mais explorados pelos
professores, técnicos, profissionais da educacdo fisica e os préprios atletas para diminuir a
incidéncia de lesbes e afastamento dos atletas dos tatames (MACHADO 2012).
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Introducéo: O CrossFit € um método de treinamento inovador caracterizado pela realizacdo
de exercicios funcionais, constantemente variados e de alta intensidade e tem tido um
enorme crescimento em popularidade em todo o mundo desde a sua criacdo ha doze anos
(HAK; HODZOVIC; HICKEY, 2013). Reune exercicios de diversas praticas atléticas e
funcionais em um modelo variavel e intenso, visando um condicionamento geral e uma
ampla adaptacdo fisioldgica do corpo humano. Inicialmente foi utilizado como principal
treinamento de grupos do exército norte-americano e a Special Weapons And Tactics
(SWAT), de acordo com Menezes (2013). Objetiva atingir o condicionamento fisico geral e o
treinamento consiste em exercicios variados e de altissima intensidade (COSTA, 2014). E
um programa de treinamento de forca e condicionamento geral que proporciona a mais
ampla adaptacao fisiolégica possivel para qualquer tipo de pessoa, independente de idade
ou nivel fisico, gerando assim uma maior otimizacdo de todas as capacidades fisicas; sdo
elas: resisténcia cardiorrespiratéria, resisténcia muscular, forca, flexibilidade, poténcia,
velocidade, coordenacéo, agilidade, equilibrio e precisdo (CROSSFIT BRASIL, 2015). Este
tipo de treinamento se utiliza de exercicios do levantamento de peso olimpico (LPO), como
agachamentos, arrancos, arremessos e desenvolvimentos do mesmo, exercicios aerobios
em remos, corrida e bicicleta e movimentos ginasticos especificos como, paradas de mao,
paralelas, argolas e barras. E um dos programas de condicionamento fisico que mais cresce
em numero de praticantes, além de ja contar com mais de 10000 academias espalhadas
pelo mundo (TIBANA; ALMEIDA; PRESTES, 2015).

Objetivo: A presente revisdo de literatura tem por objetivo buscar artigos cientificos, livros e
acervos da internet e apresentar um posicionamento sobre 0s possiveis riscos e/ou
beneficios do CrosskFit.

Relevancia do Estudo: E importante que profissionais de educac&o fisica conhecam mais a
respeito de novos métodos de treinamento e seus possiveis riscos e/ou beneficios.

Desenvolvimento: A procura cada vez mais precoce de diferentes tipos de modalidades
desportivas e o nivel elevado de competitividade nos esportes tem gerado um nivel cada
vez mais acentuado de lesdes no aparelho locomotor em seus praticantes. Segundo
Almeida et al. (2006), as lesbes musculares podem ser estudadas epidemiologicamente
quanto ao local mais lesionado, sexo, idade dos pacientes, do tipo de desporto mais
praticado e o nivel de participacdo esportiva do mesmo. De acordo com Fernandes et al.
guanto ao nivel de atividade, varios fatores podem influenciar as lesées musculares. Dentre
estas podemos destacar a frequéncia, a intensidade e a duracdo das atividades. Ha& muitas
criticas quanto as possiveis lesdes relacionadas com a pratica do CrossFit, incluindo
rabdomiolise e lesGes musculo-esqueléticas. Rabdomidlise é uma lesdo que resulta na
destruicdo da fibra muscular e na liberacdo de componentes intracelulares potencialmente
prejudiciais na circulacdo sistémica. O ponto mais sensivel desta lesdo € a concentracéo
sérica de creatinoquinase (CK) e de mioglobina e que podem ter relagédo direta com o grau
de lesdo muscular (BERRY; BRANDE, 1991 apud PEREIRA et al., 2000). No entanto até o
momento nao ha evidéncias na literatura que sustente a afirmacdo. Um estudo que avaliou a
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prevaléncia de lesGes em praticantes de CrossFit através de questionario online observou-
se um indice de lesdes 3,1 a cada 1000 horas de treinamento, porém nenhum caso de
rabdomiolise foi diagnosticado. Lesdes no ombro e coluna vertebral predominaram, portanto,
vale-se dizer que as lesBes no CrossFit foram similares ao levantamento olimpico,
levantamento basico e ginastica e ainda menores se comparadas aos esportes de contato
como o rughy (HAK; HODZOVIC; HICKEY, 2013). Outro estudo refere uma taxa de lesdes
em praticantes de CrossFit de aproximadamente 20%. A participacdo dos treinadores na
orientacdo da execucdo esteve relacionada com a diminuicdo da taxa de acidentes. O
ombro e parte inferior das costas foram as regibes mais comumentes atingidas em
movimentos de ginastica e de elevacdo de poténcia, respectivamente. Os participantes
relataram lesdes agudas e principalmente bastante suaves (WEISENTHAL et al., 2014). J&
foi demonstrado que treinamentos de alta intensidade como o CrossFit podem levar a
apoptose (morte das células), acarretando uma diminuigdo dos linfécitos circulantes e
conseglentemente uma diminuicdo da imunidade do individuo que podera ser maior ainda
guanto mais freqliente e intenso for o exercicio. Recentemente, se investigaram os efeitos
de trés dias de treinamento de alta intensidade (HIIT) até sua méaxima exaustdo e foi
percebido que o treinamento de alta intensidade induziu a apoptose dos linfécitos,
desencadeando casos de imunossupressdo (TIBANA; ALMEIDA; PRESTES, 2015).
Segundo Smith et al. em relacdo as adapta¢des crdnicas por praticantes do método, foi
verificado que apds dez semanas de treinamento houve uma reducéo de 20% do percentual
de gorduras dos participantes e melhoras de até 15% no consumo maximo de oxigénio em
ambos os sexos. O CrossFit, mais popular a cada dia, ndo s6 no Brasil, provavelmente por
incentivar a competicdo e o desafio, associados a uma excelente estratégia de marketing.
Parece ser precoce afirmar algo sobre a modalidade. Algumas limitacbes metodolbgicas
devem ser percebidas e corrigidas, e estratégias para minimizar o indice de lesdo devem ser
adotadas. A respeito da eficiéncia, as evidéncias cientificas parecem ndo dar suporte a
hip6tese que 0 método seja superior aos protocolos de treino tradicionais (COSTA, 2014).

Conclusdo: Apesar dos poucos estudos encontrados sobre o CrossFit na literatura até o
presente momento, parece que, a pratica deste esporte ndo aumenta a prevaléncia de
lesBes e ainda pode melhorar as adaptacdes no sistema cardiovascular, neuromuscular e na
composicao corporal. No entanto, mais estudos sado necessarios para a avaliagdo dos riscos
e beneficios que o CrossFit proporciona aos seus praticantes.
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Introducdo: Ao falar sobre a Educacéo Fisica Escolar, além de propiciar o desenvolvimento
das habilidades fisicas, deve-se entender que as aulas tem por finalidade a contribuicdo na
formagéo das habilidades sociais, bem como melhoria da autoestima das criancas, para a
formacdo do carater e da cidadania. A disciplina em si ndo se limita somente ao
desenvolvimento muscular, mas também ao entendimento da importancia da forma, da
dindmica e do estilo do movimento. Contudo, visto que o0s estudantes passam a maior parte
do seu tempo no ambiente escolar, este, torna-se um local privilegiado para se tratar de
assuntos como, manutencdo da saude, melhora da qualidade de vida, importancia das
atividades fisicas regulares. No entanto, para Nascimento (2005), as decepc¢des, cobrancas
e frustragdes refletem para uma evasao dos alunos na vida esportiva e salienta também que
tal desmotivacao e desinteresse sdo comuns por parte dos jovens. Desta forma, o presente
trabalho, objetiva salientar os motivos pelos quais os alunos tem frequéncia reduzida ou séo
ausentes das aulas de Educacéo Fisica. Como consequéncia, entendemos que poderao ser
desenvolvidas formas de intervencdo que professores e profissionais da area possam
utilizar para reverter este quadro.

Objetivos:  Investigar os motivos pelos quais alunos de ensino fundamental,
especificamente a partir do ciclo I, ndo participam regularmente das aulas de educacédo
fisica.

Relevancia do Estudo: Visto que a evasdo ou desmotivacdo dos alunos do ciclo Il do
ensino fundamental nas aulas de Educacéo Fisica da-se devido inUmeros fatores, os quais
séo poucos mensurados e discutidos, hd a necessidade de investigacdo de tais para que 0s
professores possam reverter este quadro, promover novas formas de abordar os alunos,
uma vez que as aulas de educacao fisica sdo de suma importancia, pois as criancas
contemporaneas cada vez mais estdo adeptas de atividades que ndo envolvem movimento
como jogar videogames e acessar a internet.

Materiais e métodos: Este artigo foi elaborado a partir de pesquisas feitas em bases de
dados, como Scielo, Lilacs, MEDLINE e livros sobre Educacao Fisica, no periodo de 2005 a
2015, as palavras chaves utilizadas foram, evasdo escolar, educacdo fisica, ensino
fundamental, educacéo fisica escolar, desmotivacdo, motivacao, planos de aula, etc., foram
escolhidos artigos compativeis com o tema, caracterizando uma pesquisa descritiva
explicativa.

Resultados e discussbes: No decorrer da pesquisa foram avaliado inUmeros estudos de
campo realizados por outros autores, 0s quais trouxeram grandes contribuicdes para nosso
trabalho e para uma melhor compreensao dos motivos pelos quais 0s alunos se desmotivam
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nas aulas de educacao fisica. Sdo inUmeros os motivos ou fatores pelos quais os alunos se
desmotivam & participar das aulas de Educagédo Fisica, fatores ambientais: a escola e os
métodos de ensino-aprendizagem, bioldgicos: falta de habilidades, sociais: idade, horérios,
classe social, género, estrutura escolar e educacao familiar. Conforme Darido (2004) expde,
a repeticdo dos programas ja desenvolvidos anteriormente é um dos fatores
desmotivacionias. Concomitantemente com Darido (2004), Almeida (2007) argumenta sobre
a falta de métodos pedagoégicos como um dos fatores. Luna (2009) relata que os motivos
pela desmotivacdo dos alunos nas aulas de educacédo fisica sdo fatores que se inter
relacionam, tais como: idade, horarios, classes sociais, género, estrutura escolar e
educacao familiar. Contanto, Aquino (2005) expde que a interferéncia na decisdo dos alunos
em participarem ou ndo das aulas, é a falta de habilidades.

Conclusado: Portanto, sdo inumeros os fatores que ocasionam a desmotivacdo dos alunos
nas aulas de educacdo fisica que partem desde a atuacdo do professor, as praticas
pedagdgicas, e a estrutura escolar, como também fatores sociais que ultrapassam 0os muros
da escola, questdes financeiras das familias dos discentes, onde muitos deles deixam de
frequentar as aulas de educacao fisica, que na grande maioria sdo em periodo inverso ao
das aulas, para trabalhar e atuar como integrante na renda familiar.
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ANALISE DA AUTOIMAGEM CORPORAL DE PRATICANTES E NAO PRATICANTES DE
HIDROGINASTICA
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Palavras-chave : hidroginastica, atividade fisica, sedentarismo, autoimagem corporal.

Introducédo: Desde muito cedo a agua ja era utilizada por populacdes ndo apenas para
beber, mas com finalidade também em fins terapéuticos, recreativos e curativos. Os
exercicios aquéticos sdo seguros, estimulantes, eficazes além de muito agradaveis pelo fato
de néo ter o desconforto da transpiragéo, sensacao de exaustdo e podem ser praticados por
qualquer pessoa com qualquer idade. Uma boa forma de se exercitar utilizando o meio
liguido é praticando hidroginastica. Esta atividade possui um diferencial das demais
atividades fisicas feitas no solo, por apresentar um efeito de relaxamento da musculatura e o
alivio das tensdes. Segundo Bonachela (1999) a pratica frequente de hidroginastica
principalmente na terceira idade é capaz de promover modificagdes morfoldgicas, sociais e
fisioldégicas, melhorando as func¢des organicas e psiquicas do individuo que a pratica. Os
conceitos e valores da sociedade influenciam os conceitos do proprio corpo, e estrutura-se
também através do contato social. Esses conceitos sdo formados a partir das sensacdes
influenciadas pelo que a sociedade pensa e idealiza sobre o proprio corpo (MATSUO, 2007).
A questdo da autoimagem corporal tem sido muito estudada uma vez que, esta busca
incessante pelo corpo perfeito, ou seja, aquele corpo que atende as necessidades da
estética da moda (magro e com os musculos definidos) tem sido a meta de homens e
mulheres frequentadores de academias. Neste sentido, € que a autoimagem corporal é
definida por varios fatores influenciados, no qual levam homens e mulheres a se cuidarem,
exercitarem, pois ndo estdo satisfeitos com a sua autoimagem. A autoimagem corporal pode
ser definida como uma construcdo multidimensional que descreve amplamente as
representacdes internas da estrutura corporal e da aparéncia fisica, em relagdo a nés
mesmos e aos outros (DAMASCENO,2006).

Objetivos: Analisou a autoimagem corporal de mulheres e homens praticantes e nao
praticantes de hidroginastica.

Relevancia do Estudo: Verificou a insatisfacdo de praticantes e ndo praticantes de
hidroginastica em relagéo a sua autoimagem corporal.

Materiais e métodos: Participaram do presente estudo (N=30) de ambos o0s sexos, com
faixa etéria entre 40 a 50 anos de idade, sendo que 15 individuos eram praticantes regulares
de hidroginastica e 15 individuos ndo praticantes de atividades fisicas regulares e em
especifico ndo deviam ser praticantes de hidroginastica. O estudo foi realizado na Academia
Guarana Club (unidade do Bairro Santa Luzia) no municipio de Bauru/SP. A coleta foi feita a
partir de um questionario BodyShape Questionnaire (BSQ) e das silhuetas corporais de
Stunkard (1983) apud Tritschler (2003).

Resultados e discussbes: Os resultados obtidos pelo questionario dos niveis de
autoimagem corporal foram analisados utilizando o teste t-Student comparando entre o0s
grupos Praticantes de Hidroginastica (P) e Ndo Praticantes de Hidroginéstica (NP) e entre
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homens e mulheres, no qual apresentou uma diferenca, estatisticamente significativas entre
os grupos (P X P) homens entre mulheres de P<0,05. O grupo de P mulheres apresentou
um maior score estatisticamente significativo de pontua¢cdo no questionario 124,83,
indicando que estdo mais preocupadas com a sua autoimagem corporal do que o grupo de
P homens 82. Para avaliar as respostas obtidas pelo teste das silhuetas corporais de
Stunkard (2003), na qual as participantes indicaram sua silhueta atual e a desejada, foi feita
uma andlise T-student entre o primeiro e o segundo julgamento para indicar as
discrepancias julgadas. O presente resultado ndo indicou diferencas estatisticamente
significativas, p < 0,05 entre os grupos de praticantes e ndo praticantes de hidroginastica,
tanto para o grupo masculino quanto para o grupo feminino. Quando se trata do presente
estudo, a modalidade escolhida de hidroginastica ndo possui o componente da
competitividade observada no estudo de Fortes, Miranda, Amaral e Ferreira (2011), deste
modo, os participantes de hidroginastica ndo visdo o aprimoramento das suas qualidades
estéticas, mas sim se preocupam com aspectos voltados para a salde corporal e mental de
forma ampla.

Conclusdo: A pratica da hidroginastica pouco influencia as questdes da autoimagem
corporal. Praticantes de hidroginastica do sexo feminino estdo mais preocupadas com a sua
autoimagem corporal do que os homens. O componente da competitividade apontada em
outros estudos que comparam atividades fisicas e autoimagem corporal ndo esta presente
nos praticantes da hidroginastica podendo ser um dos fatores para que a estética corporal
nao seja um fator preponderante.
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Palavras-chave Preensdo manual; jiu-jitsu; judd; forca isométrica.

Introducdo: O Brazilian Jiu-Jitsu, como € conhecido o jiu-jitsu no Brasil, € uma modalidade
individual de combate cujo objetivo €, apos efetuar a pegada no kimono e projetar o
adverséario ao solo, domin&-lo através de técnicas de imobilizacdo, estrangulamento ou
chave articular especificas que se baseiam em posicdes e alavancas biomecénicas, onde as
projecbes e imobilizagcbes apresentam pontuacdes distintas em funcdo de seus tipos e
também buscando a desisténcia do adverséario através de técnicas de estrangulamento e
chaves articulares, e quando néo ocorre finalizacdo, o término da luta € determinado pelo
tempo, sendo o vencedor o lutador que mais pontuou (FRANCHINI; TAKITO; PEREIRA,
2003). O Juddé tem por finalidade utilizar a forca e o peso do oponente contra ele para
efetuar projecdes de pontuacdo, e uma possivel imobilizacdo (PAZ, 2013). Durante a luta, o
atleta necessita manter o adversario sob controle através de pegadas no kimono, que
envolve o movimento de preensdo manual. A pegada € um fundamento muito importante
para o judoca, fornecendo o primeiro contato entre dois atletas na luta e apoio basico para a
execucao de outras técnicas (FRANCHINI et al., 2001). Diferentes modalidades esportivas
utilizam as maos como importante segmento corporal envolvido para a performance atlética.
Durante a luta de jiu-jitsu, o atleta se encontra em contato com o adversario na maior parte
do tempo e, para manter essa posicdo, necessita realizar movimentos sucessivos de
preensdo manual, tal como o judé que, em diferentes momentos, mais precisamente nos
“kumikata” (técnicas de pegadas), utiliza a unido de habilidades como a forga e resisténcia
muscular, que possivelmente podem ser potencializadas por aspectos morfoldgicos
favoraveis, como é o caso de uma composicdo corporal adequada, estabelecendo o
sucesso esportivo (OLIVEIRA, et al., 2013). De maneira abrangente, os tipos de preensédo
manual sédo divididos em: “Power Grip”, na qual existe a inibicdo da agdo do polegar; “Key
Grip”, quando a forca € exercida pelo polegar sobre o lado radial da falange média do
indicador e as do tipo “Pinch Grip”, ou preensdo de pinca, sendo a forca que o polegar
exerce sobre a falange distal de cada um dos dedos. O tipo de contragdo muscular na
preensdo é também um fator relevante na realizagdo do movimento, podendo ser,
isométrico continuo (a contracdo ocorre continuamente por determinado tempo ou
isométrico intermitente, onde existe um intervalo de tempo entre contra¢cdes sucessivas
(JUNIOR, 2009).

Objetivos: O presente estudo tem como objetivo comparar a forca de preenséo isométrica
entre atletas de jiu-jitsu e judo.

Relevancia do Estudo: A forca de preensdo manual é de extrema importancia nos esportes
de luta como o jiu-jitsu ou judd. Diante disso, o presente trabalho serd de extrema
importancia para os profissionais de educacdo fisica e praticantes de modalidades
esportivas que necessitam do uso desse tipo de for¢ca para nortea-los quanto a necessidade
e formas de treinamento especifico.
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Materiais e métodos: Foi realizada pesquisa de revisdo de literatura nas principais bases
de dados eletronicas, bem como, livros, considerando-se as principais publicacdes
referentes as modalidades de jiu-jitsu e judd, devido ainda haver poucas publicacées sobre
0 assunto.

Consideragbes finais: Conforme constatado nos estudos anteriores, tanto o jiu-jitsu,
quanto o juddé ndo apresentam valores elevados de forca de preensdo palmar gquando
comparados com atletas de outras modalidades esportivas, s6 sendo verificados valores
significativamente maiores, quando comparados com a populacdo de n&o-atletas. A
composicao corporal, como estatura e massa corporal parecem estar associadas de forma
positiva com for¢a de preensdo manual maxima.Diante dos achados, podemos concluir que
a forca de preensdo manual é de suma importancia para ambas as modalidades esportivas,
sendo necessarios treinamentos especificos para melhorar essa qualidade fisica.O estudo
também concluiu que ndo existe diferenca nas caracteristicas da preensdo manual entre
atletas de jiu-jitsu e judd, e a pratica dessas melhora a resisténcia do movimento de
preensao, conseguindo manter a forca de preensdo maxima por um tempo mais prolongado.
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Desempenho Competitivo. Barueri: Manole, 2001, 1-85.

FRANCHINI, E.; TAKITO, M. Y.; PEREIRA, J. N. C. Frequéncia cardiaca e forca de
preensdo manual durante a luta de jiu-jitsu (2003) . Disponivel em:
<http://www.efdeportes.com/efd65/jiujitsu.htm>. Acesso em: 13 abr 2015

JUNIOR; N; G ; B. DOMENECH,; S; C. SILVA; A; C; K. DIAS; J; A. JUNIOR; Y; S. Estudo
comparativo da forca de preensao isométrica maxima em diferentes modalidades esportivas.
Revista Brasileira de Cineantropometria e Desempenh 0 Humano , 11(3) :292-298, 2009

OLIVEIRA; J; F. PONTES; L; M. CERIANI; R; B. OLIVEIRA; F; B; S. Correlacao entre
Percentual de gordura e forgca muscular de preensdo manual em Atletas do Judd Paraibano.
Rev. Ciénc. Saude Nova Esperanca , v.11, v.1, p.19-30, 2013.

PAZ; G; A. MAIA; M; F. SANTIAGO; F; L; S. LIMA; V; P. Preensdo manual entre membros
dominantes e ndo dominantes em atletas de alto rendimento de jud6. Revista Brasileira de
Prescricdo e Fisiologia de Exercicio , Sao Paulo, v.7, n.39, p.208-214, 2013



» X Jornada Cientifica

- Faculdades Integradas de Bauru - FIB
FACULDADES INTEGRADAS DE BAURU |SSN 2358_6044

2015

EFICACIA DOS SISTEMAS DE TREINAMENTO PIRAMIDE TRUNC ADA
CRESCENTE, DECRESCENTE E SERIES MULTIPLAS EM RELACA O AO
GANHO DE FORCA E HIPERTROFIA MUSCULAR

Fernando Roberto de Oliveira’; Rogerio Eduardo Santos Tiossi Castello Branco®

Aluno de Bacharelado em Educacéo Fisica — Faculdades Integradas de Bauru — FIB —
fer.roberto20@gmail.com
*Professor do curso de Bacharelado em Educagéo Fisica — Faculdades Integradas de Bauru — FIB -
lelocastle 67@hotmail.com.

Grupo de trabalho: Educacao Fisica - Bacharelado
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Introducdo: Os exercicios fisicos sdo estimulos que desenvolvem o sistema orgénico e o
treinamento fisico é uma instrucéo organizada que aumenta o rendimento fisico, psicoldgico,
intelectual ou mecanico dos seres vivos (BARBANTI, 1997). O termo treinamento com pesos
€ mais restrito ao treinamento de for¢ca que utiliza pesos livres ou algum tipo de equipamento
e é também conhecido como treinamento dindmico (FLECK; KRAEMER, 2006). O
treinamento de forca e hipertrofia, promove diversas adaptacbes como o ganho de forca,
aumento da seccdo transversa do masculo, fortalecimento 0sseo, maior capacidade de
recrutamento de unidades motoras, frequéncia de estimulo, maior coordenacdo da
performance motora, aumento da sincronizacdo da unidade motora, remoc¢ao da inibicdo
neural, aumento do tecido conjuntivo (WEINECK, 2003), modificacdo de fibras musculares
e maior ativacdo metabdlica das proteinas estruturais (BOMPA; CORNACCHIA, 2000). Os
ganhos de forca e hipertrofia muscular também ocorrem pela correta aplicacdo na
organizacao dos principios cientificos dos treinamentos. Isso necessita de um bom controle
da intensidade, volume, intervalo de recuperacgéo e frequéncia de treinamento (BARBANTI;
TRICOLI; UGRINOWITSCH, 2004). Na montagem de um programa de musculacdo sdo
utilizados muitos sistemas de treinamento (BORGES et al., 2010), onde os mesmos se
originaram por iniumeras possibilidades de combinacdo e manipulacdo de variaveis
(SALLES; SIMAO, 2014). Dentre os inimeros sistemas de treinamento existentes, alguns
sdo bastante utilizados, tais como o de séries multiplas, o piramide truncada crescente e o
piramide truncada decrescente.

Objetivos: O objetivo deste trabalho foi verificar a eficacia dos métodos de treinamento
pirdmide truncada crescente, decrescente e séries multiplas em relagdo ao ganho de forca
dindmica méxima e hipertrofia muscular e qual desses métodos poderiam gerar melhores
resultados em um programa de treinamento.

Relevancia do Estudo: Atualmente o treinamento resistido com pesos é procurado por
diversos tipos de pessoas nas academias pela melhora significativa das capacidades de
forca, velocidade e resisténcia, além de melhoras estéticas num periodo bastante curto e
por ser um programa de exercicios bastante individualizado. Diante disso, o presente
trabalho serd de extrema importancia para os profissionais de educacao fisica e praticantes
dessa modalidade de treinamento que procuram saber os tipos de treinamento de for¢a que
existem e se entre eles existe um mais eficaz para ganhos de forca e hipertrofia muscular.

Materiais e métodos: Foram pesquisados livros e as principais bases de dados, tais como:
Lilacs, Scielo, Google académico, entre outros.
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Conclusdo: A forca ao longo dos anos tem sido objeto de mitos e lendas e nos tempos
modernos, alvo de investidas de marketing para vendas de equipamentos e programas. Por
esse fato, a avaliacdo sobre os programas de treinamentos de for¢a se torna dificil. Muitas
vezes 0s ganhos sao ilusérios, melhorias sdo causadas por ganhos iniciais de treinamento,
ndo podendo considerar que essas melhoras continuem a longo prazo. Debates sobre o
melhor programa de treinamento estdo em livros, revistas, conferéncias, internet, porém nao
€ um tema facil, pois 0 melhor programa esté relacionado com o objetivo de treinamento de
cada um, fatores como idade e género também afetam a eficicia do programa. O mesmo
programa de exercicio pode ndo ser tdo efetivo a longo prazo, pois o0s objetivos do
treinamento podem mudar e os praticantes tornam-se mais condicionados. Portanto o
conceito de progressdo € um importante principio do treinamento de forca (FLECK;
KRAEMER, 2006). Se o programa estiver fundamentado em principios cientificos sélidos,
vai ter efeitos positivos. A prescricdo inicial deve levar em consideracdo o conhecimento
cientifico, objetivos do treinamento e tipo de elemento associado ao programa necessario
para estimular uma alteragéo (FLECK; KRAEMER, 2006). Nao existe treinamento ideal para
aumento da forca, pois as respostas séo variadas, por isso que o treinamento de forca deve
ser adequado para cada individuo (POWERS; HOWLEY, 2009). Diante dos achados nas
pesquisas relatadas, faz-se necessario continuar buscando métodos de treinamento de
forca que mostrem melhores resultados, sempre respeitando os principios da variabilidade,
individualidade bioldgica e adaptacdo a sobrecarga de cada individuo, tendo em vista que,
cada pessoa tem uma resposta diferente a um determinado estimulo.
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Introducdo: Atualmente a tematica da incluséo tem sido amplamente discutidas e de acordo
com Sassaki (2006), a sociedade deve se adaptar para poder incluir em seus sistemas
sociais gerais, pessoas com deficiéncia para que estas se preparem para assumir seus
papéis na sociedade em condicbes de igualdade. Nesse sentido a sociedade precisa
buscar adaptacdes e equiparacdo de oportunidades. Neste contexto, merece destaque o
esporte adaptado para as pessoas com deficiéncia fisica. A inclusdo de deficientes fisicos
em atividades fisicas tem gerado a oportunidade, aquisicdo de sensacdes e movimentos
novos, que frequentemente sdo impossibilitados pelas barreiras fisicas, ambientais e
sociais. O esporte, vem possibilitando esses acontecimentos, eventualmente em casos de
reabilitacdo. (LABRONICI, 2000). Entende-se por deficiéncia fisica, uma variedade bastante
ampla de condi¢des organicas, que de alguma forma alteram o funcionamento normal do
aparelho locomotor, comprometendo assim a movimentacado e a deambulacao do individuo,
podendo ocorrer alteracbes em Vvarios niveis como 6sseo, articular, muscular e sistema
nervoso (BRASIL,2002). De acordo com Duarte e Werner (1995), a deficiéncia é congénita
desde o nascimento do individuo, e é adquirida quando, a pessoa sofre alguma lesdo de
origem cerebral, medular, muscular ou 6sseo articular. Segundo Costa e Bittar (2004), a
atividade fisica e/ou esportiva inclusiva como toda e qualquer atividade que, levando em
consideracdo as potencialidades e as limitacdes fisico-motoras, sensoriais e mentais dos
seus praticantes, propicia a efetiva participacdo nas diversas atividades fisicas,
possibilitando o desenvolvimento de suas competéncias e potencialidades. Sendo assim
acredita-se que a pratica regular de atividades fisicas, por meio do esporte adaptado,
favorece, ndo sO, o desenvolvimento motor, mas se torna um aliado neste processo de
inclus@o das pessoas com deficiéncia fisica.

Objetivos : O presente estudo, teve como objetivo analisar a importancia do esporte
adaptado na inclusdo das pessoas com deficiéncia fisica.

Relevancia do Estudo: O sedentarismo na deficiéncia fisica pode ser muito comum, devido
a falta de oportunidade, enquanto que o esporte adaptado € um campo aberto para que o
deficiente fisico possa vivenciar novas experiéncias e vislumbrar novos caminhos de
incluséo.

Materiais e meétodos : Este projeto de pesquisa foi desenvolvido por meio de estudo
exploratério e descritivo, apoiado em pesquisa bibliografica em fontes impressas e
eletrbnicas e, ainda em pesquisa de campo transversal.

A pesquisa bibliogréfica compreendeu a fundamentacéo teérica correspondente a literatura
seletiva existente sobre o tema, construido pela consulta e leituras de autores consagrados,
cujas contribuicdes foram consideradas relevantes e pertinentes ao entendimento do
esporte adaptado e sua importancia enquanto fator de inclusédo para o deficiente fisico.
Como populagdo de interesse foram consideradas exclusivamente as Pessoas com
Deficiéncia Fisica, num total de 15 sujeitos de ambos os sexos, com idades entre 25 a 40
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anos, praticantes de esporte adaptado na comunidade Bauruense. Para analise dos dados
foi realizado um questionario com 15 (quinze) perguntas fechadas e 03 (trés) perguntas
abertas, referente a inclusdo e ao esporte adaptado. Os resultados foram apresentados em
forma de tabela comparativa.

Resultados e discussdes: Diante dos resultados obtidos foi possivel observar que o
esporte adaptado é uma ferramenta importante para reabilitacdo, qualidade de vida e
inclusdo das pessoas com deficiéncia fisica, além dos inUmeros beneficios nos aspectos
fisicos, motores, psicoldgicos e sociais. Vale ressaltar que o sucesso dos atletas, depende
das adaptacdes, que sdo pensadas e colocadas em pratica de acordo com o esporte
escolhido, ambiente, materiais utilizados e as necessidades de cada atleta.

Conclusdo: E notavel que o esporte adaptado vem crescendo de forma consideravel,
favorecendo a inclusdo da Pessoa com deficiéncia na sociedade, caracterizando-se com
uma grande oportunidade para deixar o sedentarismo de lado e praticar uma atividade
fisica, que favoreca beneficios nos aspectos fisicos, motores, psicolégicos e sociais, além
de ser uma ferramenta eficaz no processo de incluséo.
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Introducdo: As criangas, de um modo geral, tém apresentado alguns comportamentos
sedentarios pela falta da pratica de atividades fisicas regulares e esportivas, tendo a
possibilidade de pratica apenas nos raros horérios das aulas de Educacgéo Fisica Escolar,
(DARIDO, 2003; GALLAHUE; OZMUN, 2002; GUEDES; GUEDES, 2001) esses autores
apontam que h& necessidade de uma pratica complementar das poucas fornecidas pela
escola, para que o desenvolvimento motor e fisico possa ser potencializado na infancia,
(FRANCA; FREIRE, 2009) com a missdo de introduzir e integrar o aluno na esfera da
Cultura Corporal com um bom comportamento motor desenvolvido, aumentando a
diversificagdo e a complexidade dos movimentos.

Objetivos: Avaliar as capacidades fisicas de criangas com a pratica de atividade fisica
adicional somada as atividades de Educacdo Fisica Escolar, no presente estudo foi
comparado criangas que fazem atividades fisicas fora da escola como escolinhas de futebol,
natacdo, basquetebol, voleibol e entre outros esportes, com criancas que apenas fazem
atividades fisicas na escola em horario de aula.

Relevancia do Estudo: Compreender se ha diferen¢a no desenvolvimento das capacidades
fisicas de criancas que praticam atividade fisica fora do ambiente escolar, com criancas que
fazem atividade fisica regularmente apenas na escola, com as aulas de Educacdo Fisica
Escolar.

Materiais e métodos: Participaram do presente estudo (N=50) criancas, entre idades de 10
a 15 anos, matriculadas na escola SESI-JAU/SP e na escola AGP Jorge de Ensino
Fundamental da Cidade de Jau/SP, divididas em criancas que praticam atividade fisica
apenas em horario de aula, com criancas que praticam fora do ambiente escolar com
frequéncia. As criancas realizaram o teste de aptiddo fisica relacionada a salude da
PROESP (2015) que compreende os testes de agilidade (teste do quadrado 4 metros de
lado), velocidade (corrida de 20 metros), teste de sentar e alcancar, teste de resisténcia
muscular localizada (abdominal) e a avaliacdo da composi¢cdo corporal que foi realizada
utilizando o indice de massa corporal (IMC) através do calculo da formula: (peso/(altura)?).

Resultados e discussbes: Para o teste de velocidade foram obtidos resultados com
diferencas significativas (p<0.05) indicando que o grupo que faz outras atividades além da
Escola (OUTROS) apresentou ser mais veloz no teste, cumprindo em média o teste em
menor tempo 4,68s e desvio padrdo 0,42 comparado ao grupo que sO pratica atividades
fisicas na Escola (SO ESCOLA) que foi em média 5,37s e desvio padrdo de 0,43, portanto
p<0,001. Porém, os resultados dos testes de IMC, abdominal, agilidade, sentar e alcancar
nao apresentaram diferencas significativas entre os grupos, indicando p>0,05. Os resultados
mostraram diferencas apenas na varidvel de velocidade com uma diferenca significativa
(p<0,05). Segundo Guedes e Guedes (1997) e Darido (2003) a vivéncia pratica, dentro das
aulas de Educacéo Fisica Escolar, ndo é eficaz para manutencdo ou melhora da aptiddo
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fisica, estando de acordo com o presente estudo que apresentou apenas uma variavel com
diferencas significativas. Observou-se também que a prética além das aulas pode promover
uma diversificacdo das habilidades motoras, podendo somar ao desenvolvimento motor
global das criancas, resultado este apontado pela significancia da variavel velocidade para o
grupo (OUTROS). O grupo escolar ndo diferiu daqueles que fazem mais atividades fisicas
dentro das variaveis observadas como IMC, flexibilidade, agilidade e resisténcia abdominal,
mas na variavel de velocidade houve uma avaliagdo de desempenho que se encontra em
esportes especificos desenvolvidos e praticados fora do ambiente escolar. Porém, a
diferenca nas capacidades fisicas dos praticantes de atividade fisica, fora do ambiente
escolar, foi muito pequena, apenas uma variavel apontou diferenca significativa com
criancas que fazem atividade fisica regularmente apenas na escola. Este resultado indica de
acordo com Franga e Freire (2009) e Darido (2003), que o papel da atual Educacéo Fisica
Escolar é de conscientizar para a pratica regular e para a ado¢do de habitos saudaveis
dentro e fora do horéario escolar, tal empenho pode estar surtindo efeito, uma vez que as
criangas ndo apresentaram muitas diferencas daquelas que praticam atividade fisica além
do horario da Educacéo Fisica Escolar.

Conclusdo: A partir dos resultados obtidos na pesquisa, pode-se notar as seguintes
conclusdes:

a) As capacidades fisicas avaliadas entre o grupo de (ESCOLAR X OUTROS)
indicaram que apenas a variavel da velocidade foi maior para o grupo OUTROS
comparado ao grupo ESCOLAR,;

b) As capacidades fisicas IMC, abdominal, agilidade, capacidade de sentar e alcancgar
nao apresentaram diferencas significativas entre os grupos (ESCOLAR X OUTROS);

c) A prética de atividade fisica regular na escola pode ndo garantir toda a melhoria das
capacidades fisicas necessarias para o excelente desenvolvimento motor.

d) A educacdo fisica escolar tem cumprido um papel de manutencédo das capacidades
fisicas gerias como IMC, forca abdominal, agilidade e flexibilidade, podendo algumas
capacidades fisicas ser potencializadas com praticas além do periodo escolar.

Referéncias:

DARIDO, S. C. Educacdo Fisica na Escola : Questfes e Reflexbes. 1.ed., Sado Paulo:
GUANABARA KOOGAN, 2003.

FRANCA, J. F. M., FREIRE, E. S. Educacéao Fisica e Curriculo: Os contetdos selecionados
pelos professores para 0 Ensino Fundamental. Revista Mackenzie de Educacao Fisica e
Esporte. n. 8, 2, 89-102, 2009.

GALLAHUE, D. L.; OZMUN, J. C. Compreendendo o Desenvolvimento Motor . 5.ed., Sao
Paulo: NADINE J. KANN, 2002.

GUEDES, D. P.; GUEDES, J. E. R. P.. Esforcos Fisicos nos Programas de Educacéo Fisica
Escolar. Revista Paulista de Educacéo Fisica , Sdo Paulo, v.15. n.1, 2001.

PROJETO ESPORTE BRASIL (PROESP): MANUAL. Disponivel em www.proesp.ufrgs.br
acesso em 10 de maio de 2015.

SCHIMIDT, R. A ; WRISBERG, C. A., Aprendizagem e Performance Motora : Uma
abordagem da aprendizagem, 22ed. Porto Alegre: ARTMED, 2001.



