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Palavras-chave: Racismo no Futebol 
 

Introdução: Constantemente, pode ser notado a imprensa noticiando casos de intolerância 
no futebol, e na maioria dos episódios a vítima é um atleta negro ofendido pela torcida e/ou 
colegas de profissão, principalmente por meio de sinais e xingamentos comparando a vítima 
com primatas, mesmo com este fato, o racismo existente no Brasil e no exterior não é 
tratado com a seriedade de um crime e nem sempre pune os agressores, o que torna ainda 
mais comuns tais atitudes preconceituosas, essas injurias sofridas podem abalar 
psicologicamente o atleta, afinal, vêm de um ambiente do qual se espera suporte e auxílio, o 
preconceito racial é um problema antigo e estrutural, sendo assim, só poderá ser vencido 
através de um enfrentamento coletivo, dentro do ambiente do futebol, os clubes, as 
federações e as torcidas precisam ser conscientizadas (PGCS UFES et al., 2016).  
A presença do racismo no Brasil é uma circunstância que vem sendo enfrentada 
frequentemente pela população e, no cenário futebolístico isto não é diferente. 
Isto é, além da discriminação sofrida em áreas cotidianas, a comunidade negra ainda tem de 
encarar os prejulgamentos nos esportes.(Queiroz et al., 2021). 
 
Objetivos: Para atingir o objetivo foi usada a revisão bibliográfica para levantar algumas 
referências sobre o racismo no futebol, analisar com detalhes específicos o   porque ele vem 
crescendo durante os últimos anos e nada tem sido feito, o futebol sempre foi um esporte 
onde emprega muitas pessoas e abrem muitas portas e por isso sempre foi visto como um 
espelho no qual estão refletidas as formas pelas quais as relações sociais se estabelecem, 
existe o futebol de base e o futebol profissional, no futebol de base não se vê tanto esse tipo 
de caso, o caso maior é no profissional, se pesquisar na internet dá pra ter uma noção de 
tão agravante que é, os números são bem grandes, hoje em dia tem aumentado o número 
de denúncias feitas por conta desses atos racistas, uma boa parte porque o debate sobre 
assunto está cada vez maior 
 
Relevância do Estudo: Um dos esportes mais praticado no mundo todo, também é 

considerado um dos esportes mais preconceituosos do planeta, por obter muitos vídeos, 

muitos casos de pessoas que sofreram racismo, claro que o jogador quando sofre essa 

injúria racial aparece mais na televisão ou o próprio técnico também é bastante comentado, 

porém não são só eles que sofrem, existem muitos vídeos de torcedores fazendo gestos 

obscenos, dizendo para outros torcedores que eles são macacos, esse preconceito não 

começou agora, ele vem lá de 1950 até os dias de hoje, muita coisa mudou de lá pra cá, 

porém algumas coisas permaneceram sejam elas coisas boas ou coisas ruins e essa é uma 

coisa muito ruim que continuou, talvez se tivessem dado um basta nesse assunto naquela 

época não estaria do jeito que está hoje. 

 
Materiais e métodos: Foram realizadas várias pesquisas através do Google acadêmico a 

fim de obter as melhores informações para o desenvolvimento do estudo e também foi 
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utilizado livros e alguns vídeos do youtube com depoimento de pessoas que sofreram 

racismo durante a partida de futebol. O futebol oferece infelizmente muitas informações 

sobre o racismo sofrido pelos atletas, é o esporte mais popular do mundo e quando aparece 

notícias sobre esse esporte sendo bom ou ruim, quase todo o mundo consegue acompanhar 

por se tratar de um esporte mundialmente conhecido e que gera paixões nas pessoas des 

de criança. 

 

Resultados e discussões: De um modo geral, o termo “racismo” nos dias atuais não é 
tratado de forma correta como deve ser feito, além disso não é só no futebol que ocorre 
casos de preconceito, mais como é um esporte mundialmente conhecido acaba tendo uma 
proporção maior, se for analisar bem no dia a dia é onde acontece mais preconceito, seja na 
rua, em loja, supermercado, shopping, com quem faz entrega de moto, enfim, já passou da 
hora de dar um basta nisso! Se for parar para analisar dentro dos esportes, a maioria dos 
atletas que mais vence e ganha títulos são negros ou negras, alguns são até tratados como 
“rei” de alguns esportes, que é o caso do PELÉ no futebol, do MICHAEL JORDAN no 
basquete, do USAIN BOLT no atletismo, esses caras colocaram a pele negra em outro 
patamar e são exemplos para aqueles que tem um sonho de se tornar um atleta de alto 
rendimento mais que por alguma razão tem medo de sofrer preconceito seja pela cor da 
pele ou o jeito de se vestir ou até mesmo o jeito do cabelo. Um caso que ocorreu longe do 
esporte mais que chamou muita atenção dos brasileiros foi a moça negra que entrou numa 
loja dentro de um shopping e as pessoas que estavam trabalhando não quiseram atender 
ela por conta de sua cor, ela inclusive postou em suas redes sociais indignada com o 
ocorrido e comentou que nunca mais pisa dentro daquela loja. 
 
Conclusão: Com os dados levantados a respeito do Racismo chega a conclusão que o 
racismo precisa ser muito debatido ainda, e que cada pessoa deve se responsabilizar pelos 
seus atos de preconceito, porque existe muita pessoa que faz um tipo de preconceito e 
chega na hora de dar explicações numa delegacia por exemplo, mente que tenha feito ou 
fala que jamais faria aquilo e etc. É um assunto muito delicado que dependendo da forma 
como foi feito, tem pessoa que não aguenta tamanha pressão e acaba tirando a própria 
vida, a vida vale muito mais que ser tirada por conta que uma pessoa que não tem coração 
cometeu um crime de preconceito, que as pessoas tenham mais amor uma pela outra e que 
possamos viver em paz, Deus mandou amar o próximo e não fazer racismo por conta da 
pele, somos todos iguais. 
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Introdução: Segundo a Organização Mundial de Saúde a obesidade é um dos mais graves 
problemas de saúde pública. Em 2025, a estimativa é de que 2,3 bilhões de adultos ao redor 
do mundo estejam acima do peso, sendo 700 milhões de indivíduos com obesidade, isto é, 
com um índice de massa corporal (IMC) acima de 30 (ABESO 23). Dados do Ministério da 
Saúde, obtidos em um levantamento inédito, apontam que a obesidade atinge 6,7 milhões 
de pessoas no Brasil. O número de pessoas com obesidade mórbida ou índice de massa 
corporal (IMC) grau III, acima de 40 kg/m², atingiu 863.086 pessoas em 2022 (SOCIEDADE 
[...], 2023). A obesidade tem atingido números alarmantes e se tornando um problema de 
saúde pública, devido as alterações fisiológicas que acarretam elevado risco a saúde 
(MONTENEGRO, 2014). Apesar de inúmeras pesquisas científicas terem evidenciado os 
exercícios aeróbios como os mais eficientes na redução de gordura corporal, o treinamento 
de força, resistido ou também conhecido como musculação tem ganhado espaço 
ultimamente no meio científico como auxiliar no processo de emagrecimento (WATERS et 
al., 2022)  
Objetivos: Verificar e relatar a contribuição da prática de musculação para a redução da 
gordura. 
Relevância do Estudo: Grande parte das pessoas que procuram a academia de ginástica 
ou um programa de exercícios atualmente anseiam por perder gordura corporal (PEIXOTO; 
CRUZ, 2018). Sendo assim cabe ao profissional de Educação Física conhecer os melhores 
métodos para conseguir esse objetivo com seus alunos. 
Materiais e métodos: Foi realizada uma pesquisa bibliográfica exploratória nas bases de 
dados Scielo, PubMed, BVS e plataforma online Google Acadêmico, com os seguintes 
descritores em saúde: musculação, redução de gordura corporal, exercício. Os artigos foram 
selecionados de acordo com o tema e com suas contribuições para a atual pesquisa 
Resultados e discussões: Ramos e Casarin (2018) em uma revisão de literatura 
realizaram uma comparação entre exercício aeróbio e musculação, a fim de desvendar qual 
induz a maiores reduções de gordura corporal. Constataram o efeito positivo da musculação 
sobre a redução do tecido adiposo, visto que, há o entendimento que o dispêndio energético 
está intimamente ligado a taxa metabólica basal e esta é otimizada com a atividade de 
exercício resistido. Concluíram que a musculação produz elevação mais prolongada no 
EPOC (consumo de oxigênio após o exercício) do que exercícios aeróbios, com isso, 
admite-se que o aumento da massa magra seja uma vantagem importante na musculação 
no sentido de facilitar a mobilização de gordura em repouso, logo, um emagrecimento mais 
efetivo. Macedo e Silva (2009) avaliaram e compararam os efeitos dos exercícios aeróbio e 
resistido sobre a gordura abdominal de mulheres obesas. A pesquisa foi realizada com 31 
mulheres (19 grupo aeróbio e 12 grupo resistido) de 44,5 ± 8,6 anos, com alto índice de 
gordura abdominal, não praticantes de exercício físico regular. O treinamento do grupo 
aeróbio (GA) compreendeu caminhada e corrida em pista de atletismo e do grupo resistido 
(GR) exercícios com pesos. Os grupos realizaram de 50 a 70 minutos de exercícios, três 
vezes por semana, durante 10 semanas. Os autores concluíram que ambos os programas 
de exercícios promoveram diminuições significativas (p < 0,01) na circunferência de cintura, 
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no percentual de gordura corporal e dobra cutânea do abdome, entretanto a massa corporal 
e o IMC não alteraram significativamente. Apesar do GR ter apresentado maiores reduções 
de CC, gordura. subcutânea abdominal e percentual de gordura corporal que o GA, não 
houve diferença estatística entre os valores. Concluíram que tanto o exercício aeróbio como 
o resistido, realizados com intensidade moderada e duração de 150 a 210 minutos 
semanais, promovem diminuição da obesidade abdominal e ajustes positivos na 
composição corporal de mulheres obesas. Silva Filho e Ferreira (2014) verificaram 
evidências sobre uma das variáveis do treinamento (número de repetições) utilizadas nos 
estudos sobre os efeitos do treino de força voltados para o emagrecimento. Encontraram 17 
ensaios clínicos que apresentaram médias e desvio padrão entre (9,59 ± 2,47) a (12,47 ± 
2,83) repetições, sendo um dado importante para os profissionais aliarem ao mesmo tempo, 
efetividade e segurança nas prescrições de exercícios 
 
Conclusão: A busca pela redução de gordura corporal, é cada vez maior, principalmente 
por pessoas que tem histórico de sedentarismo, obesidade e doenças relacionadas a falta 
de cuidado com a saúde. De acordo com a pesquisa bibliográfica realizada, o treinamento 
de musculação apresenta importante papel na redução de gordura corporal, visto que 
promove a melhora da massa magra. Ressalta-se a importância do acompanhamento do 
profissional de Educação Física na prática dos exercícios, visto que o tipo de programa de 
atividade física dependerá dos objetivos de cada aluno.  
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Introdução: O voleibol, como esporte altamente dinâmico e exigente, requer uma 
combinação singular de habilidades físicas e técnicas para o sucesso em quadra. Entre 
essas habilidades, o fortalecimento muscular emerge como um pilar fundamental para o 
desempenho otimizado dos atletas (VIVOLO; MATSUDO; ALMEIDA, 2015). Compreender a 
importância desta prática não se restringe apenas à otimização do desempenho esportivo, 
mas também à prevenção de lesões frequentemente associadas à modalidade. Neste 
contexto, este trabalho se propõe a explorar de forma abrangente e aprofundada o papel 
crucial do fortalecimento muscular na performance e saúde de jogadores de vôlei. O 
voleibol, por sua natureza, demanda movimentos explosivos, saltos verticais e 
deslocamentos laterais rápidos (HALL, 2013). Estes movimentos, quando realizados 
repetidamente, colocam uma carga significativa sobre o sistema musculoesquelético dos 
atletas. A ausência de uma musculatura adequadamente fortalecida pode resultar não 
apenas em um desempenho sub ótimo, mas também em um aumento substancial no risco 
de lesões incapacitantes. Diante deste cenário, torna-se imperativo compreender não 
apenas os benefícios tangíveis do fortalecimento muscular, mas também a sua aplicação 
precisa e individualizada no contexto do voleibol de alto rendimento (FILIN; VOLKOV, 2014). 
 
Objetivo: Portanto, este estudo se propõe a lançar luz sobre a importância do 
fortalecimento muscular como pilar essencial no desenvolvimento e longevidade da carreira 
esportiva de jogadores de vôlei. Através da análise criteriosa de evidências científicas e 
práticas comprovadas, busca-se não somente enriquecer o conhecimento neste campo, 
mas também contribuir para a excelência atlética e a saúde duradoura dos praticantes deste 
esporte apaixonante. 
 
Relevância do Estudo: É de extrema importância os treinos físicos para jogadores e 
atletas, principalmente nos casos de alto rendimento. Como o desgaste muscular acaba 
sendo excessivo e inevitável, realizar treinos musculares ajuda a prolongar um bom 
rendimento do jogador ou atleta em questão. E para prevenir os riscos de lesões, treinos de 
fortalecimento são tão importantes quanto. 
 
Materiais e métodos: Foi realizada uma revisão bibliográfica narrativa nas bases de dados 
online Scielo, Bireme e Lilacs utilizando os seguintes descritores em saúde: voleibol, lesões, 
no esporte, esporte, fortalecimento muscular. Foram utilizados os artigos científicos mais 
citados de 2012 a 2023. 
 
Resultados e Discussões: Os saltos são os maiores causadores nas lesões no joelho nos 
voleibolistas. A fase de impulsão é a que mais esforço requer da musculatura do atleta da 
modalidade em questão. Neste momento é que ocorrem a maioria das lesões dos 
jogadores, principalmente na cortada. Para Zakharov (2012) os atletas de voleibol se 
lesionam na passagem da corrida horizontal para a elevação vertical. As lesões no joelho 
estão associadas com a fadiga e com o impacto no momento da impulsão. A fadiga dificulta 
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o amortecimento do impacto, gerando maior sobrecarga nos membros inferiores. O autor 
também chama a atenção para o fato de que as lesões no joelho também são frequentes 
após a queda do salto, provenientes do impacto e ocasionadas por torção do joelho. As 
principais lesões no joelho são as tendinites e as ligamentares. A síndrome do joelho do 
saltador caracteriza-se por uma tendinite patelar ou no tendão do quadríceps. A maioria dos 
agravos no joelho acontece em jogadores entre 20 a 25 anos, com dois a cinco anos de 
prática na modalidade. Um fato que agrava essa situação é mais de um turno de 
treinamento (BRINER JUNIOR; BENJAMIN, 2013). Já A lesão do ligamento cruzado anterior 
no voleibol é comum no agachamento profundo do contra movimento do bloqueio ou da 
cortada (GHIROTOCC; GONÇALVES, 2012). Ocorrendo com mais frequência na zona de 
ataque.  
 
Considerações Finais: Ao longo desta pesquisa foi possível evidenciar a relevância do 
fortalecimento muscular no desempenho e na integridade física dos jogadores de vôlei. A 
prática sistemática e orientada do fortalecimento mostrou-se não apenas benéfica, mas 
essencial para o sucesso competitivo e a longevidade na carreira esportiva destes atletas. 
 
Referências: 
 

BRINER JUNIOR, W;  BENJAMIN, H. J. Volleyball injuries. Physician and Sportsmedicine. 
v.  27, n. 3, p. 18, 2013.  
 
FILIN, V. P.;  VOLKOV, V. M. Seleção de talentos nos desportos. Londrina: Editora 
Mediograf,  2014 
 
GHIROTOCC, F. M. S., GONÇALVES, A. Lesões desportivas no voleibol. Revista da 
Educação Física/UEM, v. 8, n. 1, p. 4549, 2012. 
 
HALL, S. Biomecânica Básica. Rio de Janeiro: Editora Guanabara Koogan, 2013.  
 
VÍVOLO, M. A., MATSUDO, V. K. R., ALMEIDA, A. M. S. P. Ocorrência médica 
desportivas em competições intermunicipais.  In.  FIGUEIRA JUNIOR, A.  J.  (Orgs.). 
Ciência do Voleibol. São Caetano do Sul: Editora CELAFISCS, 2015. p. 1114. 
 
ZAKHAROV,  A.  A ciência do treinamento desportivo. Rio de Janeiro:  Editora Grupo 
Palestra Sport, 2012. p. 298. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



XVIII Jornada Científica  

Faculdades Integradas de Bauru - FIB 
ISSN 2358-6044  

2023 
  

PERCEPÇÃO DE PRATICANTES DE MUSCULAÇÃO SOBRE O TREINAMENTO DE 
CROSSFIT 

 
Roberta da Silva Vieira1;Lia Grego Muniz de Araujo2 

1Aluna de Educação Física– Faculdades Integradas de Bauru – FIB – 
robertadasilvavieira20@gmail.com;  

2Professora de Educação Física – Faculdades Integradas de Bauru – FIB – 
liagregomuniz@yahoo.com.br; 

 
 
 

Grupo de trabalho: Educação Física 
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Introdução: O CrossFit é um método de treinamento caracterizado pela realização de 
exercícios funcionais, constantemente variados em alta intensidade. Este tipo de 
treinamento utiliza exercícios do levantamento olímpico como agachamentos, arrancos, 
arremessos e desenvolvimentos, exercícios aeróbios como remos, corrida e bicicleta e 
movimentos ginásticos como paradas de mão, paralelas, argolas e barras (TIBANA, 
ALMEIDA, PRESTES, 2015). A modalidade em questão vem crescendo muito a cada dia e 
seus benefícios físicos são excelentes para o corpo humano, juntando três pilares 
importantes, como: intensidade, variações de movimentos em todas as aulas e exercícios 
funcionais (MAGALHÃES, 2019). Seu objetivo é maximizar a quantidade de exercícios 
realizada em menor tempo, aumentando a capacidade de força, proporcionando uma 
aptidão física ampla. Por mais que o Crossfit tenha ganhado força, ainda existe muito 
preconceito dentro e fora da modalidade. Pessoas julgam que a modalidade como altamente 
lesiva sem conhecer seus fundamentos (MARTINS, 2021). 
 
Objetivos: a presente pesquisa tem como objetivo investigar a percepção de praticantes de 

musculação sobre o treinamento de Crossfit na cidade de Piratininga. 
 
Relevância do Estudo: Este trabalho tem grande importância para explicar aos praticantes 
de outras modalidades como realmente funciona o Crossfit e qual sua importância na vida 
das pessoas, desmistificando eventuais opiniões distorcidas sobre o esporte. 
 
Materiais e métodos: A presente pesquisa apresenta um desenho transversal quantitativo 
e contou com 26 praticantes de musculação de duas academias da cidade de Piratininga, 
São Paulo. O critério de inclusão foi ter acima de 18 anos, estar fazendo musculação e não 
praticar a modalidade de Crossfit. O critério de exclusão foi não se enquadrar nos requisitos 
citados ou não concordar com o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. Todos 
participantes leram e assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, que 
continham informações relevantes sobre a pesquisa. Os responsáveis pelas academias 
participantes assinaram uma Declaração de Ciência e Concordância das Instituições. A 
coleta de dados foi iniciada após a aprovação do Comitê de Ética em Pesquisa da FIB. Foi 
aplicado um questionário com quinze perguntas, sendo onze alternativas e quatro 
dissertativas. Com o intuído de obter opiniões dos praticantes de musculação sobre o 
treinamento do crossfit. Os dados foram analisados através da estatística descritiva com os 
dados coletados distribuídos em gráficos e tabelas com números absolutos e relativos das 
respostas. 
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Resultados e discussões: De acordo com os resultados 61,5% dos participantes da 
pesquisa não acreditam que o crossfit seja um esporte que tenha alta frequência de lesões e 
38,5% creem que sim. Somente 23,1% dos indivíduos sentem receio em praticar a 
modalidade em questão e 76,9% não sentem receio nenhum.  53,9% já praticaram o esporte 
e 46,1% nunca o praticou. 50% dos participantes da pesquisa relataram vontade de praticar 
a modalidade. Analisando as impressões dos entrevistados, a grande maioria acredita que, 
para diminuir os riscos de lesões é necessário que se tenha um bom acompanhamento 
profissional.  Sobre esse assunto Oliveira et al (2020) afirmam que a lesão nessa 
modalidade esportiva acontece como em qualquer outra, o importante é o conhecimento dos 
meios para diminuir os riscos, como seguir as instruções do treinador, para que os 
exercícios sejam executados corretamente com controle corporal, os pesos em cada 
exercício devem ser adequados à capacidade individual. Os fatores relatados pelos autores 
contribuem para reduzir os riscos de lesões, especialmente em pessoas sem experiência 
prévia nesta modalidade. Dal Bó e Acco Júnior (2020) realizaram uma investigação sobre 
lesões no crossfit e concluíram que sua prática em pessoas com mais de 40 anos 
apresentou muito mais benefícios que malefícios, promovendo um ganho de saúde, força e 
flexibilidade e mostrando que o índice de lesões é baixo como em qualquer modalidade 
individual.  

 
Conclusão: Através dos dados coletados, na presente pesquisa, verificou-se que a maior 
parte dos participantes da pesquisa não consideram o crossfit lesivo e não têm receio de 
praticá-lo. A maioria acredita que o fator mais importante para não se lesionar seja a 
instrução de um bom profissional.  
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Grupo de trabalho: EDUCAÇÃO FÍSICA 
 
Palavras-chave: depressão, exercícios físicos, prevenção, benefícios a saúde. 
 
Introdução: Os transtornos depressivos se apresentam de várias formas, entre elas o 
transtorno depressivo maior que representa a condição clássica. A presença de episódios 
distintos de pelo menos duas semanas de duração ou mais, envolvendo alterações claras 
no afeto, na cognição e em funções neurovegetativas, e períodos de ausência entre os 
episódios são suas características. O diagnóstico baseado em um único episódio é possível, 
embora o transtorno seja recorrente na maioria dos casos (APA, 2014). Uma forma mais 
crônica de depressão, o transtorno depressivo persistente (distimia), pode ser diagnosticada 
quando a perturbação do humor continua por pelo menos dois anos em adultos e um ano 
em crianças (APA, 2014). O exercício físico tem tido uma importante participação no 
tratamento da depressão. Proporciona benefícios físicos e psicológicos como a diminuição 
da insônia e da tensão e o bem estar emocional, além de promover benefícios cognitivos e 
sociais a qualquer indivíduo (MATTOS et al., 2004).  
 
Objetivo: analisar a percepção da gravidade dos sintomas de depressão de praticantes e 
não praticantes e a percepção dos praticantes de exercício físico orientado em relação a 
minimização dos sintomas. 
 
Relevância do Estudo: Tendo em vista a dor e o sofrimento provocados por essa doença e 
o impacto negativo na qualidade de vida dessas pessoas, além dos custos elevados 
gerados pelos cuidados com a saúde mental da população, é oportuno e de grande 
relevância novas pesquisas que avaliem se o exercício físico pode ser uma intervenção 
viável, acessível, barata e eficaz. É fundamental propor maior integração entre os 
profissionais de Educação Física, Psicologia e Psiquiatria, visando ao estreitamento e 
colaboração para a prevenção e combate ao chamado mal do século. 
 
Metodologia: O método adotado foi pesquisa de campo comparativa, quantitativa. 
Participaram da pesquisa 30 mulheres entre 20 e 40 anos de idade, sendo 17 praticantes de 
exercícios físicos orientados em uma academia de mulheres da cidade de Bauru/SP (GP) e 
13 funcionárias de uma empresa de telemarketing (GNP). Como instrumento de avaliação, 
foi aplicado um questionário simples, aberto e semi- aberto com 13 perguntas a respeito do 
diagnóstico, sintomas, prática ou não de exercícios físicos orientados e percepção da 
influência do exercício sobre os sintomas.  
  
Resultados e discussão: A média e desvio padrão da idade foram de 30,92±8,39 anos e 
27,06±4,56 anos para o GNP e GP, respectivamente. Das participantes, 30,77% do GP 
fazem uso de medicação. Os sintomas mais frequentes são crise de ansiedade ou pânico, 
excesso de peso, desânimo e cansaço (GNP) e crise de ansiedade ou pânico, insônia e 
tristeza (GP). Uma participante referiu ter tentado suicídio duas vezes (GNP). A prática de 
musculação foi referida como exercício físico por 88,24% (GP), sendo apenas uma destas 
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sem orientação de profissional de educação física e uma que realiza dança também sem 
orientação. A maioria das praticantes de exercícios físicos (100%) informaram que a prática 
minimiza os sintomas e que também notaram mudanças como melhor disposição, auto-
estima e sono, menos estresse e compulsão alimentar, estado de alegria pós treino e maior 
intervalo entre as crises. A prática regular de exercícios físicos tem efeitos positivos na 
qualidade de vida de indivíduos com sintomas de depressão além de reduzir fatores de risco 
cardiovascular e outros fatores associados a essas condições (CARNEIRO; SILVA, 2023). 
Intervenções de exercícios físicos demonstraram aliviar efetivamente os sintomas 
depressivos em adultos e são recomendados por diretrizes internacionais, incluindo o 
American College of Physicians (QASEEM et al, 2016 apud PÉREZ BEDOYA, 2023). A 
teoria da endorfina sugere também que a atividade física desencadearia secreção de 
endorfina capaz de provocar um estado de euforia natural, por isso, aliviando os sintomas 
da depressão (COSTA et al., 2007). A endorfina e a dopamina têm influência principalmente 
sobre o humor e emoções.  
 
Conclusão: Os exercícios físicos parecem minimizar a gravidade dos sintomas em pessoas 
com depressão promovendo mudanças positivas na percepção dos seus praticantes, 
melhorando o bem-estar e a qualidade de vida. A prática de exercícios está inversamente 
relacionada à depressão, o que destaca sua importância entre as intervenções no estilo de 
vida destinadas a prevenção e ao tratamento. 
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Palavras-chave: Crossfit; vascular ageing; flow media diameter; velocity wave pulse 
 
Introdução: O Crossfit é um método de treinamento novo caracterizado pela realização de 
exercícios funcionais, constantemente variados em alta intensidade (CrossFit ®, Inc,2002–
2020). Alguns estudos recentes demonstram que os Boxes de CrossFit ® podem ser 
encontrados em 154 países, totalizando 14.969 boxes. Os Estados Unidos aparecem em 
primeiro, com o maior número de boxes (7.314), seguido pelo Brasil (1.055) (DOMINSKI et 
al., 2019). O treinamento dessa modalidade visa desenvolver ao máximo as três vias 
metabólicas e cada uma das 10 valências físicas: resistência cardiorrespiratória, força, vigor, 
potência, velocidade, coordenação, flexibilidade, agilidade, equilíbrio e precisão (TIBANA, 
2015). A prática em questão é uma atividade de alta intensidade cujo treinamento é 
composto por atividade aeróbica e anaeróbica; que promovem adaptações benéficas a 
saúde do individuo(TIBANA,2015).   
 
Objetivos: Avaliar a saúde vascular em praticantes de Crossfit ®.  
 
Relevância do Estudo: Neste sentido, estratégias de controle das doenças 
cardiovasculares são importantes, pois atualmente essas são as principais causa de morte 
no mundo: mais pessoas morrem anualmente por essas enfermidades do que qualquer 
outra causa. Estima-se que 17,9 milhões de pessoas morreram por doenças 
cardiovasculares em 2016, representando 31% de todas as mortes em nível global (OPAS, 
apud OMS 2016). O Crossfit® é uma modalidade de treinamento que tem ganhado 
popularidade em todo o mundo devido à sua natureza desafiadora e variada. No entanto, os 
efeitos dessa prática sobre a saúde vascular ainda não foram completamente 
compreendidos.  
 
Materiais e métodos: Estudo transversal. Critérios de inclusão: Praticar Crossfit® há pelo 
menos 6 meses e ter entre 18 e 65 anos. Critérios de exclusão: Uso de medicamentos para 
pressão arterial ou cardiopatia. As avaliações serão realizadas no laboratório de Exercício 
Físico e Doenças Crônicas, junto ao Departamento de Educação Física da Universidade 
Estadual Paulista, campus Bauru. Coleta de informações pessoais, como nome, dados de 
nascimento, idade e sexo, por meio de um questionário realizado por um profissional de 
Educação Física. Medição da massa corporal (kg) com uma balança calibrada. Medição da 
altura utilizando um estadiômetro. Cálculo do Índice de Massa Corporal (IMC) com base nos 
dados de peso e altura. Medição da pressão arterial de descanso com um equipamento 
eletrônico automático. Medição da frequência cardíaca (FC). Avaliação da rigidez arterial por 
meio da velocidade de onda de pulso. Avaliação da função endotelial por meio da 
vasodilatação mediada pelo fluxo (DMF) usando ultrassom. Apresentação dos dados em 
média ± desvio padrão. Análise estatística de acordo com a distribuição e variabilidade dos 
dados. Utilização do software Microsoft Excel 2007 para análise estatística. 
 
Resultados e discussões: Foi realizada uma pesquisa contendo 18 participantes, cuja 
média de idade é de 26 anos; média de peso de 75kg; média de altura 1,76m; média de IMC 
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de 24; média de Pressão Arterial de 11/6; média da Frequência Cardíaca de 71Bpm; média 
de Temperatura Corporal de 36°C; média de Saturação de Oxigênio de 97%; média de 
Flexibilidade 23cm; média Hand Grip mão direita 41kg; média Hand Grip mão esquerda de 
37kg, e, Saúde Vascular média de 23 anos . 
 
Conclusão: Portanto conclui-se que a prática de Crossfit® apresenta benefícios sobre a 
saúde vascular de seus praticantes. 
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Palavras-chave: recreação; atividades lúdicas; idosos; instituição de Longa Permanência 
para Idosos  
 
Introdução: Envelhecer é um processo polêmico, sendo difícil apontar todas as dificuldades 
que os idosos possam encontrar nesta fase da vida. Muitos acabam se deparando com uma 
triste realidade como falta de respeito e compreensão, dificuldade de mobilização pública, 
impossibilidade de autossustento e desamparo da família. Os fatores apontados contribuem 
para que notável parcela de idosos seja remanejada para instituições de longa permanência 
(NOGUEIRA; MARTINS, 2017). Evidências científicas apontam que idosos 
institucionalizados apresentam mais sintomas depressivos do que os que vivem na 
comunidade. Nesse contexto encontrar atitudes preventivas e terapêuticas que minimizem o 
impacto da institucionalização é imprescindível (FRADE et al, 2015). Gullich, Duro e Cesar 
(2016) realizaram uma pesquisa de base populacional no sul do Brasil sobre Depressão e 
verificaram que idosos que realizavam programas de lazer e recreação mostraram estar 
mais protegidos contra a ocorrência de depressão.  
 
Objetivos: Destacar a importância da recreação para idosos institucionalizados através de 
uma pesquisa bibliográfica 
 
Relevância do Estudo: Em função do envelhecimento populacional, a demanda por 
Instituições de Longa Permanência para Idosos (ILPI), tende a aumentar. Nesses 
estabelecimentos os residentes possuem tempo disponível para vivências lúdicas, que estão 
relacionadas ao seu bem-estar e que podem influenciar sua saúde. No entanto, tais 
atividades nem sempre são estimuladas. Sendo assim a presente pesquisa tem a função de 
chamar a atenção dos responsáveis por essas instituições mostrando a importância de se 
implantar programas recreativos com profissionais especializados. 
 
Materiais e métodos: Foi realizada uma pesquisa bibliográfica exploratória nas bases de 
dados Scielo, BVS e a plataforma online Google Acadêmico. Foram considerados os 
seguintes parâmetros limitadores da busca: a) artigos publicados entre 2013 e 2023; b) 
redigidos em língua portuguesa e, c) publicações que tivessem como foco a temática do 
estudo e conteúdos semelhantes. Os descritores utilizados foram: recreação; atividades 
lúdicas; idosos; Instituição de Longa Permanência para Idosos (ILPI).  
 
Resultados e discussões: Leite et al (2013) investigaram 30 idosos de 75 a 96 anos 
residentes de uma ILPI no município de Cajazeiras, no Alto Sertão da Paraíba. A coleta de 
dados foi realizada por meio da aplicação de um instrumento com variáveis sócio-
demográficas e um questionário de satisfação para avaliar a melhoria da qualidade de vida a 
partir das atividades recreativas. Foram aplicadas atividades recreativas quase que 
diariamente no ano de 2011. Verificaram que por meio da recreação desenvolvida junto aos 
idosos residentes nas ILP, foi possível promover o conforto dos gerontes, bem como 
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minimizar os efeitos da institucionalização. Foi constatado ainda, que a recreação é suporte 
essencial para a manutenção da qualidade de vida, permitindo ao idoso continuar 
desenvolvendo seus afazeres com mais independência. Lucca e Rabelo (2011) investigaram 
se atividades recreativas interferem nos sintomas de depressão de idosos 
institucionalizados e analisaram a percepção dos profissionais da ILPI quanto aos benefícios 
e desvantagens das atividades recreativas. A amostra foi constituída por 15 idosos de uma 
ILPI de Ipatinga-MG (73,30±11,57anos) e por 11 profissionais desta instituição As 
oportunidades de recreação dos idosos foram ampliadas: criou-se uma brinquedoteca, uma 
sala virtual e durante cinco semanas foram realizadas 10 sessões de atividades recreativas 
e estímulo às vivências de lazer Os profissionais da ILPI observaram aumento da alegria, 
redução da agressividade, disposição em sair dos quartos, não percebendo aspectos 
negativos nas atividades. As atividades recreativas parecem ter contribuído para a redução 
dos sintomas de depressão dos idosos, e observaram melhoria do humor dos idosos após 
tais vivências. 
 
Conclusão: Verificou-se que a prática de atividades recreativas para os idosos 
institucionalizados é um determinante de qualidade de vida e bem-estar social. O processo 
de organização das atividades deve estar de acordo com a individualidade biológica e o 
quadro de saúde do idoso, respeitando suas limitações físicas durante as sessões. Assim, 
oferecer atividades recreativas em ILPI pode ser uma estratégia de fácil implementação e 
baixo custo para melhora do bem estar e diminuição dos sintomas de depressão nessa 
população. Por fim, é importante destacar a atuação do profissional de Educação Física, 
nesse contexto, para a promoção de saúde, contribuição no desenvolvimento dos aspectos 
físicos e psíquicos e no envelhecimento ativo do idoso institucionalizado. 
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desempenho físico. 
 
Introdução: Os esteroides anabólicos androgênicos (EAA) são drogas sintéticas derivadas 
da testosterona. A princípio, seu uso era apenas medicinal, limitando-se em suma ao 
recurso terapêutico de pacientes queimados, deprimidos, em recuperação de grandes 
cirurgias e também para recompor o peso corporal dos sobreviventes dos campos de 
concentração durante a 2ª guerra mundial (ABRAHIN; SOUSA, 2014). Contudo, vale 
ressaltar que mesmo no uso clínico, existem riscos à saúde do paciente, pois essas 
substâncias interferem nos chamados agentes disruptores endócrinos, podendo causar 
alterações na função fisiológica das hormonas endógenas (CASTILHO et al., 2021). 

Objetivos: O presente estudo teve por objetivo apresentar os benefícios e malefícios do uso 
dos Esteroides Anabolizantes como também seus efeitos colaterais. 
 
Relevância do Estudo: Com base nas informações disponíveis, torna-se evidente a relação 
entre o uso inadequado e abusivo dos (EAA) e os danos e efeitos colaterais resultantes, 
bem como o uso terapêutico por pacientes que seguem as dosagens prescritas e orientadas 
pelos profissionais de saúde. 
 
Materiais e métodos: Foi desenvolvido uma pesquisa bibliográfica exploratória em artigos 
científicos sobre o tema esteroides androgênicos anabolizantes através das plataformas 
Scielo, Pubmed, BVS e Google Acadêmico. Como critérios de inclusão, foram selecionadas 
pesquisas publicadas entre os anos de 2013 e 2023, com os seguintes descritores em 
ciências da saúde:  musculação, indicações terapêuticas, esteróides anabolizantes, 
desempenho físico. Sendo excluídos todos os artigos que não tinham ligação com o tema ou 
que estavam incompletos.  

Resultados e discussões: O uso terapêutico na medicina de EAA pode apresentar 
comprovados benefícios na em pacientes vivendo com HIV, indivíduos que possuem 
doenças crônico-degenerativas, tais como as sarcopenias, osteoporose, hipotrofia muscular 
e falências renal ou hepática, pacientes com hipogonadismo e câncer de mama, além do 
uso para tratar alterações de desenvolvimento das características sexuais secundárias na 
puberdade e alterações neonatal do aparelho reprodutor (OVIEDO, 2020). O uso clínico de 
EAA pode ser também indicado, em função de seu efeito anabólico, em indivíduos com 
politraumatismos, queimaduras e na recuperação de pessoas em períodos pós-operatórios 
(CASTILHO et al, 2001). Nessa direção Freitas et al (2019) avaliaram 189 de musculação 
que faziam o uso de EAA na cidade de Ji-Paraná, Rondônia. Verificou-se que 4,76% (n=9) 
dos entrevistados utilizam EAA, predominantemente pelo sexo masculino (77%), grande 
parte (44%) possuíam ensino superior e a maioria (62,5%) não realizavam o 
acompanhamento médico para utilizar essas substâncias. Entre os EAA mais utilizados 
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estão Oxandrolona, Durateston e Winstrol, todos foram relacionados ao aumento da 
Pressão Arterial Sistêmica.  
 

Conclusão: Os indivíduos que fazem uso de esteroides anabolizantes androgênicos 
enfrentam um aumento no risco de mortalidade e uma taxa mais elevada de internações 
hospitalares devido aos efeitos colaterais associados ao seu consumo. Diante desse 
cenário, é crucial destacar a importância de estar atento aos diversos efeitos adversos que 
podem surgir com o uso de EAA, uma vez que muitas dessas consequências são previsíveis 
e, portanto, evitáveis. Isso poderia contribuir para a redução das consequências de efeitos 
colaterais relacionados aos anabolizantes. Na atualidade, sua aplicabilidade tem sido 
benéfica no tratamento de doenças crônicas em virtude do aumento da síntese proteica que 
promove a hipertrofia muscular. Essa eficiência tem se mostrado favorável em enfermidades 
como AIDS, hipogonadismo, puberdade anormal, pacientes com histórico de câncer de 
próstata, desnutrição, deficiência hormonal, osteoporose, anemias, distrofias musculares, 
sarcopenias, câncer de mama, impotência sexual e Síndrome de Turner. 
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Introdução: O sono de acordo com Alóe et al. (2005 apud SILVA, 2020), é um estado 
fisiológico do corpo. Caracteristicamente se apresenta de forma recorrente, a noite e durante 
várias horas. Observa-se um estado de inatividade, olhos fechados, músculos relaxados e 
consciência praticamente ausente. A privação, insônia é classificada como um distúrbio 
caracterizado pela dificuldade em iniciar ou manter o sono, ou ainda um despertar precoce 
de um sono restaurador que, possa resultar em prejuízos na execução das tarefas ao longo 
do dia. O sono nos seres humanos segue um ritmo circadiano no ciclo sono-vigília com 
período aproximado de oito horas de sono, alternado com 16 horas de vigília alerta. A 
alteração desse ritmo tem influenciado diversos aspectos do equilíbrio nutricional do corpo, 
controle de massa corporal, controle glicêmico e liberação de hormônios. O débito ou a 
restrição de sono tem sido relacionado com maiores prevalências de obesidade, diabetes e 
dislipidemias (MELLO, 2008). A sociedade moderna vive em constantes modificações o que 
vem levando a novos tipos de comportamentos. A qualidade do sono está intrinsecamente 
ligada a qualidade de vida, assim a diminuição da quantidade e qualidade do sono pode ser 
um indicador de doenças. A privação do sono é a remoção ou supressão parcial do sono, 
podendo causar diversas alterações: endócrinas, metabólicas, físicas, cognitivas, neurais e 
modificações na arquitetura do sono, que em conjunto comprometem a saúde e a qualidade 
de vida do sujeito nestas condições (ANTUNES et al., 2008). 
 
Objetivo: verificar a influência da privação parcial ou total de sono no exercício físico por 
meio da avaliação da performance em um teste máximo de esteira. 
 
Relevância do Estudo: É importante que profissionais da saúde conheçam mais a respeito 
da relação privação de sono e resposta ao exercício físico para uma melhor orientação a 
atletas, clientes e pessoas com privação de sono por seus turnos de trabalho ou qualquer 
outro motivo. 
 
Materiais e métodos: Trata-se de um estudo transversal prospectivo com uma amostra de 
conveniência, com avaliação pré e pós intervenção. Participaram do estudo dez policiais do 
sexo masculino, que desempenham funções no Policiamento Rodoviário no município de 
Bauru-SP, com idade entre 25 a 50 anos, que realizam escalas de trabalho em turnos de 
doze horas ininterruptas em três períodos diferentes do dia, compreendendo um turno que 
inicia-se às 07 e finda-se às 19h, outro que inicia-se às 15h e termina às 03h e um que 
inicia-se às 19h e termina às 07h. Os grupos de turno serão aqui denominados sono normal 
(SN), privação parcial (PP) e privação total (PT) de sono, respectivamente.Os participantes 
responderam a um questionário para avaliação da qualidade subjetiva do sono, como a 
presença de distúrbios do sono, o questionário Índice de Qualidade do Sono de Pittsburgh 
(PSQI), Foram determinadas a estatura, massa corporal e índice de massa corporal. A 
pressão arterial e a frequência cardíaca foram consideradas antes, durante e após a 
realização do teste em esteira. Após cada turno nas três diferentes situações, sono normal 
(SN), privação parcial (PP) e privação tota (PT) foi realizado um teste máximo de esteira. 
Para comparação dos resultados foi utilizado o cálculo da ANOVA com um nível de 
significância de p< 0,05. 
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Resultados e discussão: A associação entre a privação do sono e o exercício físico não 
tem sido bem explorada (ANTUNES et al, 2008). O exercício físico por aumentar o estado de 
alerta e liberar diferentes substâncias neuroquímicas durante a sua realização, poderia mascarar 
os efeitos da privação de sono, servindo até mesmo como uma proteção dos seus efeitos 

deletérios (ANTUNES et al, 2008). A privação de sono apresenta dano à saúde em todos os 
eixos: neurobiológico, desempenho e performance, endocrinológicos e fisiológicos, além 
disso, esses efeitos tendem a ser ampliados conforme o aumento da quantidade de horas 
privadas por dias e/ou a quantidade de dias privados de sono (FIGUEIRA et al, 2021). 
 
Conclusões: 
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Palavras-chave: polo aquático, exercício prévio, priming exercise 
Introdução: O Pólo Aquático é um esporte coletivo, sendo a equipe composta por sete 
jogadores de linha e pode ter até seis jogadores reservas. Os jogos acontecem em uma 
piscina de 20 a 25 metros de comprimento no feminino e de 20 a 30 metros de comprimento 
no masculino, variando de 10 a 20 metros de largura. A duração de um jogo é de 32 
minutos, divididos em quatro tempos de oito minutos cada e a bola não pode ser conduzida 
com as duas mãos. Existem várias estratégias de melhoria da performance, entre eles o 
Priming Exercise. Este pode ser definido como estímulos que antecedem um exercício 
principal ou uma sessão de treinamento. O Priming visa melhorar o desempenho do 
exercício subsequente mudando a cinética do consumo de oxigênio (VO2), trabalhando com 
intensidades de moderadas a altas e com estímulos de durações curtas (MATSUMOTO et 
al., 2023).  
Objetivo: verificar se a realização de exercícios resistidos na água seis horas antes (priming 
exercise) podem alterar parâmetros de performance no polo aquático. 
Relevância do Estudo: A pesquisa justifica-se por ser importante conhecer as diferentes 
estratégias pré-condicionantes para a melhora aguda na performance esportiva. Tais 
informações podem ajudar atletas, técnicos, comissão técnica e comunidade acadêmica a 
conhecer mais a respeito do tema e identificar novas ferramentas para potencializar a 
performance de modo agudo no polo aquático. 
Materiais e métodos: Participaram do estudo um grupo de 18 jogadoras do alto rendimento 
de Pólo Aquático feminino, com faixa etária de 17 a 23 anos, com um mínimo de dois anos 
de treinamento e pelo menos 15 horas semanais de treino, atletas de nível competitivo da 
ABDA Associação Bauruense de Desportos Aquáticos. Após 24 hrs da última sessão de 
treinamento (carga leve), as participantes se apresentaram ao local para o sorteio das 
condições do trabalho pela manhã (PEágua ou CC). O estudo foi realizado de modo cruzado e 
randômico, no qual as participantes realizaram uma sessão de treinamento na condição de 
priming exercise com estímulos resistidos em água (PEágua) ou uma condição controle (CC) 
com 48 horas de intervalo entre as condições. Após o sorteio, as participantes foram 
submetidas a avaliações antropométricas (peso e estatura) para caracterização da amostra 
e então, responderam ao questionário do estado de prontidão (MASON et al., 2017). Na 
sequência, as participantes realizaram a condição na qual foram alocadas para aquela 
sessão, ou seja, PEágua ou CC.  Ao final da realização dessas condições, as atletas 
permaneceram em repouso e no local da avaliação, onde receberam almoço. Seis horas 
após a sessão da manhã, foram submetidas às avaliações específicas de performance de 
velocidade do arremesso, de força de pernada alternada atada e da habilidade de sprints 
repetidos (RSA). Todas as avaliações foram realizadas em piscina coberta de 50m, 
temperatura da água de 27 a 29 °C. O priming exercise com estímulos resistidos em água 
(PEágua) foi iniciado com um aquecimento padrão em água, nadando 400 metros em baixa 
intensidade e quatro ações específicas em alta intensidade, isso é, dois sprints de 12,5 m e 
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duas séries de quatro saltos vertical em máxima altura. Após o aquecimento foram 
realizados três estímulos rápidos de priming exercise. Sendo o primeiro, duas séries de 
cinco segundos de perna alternada horizontal no elástico simples (Auriflex n-204, São 
Roque, São Paulo, Brazil), com 40 segundos de intervalo. O segundo, também com duas 
séries de cinco saltos com 40 segundos de intervalo de salto com cinto e uma carga de 7% 
do peso corporal. O terceiro, dois sprints de 12,5m com 40 segundos de intervalo e com um 
paraquedas de tamanho médio (STRECH CORDZ NZ, Mfg8 Inc., USA) de 40,64 cm, 
conectado a uma corda de 2 m de comprimento e a um cinto que foi preso na cintura das 
participantes. As atletas tiveram três minutos de intervalo entre cada exercício. O CC não 
realizou nenhum aquecimento ou exercício, apenas permaneceram em atividades livres de 
obrigações físicas (ler, assistir televisão, conversar, etc..). 
Resultados e discussão: As atletas apresentaram valores médios e desvio padrão de 
massa corporal e estatura de 64,33±8,79 kg e 1,64±0,07 m, respectivamente. A massa 
corporal foi utilizada para o cálculo da sobrecarga do cinto para os saltos na água no treino 
prime, correspondente a 7% desta e cujo valor médio correspondeu a 4,50±0,63 kg. Não 
foram observadas interações significativas (condição x momento) para nenhum item do 
questionário do estado de prontidão (p=0,904). Assim como, também não foram 
encontrados nenhum efeito de condição ou momento para os itens do questionário do 
estado de prontidão (p=0.105). Não foram observadas diferenças significativas para 
nenhuma das variáveis do teste de velocidade da bola no arremesso de 5m (p≥0,80).  
Conclusão: De acordo com os resultados encontrados do presente estudo, a estratégia de 
priming exercise realizada em meio aquático não foi efetiva para melhorar o estado de 
prontidão subjetiva, performance no Teste de Habilidade de Sprints Repetidos e arremesso 
dos 5 m em atletas do polo aquático feminino. Enquanto a maioria dos estudos encontrado 
na literatura foram realizados com homens ou grupos mistos, o presente estudo foi o 
primeiro a investigar a eficácia da estratégia em uma amostra composta apenas por 
mulheres. Uma possível explicação para a não responsividade ao protocolo de priming 
exercise mostrado pelo presente estudo seria devido ao fato de as mulheres possuírem 
menor força e menor percentual de fibras tipo IIb e IIa , o que as tonaria menos responsivas 
ao protocolo de priming exercise imposto. Outro ponto a ser considerado é que as mulheres 
possuem menor concentração de testosterona, fator considerado como um dos principais 
responsáveis por promover melhora do estado de prontidão subjetiva. Desse modo, novos 
estudos devem ser realizados com mulheres, testando diferentes protocolos de priming 
exercise e monitorando as concentrações de testosterona para melhor compreender a 
responsividade das mulheres ao priming exercise. 
Referências: BOTONIS, P .G . ; TOUBEKIS, A . G. ; PLATANOU, T. I. Physiological and 
Tactical on-court Demands of Water Polo. The Journal of Strength and Conditioning 
Research, v .00 , n . 00, p . 1- 12, 2018. 
MARQUES, J. P. Polo aquático. Todo Estudo. Disponível em: 
https://www.todoestudo.com.br/educacao-fisica/polo-aquatico. S. I.  Acesso em: 04 de 
Abrilde 2023. 
MATSUMOTO, T . ; TOMITA, Y . ; IRISANA, K . Identifying the Optimal Arm Priming 
Exercise Intensity to Improve Maximal Leg Sprint Cycling Performance. Journal of Sports 
Science and Medicine, v . 22, p . 58- 67, 2023. 
NUTT, et al. Morning resistance exercise and cricket-specific repeated sprinting each 
improve indices of afternoon physical and cognitive performance in professional male 
cricketers. Journal of Science and Medicine in Sport.Article in press, 2021. 
SMITH, H. K. Applied Physiology of Water Polo. Sports Med, v . 26, n . 5, p . 317- 334, 1998. 
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Introdução: A relação entre exercício físico e saúde tem se destacado na literatura. Isso 
ocorre porque a compreensão dos benefícios dessa prática vai além das questões estéticas. 
O Guia de Atividade física para população brasileira salienta que a prática regular de 
atividades físicas auxilia no controle adequado do peso, reduzindo o risco de obesidade. 
Além disso, melhora a capacidade respiratória e a circulação sanguínea favorece a saúde 
do coração, contribui para uma boa condição física, mantém a pressão arterial em níveis 
seguros, fortalece os músculos, aprimora a memória recente, a cognição e as habilidades 
sociais, além de impactar positivamente nos níveis de aptidão física e capacidade funcional 
(VIDMAR et al., 2011). Diante dos diversos benefícios, é importante ressaltar o impacto que 
a prática de Atividades Físicas (AF) gera no desenvolvimento da capacidade cognitiva do 
ser humano e todos os aprimoramentos que tal fator acarreta as demais áreas do 
desenvolvimento humano. Apesar das discussões, diversos estudos têm confirmado que a 
prática de AF proporciona melhora e proteção para a função cerebral, e a falta de exercício 
tem consequências negativas igualmente graves, incluindo diminuição da autoestima, do 
bem-estar e da sociabilidade, aumento da ansiedade, e da depressão. Mira (2003) destaca 
o fato de que o exercício físico regular não é apenas um estímulo biológico, mas sim um 
fenômeno complexo com múltiplas dimensões (biológicas, psicológicas, culturais e 
sociais).·. 
 
Objetivos: Diante da ampla variedade de práticas esportivas disponíveis no mercado e sua 
gama diversificada de benefícios, o presente estudo tem como objetivo analisar os 
benefícios da atividade física regular e seu impacto no desenvolvimento cognitivo.·. 
 
Relevância do Estudo: A OMS (Organização Mundial da Saúde) aponta que pessoas 
ativas estão menos propensas a desenvolver problemas mentais em comparação com as 
sedentárias. Esse atual contexto social que vivemos tem refletido de forma direta no 
desenvolvimento psicológico, social, físico-motor e até emocional dos seres humanos. Essa 
análise busca contribuir para uma compreensão mais profunda dos benefícios da atividade 
física e do seu papel na saúde mental e no desenvolvimento.·. 

Materiais e métodos: Este trabalho é uma pesquisa de natureza básica com abordagem 
qualitativa e objetivos exploratórios. Ele utiliza o procedimento de pesquisa bibliográfica, 
envolvendo a revisão de artigos publicados nos últimos doze anos em bases de dados da 
área de saúde, como Scielo, Google Acadêmico, Biblioteca Digital Brasileira de Teses e 
Dissertações (BDTD), e livros da biblioteca das Faculdades Integradas de Bauru (FIB). 

Discussões: Diversos estudos demonstraram que a prática regular de atividade física 
acarreta inúmeros benefícios ao ser humano e defendem quem resultam em melhorias nas 
funções cognitivas. Essa prática regular não apenas contribui para o desenvolvimento 
motor, que de acordo com Gomes et al. (2015), à medida que ocorre o desenvolvimento 
humano, as habilidades relacionadas a parte motora também são aprimoradas, mas a 
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prática regular da AF desempenha um papel essencial no aprimoramento das capacidades 
cognitivas em todas as fases da vida. Coelho et al. (2017) da mesma forma mostram que à 
prática de exercícios físicos está relacionada de maneira positiva ao desenvolvimento das 
habilidades cognitivas do indivíduo. Crianças e adolescentes apresentam melhoras nas 
competências de raciocínio lógico, atenção, solução de problemas, memória e subjetividade, 
já as idades mais avançadas mostraram redução do risco de declínio cognitivo, demência e 
memória. Isso indica que a AF pode ter um efeito benéfico tanto no desenvolvimento quanto 
na proteção do cérebro. Esses benefícios no desenvolvimento cognitivo podem ser 
explicados por vários mecanismos neurobiológicos. Além disso, evidências sólidas indicam 
que indivíduos ativos fisicamente desfrutam de uma expectativa ampliada de anos de vida 
produtiva e independente. No geral, o exercício físico pode ser uma estratégia eficaz para 
melhorar a qualidade de vida e a saúde mental ao longo de toda a vida. No entanto, o 
estudo desses benefícios requer uma abordagem multidisciplinar, envolvendo 
pesquisadores das áreas de educação física, neurociência, psicologia e saúde pública. Isso 
possibilita uma compreensão mais completa dos mecanismos subjacentes e das melhores 
práticas para promover a atividade física. 
 
Conclusão: A prática frequente de exercícios físicos desencadeia mudanças 
neurobiológicas, que incluem o aumento na geração de neurônios, melhoria na circulação 
sanguínea cerebral e a liberação de neurotransmissores que têm um impacto positivo em 
todo o desdobramento cognitivo e motor dos indivíduos. Isso resulta em melhorias em 
outras áreas da vida e também aumenta a disposição para enfrentar as atividades diárias, 
além de possibilitar o estabelecimento de novos objetivos e a superação de desafios, 
independentemente da idade. Diante de todos esses fatores pode-se verificar que são 
inúmeros os benefícios da atividade física, em amplas áreas da vida do ser humano. Faz se 
necessária uma nova pesquisa meticulosa para uma compreensão completa dos 
mecanismos envolvidos e para a adaptação de estratégias específicas para diferentes 
grupos populacionais para que cada prática possa ser explorada em sua maior capacidade 
de aproveitamento.·. 
 
Referências: 
COELHO, E. et al Associação entre atividade física e desenvolvimento intelectual de 
crianças dos 6 aos 10 anos. In: 12º Seminário de Desenvolvimento Motor da Criança, 2017. 
BRASIL. Guia de Atividade Física para a População Brasileira. Brasília, DF, 2021. 
Disponível em: 
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_atividade_fisica_populacao_brasileira.pdf. 
Acesso em: 10 set. 2023. 
GOMES, A. A.; MAGALHÃES, N. C.; MAIA, P. P. Avaliação do desenvolvimento motor 
na fase fundamental de crianças em uma instituição de ensino de Pirajuí/SP – estudo 
comparativo. Trabalho de Conclusão de Curso (Fisioterapia), Centro Universitário Católico 
Salesiano Auxilium, Lins, 2015. 
MIRA, C M. Exercício físico e saúde: da crítica prudente. In: PALMA, Alexandre; 
ESTEVÃO, Adriana; BAGRICHEVSKY, Marcos. A saúde em debate na educação física. 
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Disponível em: https://www.desenvolvimentosocial.sp.gov.br/beneficios-do-esporte para-a-
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14, n. 3, p. 160-167, nov. 2009. 
VIDMAR, M. F. et al. Atividade física e qualidade de vida em idosos. Saúde e Pesquisa, 
Maringá, v. 4, n. 3, p. 417-424, set./dez. 2011. 
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Introdução: A hipertensão nada mais é do que índices elevados da pressão sanguínea. Ela 
representa um enorme problema de saúde, tendo em vista que é o principal fator de risco 
para complicações cardiovasculares, para falência renal, acidente vascular cerebral e 
enfarte (MARRA; CARDOSO; MANFREDI, 2021). O Ministério da Saúde publicou um 
relatório apontando que o número de adultos com diagnóstico médico de hipertensão 
aumentou 3,7% em 15 anos no Brasil. Os índices saíram de 22,6% em 2006 a 26,3% em 
2021. O relatório mostra ainda um aumento na prevalência do indicador entre os homens, 
variando 5,9% para mais. Totalizando 38 milhões de brasileiros com a doença (MINISTÉRIO 
DA SAÚDE, 2021). Tendo em vista que um dos fatores para o desenvolvimento da doença é 
o sedentarismo, a prática de exercícios físicos deve estar constantemente presente na vida 
de quem apresenta ou até mesmo de quem quer evitar o aparecimento da pressão alta. 
 
Objetivos: Levantar maneiras de tratar a hipertensão através do exercício físico.  
 
Relevância do Estudo: O presente estudo é de grande importância para que os 
profissionais da saúde entendam a gravidade da doença que atinge cerca de 38 milhões de 
brasileiros. A pesquisa também chama a atenção da população em geral, para que possam 
tomar ciência dos sintomas afim de prevenir a hipertensão, além de enfatizar que a prática 
do exercício físico é de extrema importância para o controle e o tratamento dela.  
 
Materiais e métodos: Foi realizada uma pesquisa bibliográfica descritiva buscando artigos, 
em periódicos, dissertações, e relatórios de instituições do governo. Foi utilizada a base de 
dados Scielo e a plataforma online, Google Acadêmico com os seguintes descritores em 
saúde: hipertensos; saúde; exercício físico; treinamento aeróbico. Foram inseridos artigos e 
publicações que continham relações o tema.  
 
Resultados e discussões: A prática regular de atividades físicas é parte indispensável das 
condutas não medicamentosas de prevenção e tratamento da hipertensão. De acordo com 
procedimentos internacionais e nacionais, todos os pacientes hipertensos devem fazer 
exercícios, principalmente aeróbicos (indicados para os graus leves e moderados), 
integrados pelos resistidos, como forma isolada ou complementar ao tratamento com 
medicamentos. Em uma pesquisa realizada por Matavelli et al (2014) o exercício físico 
reduziu a pressão arterial em 4,7 mmHg e a PA diastólica em 3,1 mmHg, quando 
comparadas às de um grupo controle sem treinamento físico, conquistando um efeito 
hipotensor até mesmo após apenas uma única sessão de treinamento aeróbico. Apesar de 
o treinamento resistido ser motivo de insegurança diante de pacientes com pressão alta, 
após a análise dos estudos, pôde-se notar que é indispensável para a aptidão física, para 
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melhorias na qualidade de vida, do bem-estar e da longevidade, ou até mesmo a reversão e 
melhora dos fatores de risco já instalados nos indivíduos (NÓBREGA, 2020). Na prescrição 
de exercícios a singularidade de cada pessoa demanda tempo, estudo e feedback entre o 
cliente e o profissional que acompanha seu treino. Porém, para que isso aconteça é 
necessário o acompanhamento de um profissional especializado (CARVALHO et al, 2023). 
 
Conclusão: Através dos resultados encontrados percebe-se que a hipertensão é uma 
doença muito comum. Além dos métodos mais tradicionais para o tratamento e sua 
prevenção, no qual estão inclusos os medicamentos, pode-se constatar que a prática 
regular de exercício físico, acompanhada sempre de profissionais capacitados para 
exercerem essa função, também faz parte de uma alternativa para controlar a pressão alta, 
e em certos casos até mesmo substituir ou diminuir o uso das drogas. Diante dos estudos, 
foi observado também quais são os melhores métodos a seguir no caso apresentado. 
Descobriu-se que o exercício aeróbico (controlado) é um grande aliado de quem deseja 
melhorar as condições cardiovasculares que são afetadas na presença dessa enfermidade.  
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Introdução: A pós menopausa é uma fase que ocorre a diminuição gradual na produção de 
hormônio como estrogênio feminino, que se inicia aproximadamente um ano após a última 
menstruação (DIAS et al., 2010). O estrogênio ou estrogénio é uma designação genérica 
dos hormônios cuja ação está relacionada com o controle da ovulação e com o 
desenvolvimento de características femininas, e com isso, aparecem modificações 
fisiológicas associadas à redução em sua produção tais como: diminuição da massa 
muscular, ondas de calor, distúrbios do sono, redução da capacidade funcional. (TREVIZAN 
et al., 2010). 
Objetivos: Assim o principal objetivo do estudo foi realizar uma revisão da literatura sobre 
as contribuições do treinamento de força para as mulheres em estágio de pós menopausa. 
Relevância do Estudo: A menopausa ocasiona mudanças no corpo das mulheres e na 
maioria delas manifestadas por sintomas problemáticos, como distúrbios vasomotores, do 
sono, fadiga, dores, funções cognitivas alteradas, problemas geniturinários como 
ressecamento vaginal, irritação, infecções recorrentes do trato urinário e fraqueza do tecido 
conjuntivo que sustenta as vísceras pélvicas. 
Materiais e métodos: Para realização desta pesquisa foi utilizada uma metodologia de 
pesquisa exploratória, qualitativa, do tipo bibliográfica, buscando artigos que mostrem os 
efeitos de programas de exercícios resistidos para mulheres na pós-menopausa. A pesquisa 
foi realizada durante o meses de julho a setembro de 2022, nas bases de dados Literatura 
Latino-Americana e do Caribe em Ciências da Saúde – Lilacs, National Library of Medicine – 
Medline e na Biblioteca Virtual em Saúde– Bireme (Lilacs, Ibecs,Medline, Biblioteca 
Cochrane e Scielo). Como critérios de inclusão foram: artigos completos disponíveis on-line; 
artigos que abordam as seguintes palavras chaves “exercício de força+ pós-menopausa + 
qualidade de vida”, “treinamento de força+ pós-menopausa + qualidade de vida” e “exercício 
de resistido + pós-menopausa + qualidade de vida”; disponíveis no idioma português. Os 
artigos que não possuíram o conteúdo na integra ou que não se apresentaram próximo ao 
tema da pesquisa foram excluídos. 
Resultados e discussões: Dias et al. (2012) mostraram que o treinamento de força 
concêntrico para membros superiores em duas semanas resultou em significativas reduções 
dos sintomas decorrentes da pós-menopausa, além disso, o treinamento resistido de 
características excêntricas 2-3 séries por exercício, 3 vezes por semanas com duração de 
60 minutos induzem maior dano tecidual e, desse modo, proporcionam maior demanda de 
células imunológicas para os processos de reparo e hipertrofia tecidual, que por 
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consequência auxiliam na melhora dos sintomas de calor. A composição corporal também é 
alterada em mulheres na pós-menopausa, na qual a massa muscular, a gordura central e a 
força muscular ficam em desequilíbrio, como mostra o estudo de Silva (2013). No entanto, 
as participantes que foram submetidas ao treinamento de força durante 16 semanas tiveram 
este quadro reduzido. Nos estudos de Botero (2010), Trevisan e Burino (2007), com um 
programa de treinamento de força com 16 semanas, além do de Rocha e outros (2012), o 
treino de força muscular mostrou benefícios sobre diversos fatores da saúde em mulheres 
na pós-menopausa. A hipertrofia muscular é um dos componentes que tem importância na 
manutenção do metabolismo, na composição corporal, na densidade mineral óssea, na 
força muscular, promovendo alterações hormonais e estruturais no músculo esquelético que 
mulheres na pós-menopausa inativas perdem (LIXANDRÃO et al, 2012). Bonganha et al. 
(2010), com 32 semanas também tiveram resultados efetivos para a melhora da força 
muscular, independentemente da ocorrência concomitante de hipertrofia. 
Conclusão: Os resultados confirmam a contribuição no treinamento de força nas variáveis 
fisiológicas e sintomatológicas em mulheres que se encontram no período de pós-
menopausa.  
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BOTERO, J. P. Efeito de um programa de um treinamento de força sobre a resistência 
da massa corporal concentrações plasmáticas de leptina e resistina e qualidade de 
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– Universidade Federal de São Carlos, 2010.  
 
 
BRENTANO, M. A. Os efeitos do treinamento de força e do treinamento em circuito na 
atuação e na força muscular, no consumo máximo de oxigênio e na densidade mineral 
óssea de mulheres pós-menopáusicas com perda óssea. 2004. 160f. Dissertação (Mestrado 
em Ciência do Movimento Humano) – Escola de Educação Física, Universidade Federal do 
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Grupo de trabalho: EDUCAÇÃO FÍSICA 
 
Palavras-chave: Fadiga no futebol; Fadiga muscular; Futebol; Protocolos. 
 
Introdução: O Futebol é composto por vários campeonatos que ocorrem ao mesmo ciclo de 
tempo, havendo uma carga elevada de trabalho para os atletas. Com isso os membros 
chamados inferiores são muito utilizados para a realização de ações como: corridas, sprints, 
saltos, chutes e desarmes (COMETTI et al., 2001). Durante todo o jogo e pós jogo a fadiga 
tem sido caracterizada como um processo a que é atribuído diferentes conceitos e causas e 
também um dos temas centrais de estudo por vários investigadores da fisiologia do 
exercício. O exercício físico é grandemente demonstrado como um potente causador de 
fadiga, sendo um fato popular de presença aguda. Os atletas, dentre todos os esportes 
conhecidos, utilizam os seus músculos numa amplitude que faz com que à fadiga venha a 
resultar em lesão muscular. A exaustação fadigar, relacionados a perda muscular induzido 
pelos exercícios, são causas fisiológicas e psicológicos grandemente difíceis em um todo. O 
exercício intermitente típico do futebol é caracterizado por uma ampla variedade de 
atividades musculares. A execução das contrações concêntricas e isométricas rotula um 
pequeno fluxo metabólico no instante em que o fluxo sanguíneo para o músculo é tapado, 
pela grande contração muscular. Sendo assim a ausência de fluxo sanguíneo para os 
músculos, os produtos metabólicos agregando-se interiormente e fora das fibras musculares 
e assim a abundância dos metabolitos é frequentemente associada à dor, à fadiga e 
desconforto muscular (FOLLAND et al., 2002). 
 
Objetivos: É verificar as consequências a respeito da relação entre a fadiga com o 
desempenho das lesões no futebol mundial e os protocolos de teste de fadiga dentro do 
esporte. 
 
Relevância do Estudo: A pesquisa é de grande importância para que os profissionais 
dentro do futebol possam saber o porquê de a fadiga muscular acontecer com tanta 
frequência e condicionar isso da melhor maneira possível. 
 
Materiais e métodos: Foi realizado pesquisas literárias através do Google acadêmico afim 
de obter as melhores informações para desenvolvimento do estudo e entender melhor a 
fadiga muscular no futebol em geral e também através de livros e experiencias 
demonstradas através de texto e vídeos do youtube com depoimentos de médicos e ex-
jogadores de futebol, resultando em várias publicações afim de agregar ao objetivo final da 
revisão final do estudo. 
 
Resultados e discussões: De um modo geral, o termo “fadiga” é usado para descrever as 
sensações gerais de cansaço e, ao mesmo tempo, a redução do desempenho muscular. A 
musculatura de um jogador de futebol pode entrar em processo de acidose por intensa 
sobrecarga anaeróbia em treinamentos de resistência de velocidade ou numa corrida com 
forte ritmo, caso não seja tratada em seguida, através dos meios de recuperação. 
A fadiga provoca diferentes sensações quando um atleta se exercita até a exaustão, seja 
em curtíssimas corridas, que duram até um minuto ou aquelas de 400 metros, em que é 
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obrigado a efetuar um esforço muscular exaustivo prolongado (por exemplo, uma maratona). 
As sobrecargas extenuantes levam à diminuição do nível de ATP muscular, provocando 
queda da mobilidade do atleta. A maioria dos esforços para descrever as causas 
responsáveis e os locais de fadiga enfoca: Os sistemas energéticos (ATP-CP, glicólise e 
oxidação. O sistema nervoso; A falha do mecanismo contrátil das fibras musculares. 
 
Conclusão: Com os dados obtidos a fadiga muscula é resultado de até 100 min de sprints, 
com deslocamentos variados, passes, saltos, chutes, enfim, vários movimentos intensos e 
repetitivos utilizando os membros inferiores do atleta. Esses movimentos necessitam 
principalmente dos músculos quadríceps femoral e ísquiotibiais. Com isso, o jogo de futebol, 
tende com a sua característica de modalidade aberta que exige esforços intermitentes, 
provocando um constante conflito entre recuperação do atleta e utilização de fontes 
energéticas, o que faz diminuir reduzir a capacidade de produzir movimento pelos músculos 
exercitados. 
 
Referências:  
CARVALHO, P; CABRI, J. Avaliação isocinética da força dos músculos da coxa dos 
futebolistas. Revista Portuguesa de Fisioterapia no Desporto, São Domingos de Rana, 
v. 1, n. 2, p. 4-12, jul. 2007. Disponivel em: 
https://www.scielo.br/j/rbce/a/xNNxbCnRT4NjRrZ6qJYMRSP/?lang=pt Acesso em: 20 abr. 
2023.   
COMETTI, G. et al. Isokinetic strength and anaerobic power of elite, subelite and amateur 
French soccer players. International Journal of Sports Medicine, New York, v. 22, n. 1, p. 
44- 51, jan. 2001. Disponível em: 
https://www.scielo.br/j/rbme/a/QcFYcc3LM83p8DgtxNQ3nMh/ Acesso em: 20 abr. 2023.  
MAGALHÃES, J. et al. Avaliação isocinética da força muscular de atletas em função do 
desporto praticado, idade, sexo e posições específicas. Revista Portuguesa de Ciência do 
Desporto, Porto, v. 1, n.2,  p. 13-21, jan./jun. 2001.Disponivel em: 
https://ortopedistadojoelho.com.br/prevencao-de-lesoes-no-futebol/ Acesso em 30 abr. 2023. 
REILLY, T.; GILBOURNE, D. Science and football: a review of applied research in the 
football codes. J Sports Sci, v. 21, n. 9, p. 693-705, 2003. Disponivel em: 
https://www.scielo.br/j/rbce/a/DLcfSG5TBqCswV6LBr8DRsF/?lang=pt&format=pdf 
Acesso em: 10 set. 2023.  
SOARES, J. Particularidades Energetico-Funcionais do Treino e da Competição nos Jogos 
Desportivos. O exemplo do Futebol. In J. Garganta (Ed.), Horizontes e órbitras no terino 
dos jogos desportivos, p. 37-49, 2000. Universidade do Porto-Faculdade das Ciências do 
Desporto e da Educação Física- Centro de Estudos dos Jogos Desportivos. Disponível em: 
https://repositorio.ufmg.br/bitstream/1843/BUBD-9GFMSY/3 Acesso em: 05 ago. 2023.  
WEINECK, Jürgen. Futebol Total – O Treinamento Físico no Futebol. Phorte Editora, 2004. 
Disponivel em: https://livrista.com.br/livros/futebol-total-jurgen-weineck Acesso em 10 set. 
2023. 
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Palavras-chave: Desenvolvimento motor; Crianças; Basquete; Infância. 
 
Introdução: Jogo criado em 1891 pelo canadense James Naismith, o basquetebol surgiu da 
necessidade de haver uma atividade que pudesse ser realizada em ambiente interno devido 
ao frio excessivo que assolava a região de Springfield, no estado de Massachusetts (EUA). 
Após chegar, ainda no final do século XIX, a outros países, como França, México e Brasil, 
ele se tornou um dos esportes mais praticados no mundo. O basquete tem como 
características próprias de um esporte coletivo, tornando-se uma atividade complexa que 
depende de muitos fatores para que sua prática ocorra de forma organizada e adequada 
aos diferentes públicos. Nessa complexidade, identificam-se diferentes fatores que 
compõem o jogo: capacidades físicas e habilidades motoras gerais e específicas, assim 
como capacidades cognitivas e coordenativas e psicológicos. O basquetebol passou a fazer 
parte do programa olímpico em 1936 no masculino e em 1976 no feminino. No masculino, 
somente quatro países conquistaram o ouro: Estados Unidos, União Soviética, Iugoslávia e 
Argentina. Os norte-americanos são os únicos a subir no pódio em todas as edições das 
quais participaram: 16 ouros, 1 prata e 2 bronzes. Segundo Ré (2011), entre os 5 e 12 anos 
de idade ocorre uma grande evolução na   coordenação e controle motor, facilitando a 
aprendizagem de habilidades motoras cada vez mais complexas. Nesta fase pode-se notar 
um aumento relativamente constante da força, velocidade e resistência. 
 
Objetivos: Investigar através da revisão da literatura os fatores que influenciam o 
desenvolvimento motor infantil e a prática de esportes coletivos, em específico o esporte 
basquetebol no processo de crescimento em crianças de 6 a 12 anos. 
 
Relevância do Estudo: Identificar o desenvolvimento motor e a importância do basquetebol 
em crianças de 6 a 12 anos. 
 
Materiais e métodos: Esse trabalho consiste na realização de um levantamento 
bibliográfico, exploratório, descritivo, qualitativo buscando artigos científicos relacionados ao 
tema: Desenvolvimento motor de crianças. O levantamento de dados para essa pesquisa foi 
realizado buscando fontes em artigos científicos através das bases de dados digitais/online 
Google Acadêmico. Como critérios utilizados para selecionar os artigos para a revisão após 
a busca foram: artigos recentes e relacionados ao desenvolvimento motor e ao basquetebol.  
 
Resultados e discussões: O desenvolvimento motor é um componente do 
desenvolvimento geral do ser humano, é referente a alterações no comportamento motor, 
provocada pelas peculiaridades na realização da tarefa do movimento, pelo ambiente e a 
individualidade biológica. É acometido o processo de modificações no desempenho da 
pessoa como resultado da interação entre os componentes genéticos e ações motoras, que 
são identificadas nas modificações motoras progressivas do desenvolvimento integral 
humano conforme (HAYWOOD  et al (2016). O desenvolvimento motor, segundo Gallahue e 
Ozmum (2005), é dividido em fases do desenvolvimento reflexivo, rudimentar, fundamental e 
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especializado, sendo que as duas primeiras fases citadas são características no bebê 
durante a fase de engatinhar e formam bases primordiais para a construção de fases 
fundamentais e especializadas da primeira infância, segunda e terceira infância, 
adolescência, idade adulta e o envelhecimento. 
 
Conclusão: Conclui-se que apesar da maioria das crianças apresentarem o 
desenvolvimento motor dentro da normalidade, há crianças com importantes atrasos, 
merecendo assim, estratégias de educação ou intervenção no seu desenvolvimento motor. 
A prática do desporto basquetebol tem sido demonstrado na literatura que pode influenciar 
positivamente em todos os aspectos das crianças e adolescentes, tanto nos aspectos 
físicos, psíquicos, cognitivos e sociais. 
 
Referências  
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Mercosull, Cruz Alta/RS, v. 16, n. 16, p. 1-9, jan./2011. Disponível em: 
https://home.unicruz.edu.br/mercosul/pagina/anais/2014/DIREITO%20A%20EDUCACAO/A
RTIGO/ARTIGO%20-
%20AVALIACAO%20MOTORA%20DOS%20ALUNOS%20DO%20TERCEIRO%20ANO%20
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Grupo de trabalho: EDUCAÇÃO FÍSICA 
 
Palavras-chave: Idosos, treinamento de força, musculação, sarcopenia, exercício resistido, 
hipertrofia. 
 
Introdução: De acordo com a Organização Mundial da Saúde (OMS, 2005), a população 
idosa mundial está crescendo, com estimativas de aumento de 223% entre 1970 e 2025, 
chegando a 1,2 bilhões de pessoas com mais de 60 anos em 2025. O envelhecimento é 
mais rápido em países em desenvolvimento, exigindo adaptações rápidas (OPAS,2020). A 
sarcopenia, caracterizada pela perda de massa muscular e força, afeta a qualidade de vida 
dos idosos, estudos, como o de Rolland et al. (2008), mostram um declínio anual de 1-2% 
na massa muscular após os 50 anos. O treinamento de força, recomendado pela ACSM 
(1998), é eficaz na melhoria da aptidão física em idosos, superando exercícios aeróbicos 
(Hunter et al., 2004).  
Objetivos: Esse estudo tem como objetivo analisar a intensidade do treinamento de força 
para idosos executado por idosos em uma academia de Bauru-SP 
 
Relevância do Estudo: O Treinamento de força para idosos é prescrito de maneira 
subestimada, ou seja, não está sendo executada na intensidade correta proposta pelos 
profissionais de educação física 
 
Materiais e métodos: A amostra será composta por 20 idosos, que gozam de boa saúde 
física e mental, praticam musculação há pelo menos três meses, têm uma frequência de 
treinamento de três vezes por semana e realizam de 8 a 12 repetições em suas séries de 
treinamento. Os participantes serão recrutados nas academias onde já treinam. 
Os Idosos serão convidados e após a verificação de todos os critérios de inclusão foi 
realizada uma bateria de testes, sendo a extensão de joelho, conhecido como cadeira 
extensora. e o supino máquina, esses testes que avaliaram a força muscular dos membros 
inferiores e superiores dos idosos. Os testes serão realizados até a exaustão, e as cargas 
utilizadas pelos participantes serão as mesmas que usam regularmente em seus treinos. Os 
dados coletados incluirão o número de repetições realizadas até a exaustão. A equação de 
Brzycki será usada para calcular a 1 repetição máxima (1RM). Além dos testes de força, 
serão coletadas medidas antropométricas, como massa corporal, altura e dobras cutâneas, 
para estimar o percentual de gordura corporal. 
 
Resultados e discussões: De acordo com Jansenn et al. (2002), evidências sugerem que 
idosos que vivem na comunidade experimentam fraqueza associada à baixa massa 
muscular e aumento da deficiência funcional. Por exemplo, a diminuição da função física em 
idosos, como a capacidade de se levantar de uma cadeira e realizar cuidados pessoais, está 
diretamente ligada à sarcopenia. Isso enfatiza a importância de abordar a perda de massa 
muscular em idosos para manter sua independência funcional e qualidade de vida geral. 
Logo o treinamento resistido prescrito na intensidade correta, é fundamental para atingir os 
objetivos dessa população que acaba sofrendo com essa perca de massa muscular devida 
a idade avançada. Os resultados obtidos até o momento nas coletas, ainda não finalizadas, 
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o número de repetições até a falha concêntrica no supino máquina do público feminino 
foram de 18,5±7,44 e para repetições habituais 12,0±0,0 e na cadeira extensora, máquina 
utilizada para realizar a extensão do joelho o número de repetições até a falha concêntrica 
foram de 20,5±12,02 e para as repetições habituais 12,0±00. Com base nos dados 
coletados até agora observa-se que o treinamento está sendo subestimado. 
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Introdução: O número de box de Crossfit vem crescendo cada vez mais ao redor do mundo 
todo. Entre os ranqueados, o Brasil aparece em segundo da lista, totalizando 1055 
unidades, ficando atrás apenas dos pioneiros, os Estados Unidos, com 7314 
estabelecimentos (DOMINSKI et al., 2019). A modalidade possui uma metodologia única de 
treino, sendo caracterizada por sua abrangência e funcionalidade, envolvendo movimentos 
metabólicos, levantamento de peso e ginástico (CrossFit, Inc , 2002–2020). Essas 
combinações fazem com que os treinos se tornem únicos, desafiadores e motivadores. Para 
Weinberg e Gould (2017), a motivação é o sentido e a veemência dos esforços. Sendo que, 
o sentido refere-se à aproximação do indivíduo diante de um contexto e a veemência é 
quanto de empenho que a pessoa emprega na situação. Avaliar essa motivação, serve 
como um guia para criar diversas estratégias de permanência e aderência. Por isso, se faz 
necessário entender os principais aspectos motivacionais relacionados a prática de 
exercício físico, mais especificamente, o Crossfit, que vem ganhando cada vez mais 
popularidade (DOMINSKI et al., 2019). 
 
Objetivos: O presente estudo teve por objetivo averiguar por quais motivos os indivíduos 
praticam o Crossfit. 
 
Relevância do Estudo: Por meio das informações obtidas, é possível identificar quais os 
motivos que levam os participantes a iniciarem e persistirem na prática do Crossfit. Com 
esse levantamento, torna-se mais assertiva a intervenção dos profissionais envolvidos na 
área, afim de, proporcionar experiências que fortaleçam essa permanência. Além de facilitar 
a criação de estratégias para atrair novos adeptos. 
 
Materiais e métodos: Foi realizada uma busca pela literatura, através da plataforma Google 
Acadêmico, a fim de listar bibliografias relacionadas com a motivação para a prática do 
Crossfit. O critério de inclusão foi selecionar pesquisas publicadas a partir de 2018 até o ano 
atual, 2023. Por sua vez, os textos incompletos e sem relação com o tema, foram excluídos 
da listagem. Seguindo a triagem inicial, foram identificados 701 resultados, número que foi 
reduzido para 305 após aplicados os critérios de inclusão e exclusão. Posteriormente a 
leitura dos títulos, 10 trabalhos foram listados para uma interpretação mais detalhada, 
resultando na seleção de 6 publicações que correspondiam com o objetivo do estudo. 
 
Resultados e discussões: De acordo com a análise dos trabalhos, os fatores intrínsecos, 
que diz respeito ao interior do indivíduo, são os grandes norteados para a frequência das 
pessoas na modalidade do Crossfit. Dentre as diversas dimensões, a busca pelo “prazer”, 
ou seja, a busca pela diversão e satisfação, aparece como a grande motivadora dos 
praticantes nas pesquisas de Da Silva (2021), Albino e Huber (2019) e Ferraz (2018). Nessa 
linha, as habilidades são apontadas para determinada atividade e procede em uma 
realização própria do indivíduo. Por sua vez, a dimensão “saúde”, surge com grande 
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relevância para os avaliados de Martins (2021) e Santos Filho (2019), que apontam 
questões como: crescer/envelhecer com saúde e viver mais como norteadoras para a 
permanência na modalidade. Em contrapartida, Bizarro (2018) foi o único que obteve em 
seu estudo, a dimensão “condicionamento físico” como maior motivador. 
 
Conclusão: Os dados observados mostram que os fatores intrínsecos, ou seja, aqueles 
particulares do indivíduo, são grandes responsáveis por manter os adeptos no Crossfit. O 
quesito “prazer” foi o grande apontado dentre as pesquisas, mostrando que os praticantes 
buscam a diversão e a satisfação no treinamento escolhido. Logo em seguida, aparecem os 
aspectos relacionados a “saúde” e “condicionamento físico”, indicando que a busca pela 
melhor qualidade de vida é um motivador importante para as pessoas. Avaliar esses 
motivadores, facilita a elaboração e o direcionamento de estratégias para manter as 
pessoas ativas na modalidade, bem como, agregar novos participantes.  
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Introdução: Um estudo mediu a força isométrica do músculo Adutor do polegar durante o 
ciclo menstrual observando um pico na força durante o período ovulatório.  (CELESTINO et 
al., 2012) Reportam uma maior média das forças médias e máximas durante a fase pós-
menstrual, sem apresentar diferenças de força de preensão manual entre as mulheres 
usuárias e não usuárias de anticoncepcional. Assim, é importante periodizar o treinamento 
para ganho de força muscular de acordo com o perfil endócrino na fase posmenstrual, pois 
tais oscilações nas concentrações séricas de estrógeno e progesterona são suficientes para 
afetar o desempenho físico. Entretanto, algumas mulheres podem apresentar diminuição da 
performance por fatores como: níveis de motivação, síndrome de tensão prémenstrual e 
dismenorréia. (LIMA et al., 2011) Um ciclo menstrual regular acontece de 28 a 28 dias, 
começa na menarca e da fim na menopausa. Todos os meses ocorrem mudanças cíclicas 
da função ovariana, que causa variação da secreção dos hormônios femininos e também da 
estrutura e revestimento interno do útero. Isso pode ser dividido em três fases: folicular (que 
se inicia no primeiro dia do fluxo menstrual), ovulatória (que pode durar até três dias) e lútea 
(que vai do fim da ovulação até o início do fluxo menstrual). Segundo (WIIK et al., 2020) as 
fases do ciclo menstrual que não são iguais,  não interferem no desempenho físico, umas ou 
outras mulheres que se exercitam regularmente consta alívio dos sintomas pré-menstruais. 
A quantidade de atletas que teriam notado alterações na sua performance é bastante 
variável e as alterações são inteiramente atribuídas as fases do ciclo menstrual. Os mais 
sucessos de desempenho  pode acontecer uns dias após a menstruação, com 
desempenhos que não são bons no período do intervalo pré-menstrual e durante os 
primeiros dias do fluxo menstrual. Os resultados são confusos relacionado aos sintomas 
pré-menstruais, as flutuações fisiológicas, a quantidade escassa de mulheres que foram 
estudadas, aos níveis de aptidão física e a variabilidade na definição das fases do ciclo 
(MELEGARIO et al., 2003).  
  

Objetivos: A pesquisa tem como objetivo analisar a alteração do ciclo menstrual nas 
mulheres, quando se faz um treinamento de força, e como o corpo reage em cada parte do 

ciclo menstrual. 
 
Relevância do Estudo: É para que os profissionais de Educação Física analisam e 
planejam um treinamento adaptado para as mulheres em cada fase do ciclo menstrual. 
 
Materiais e métodos: Google Acadêmico, Artigos Científicos, Caderno de Cultura e 
Ciência, Revista Fisioterapia & Saúde Funcional. Com até  10 anos de publicações. 
 
Resultados e discussões: O conhecimento sobre o ciclo menstrual (CM) e de seu 
mecanismo fisiológico é de grande importância para a compreensão das diversas 
modificações biológicas que se realizam a cada novo ciclo e repercutem de maneira global 
sobre o organismo feminino. Tais alterações são depen- dentes da integridade e ação 
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adequada do sistema neuroendócrino que, pela atuação de seus hormônios, é responsável 
por estas modificações. O CM normal varia de 21 a 35 dias, com média de 28 dias, podendo 
ser dividido em três fases distintas: folicular, ovulatória e lútea ( THOMPSON et al., 2007). 
 
Conclusão: Um maior desempenho de força muscular durante a fase lútea do CM. ao 
compararem o comportamento da força muscular de mulheres durante as fases do ciclo 
menstrual, não observaram diferenças estatísticas significativas entre membros inferiores e 
superiores, entre exercícios monoarticulares e poliarticulares 
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Introdução: Nos últimos anos, a indústria nacional de suplementos alimentares tem 
crescido rapidamente, e dentre os motivos dessa ampliação da produção, destacam-se a 
mudança de comportamento dos consumidores, o aumento da expectativa de vida e, 
principalmente, a regulamentação desses produtos no Brasil (AREVALO; SANCHES, 2022).  
A prática de suplementação vem adquirindo espaço entre os frequentadores das academias 
de ginástica por causa do seu papel no desempenho físico, da maior disponibilidade dos 
suplementos no mercado, da circulação de informações em diferentes meios e das questões 
estéticas, provavelmente reforçadas pelos dispositivos midiáticos, pelas redes sociais e pela 
reprodução de novos modelos de cuidado em saúde. Estudos relatam que o uso de 
suplementos se associa com prática de atividade física, indivíduos do sexo masculino e 
pessoas de menor faixa etária. Tais práticas carregam um sentido cultural, e há uma 
combinação de atividades físicas e suplementos alimentares alcançando aglomerados 
populacionais, em especial os jovens e aqueles frequentadores de espaços como 
academias de ginástica (MAZZA; DUMITH; KNUTH, 2022). 
 
Objetivos: O presente resumo tem como objetivo explorar os principais efeitos do uso da 
suplementação em adolescentes que buscam por padrões estéticos corporais e os 
potenciais efeitos sobre a saúde física e psicológica desse grupo nessa fase da vida. 
Também será abordado a importância da orientação profissional adequada nessa prática. 
 
Relevância do Estudo: O uso indiscriminado de suplementos alimentares pelo público 
adolescente tem-se intensificado, devido a influência das mídias sobre a estética do “corpo 
ideal” na contemporaneidade, de caráter fortemente persuasivo. Dito isso, os efeitos do uso 
da suplementação sem a orientação médica pode gerar inúmeros perigos à saúde dos 
jovens, entre eles a superdosagem, a combinação de substâncias e o abuso de proteínas. 
Dessa forma, muitos jovens estão aprisionados a essa realidade em que buscam 
incansavelmente o físico vendido pela indústria da beleza, e assim provoca o alto consumo 
de diferentes tipos de suplementação sem o conhecimento necessário de quais riscos e 
efeitos o mesmo atuará sobre seu próprio corpo. 
 
Materiais e métodos: Utilizou-se de revisão bibliográfica narrativa em artigos científicos na 
plataforma online Google Acadêmico e na base de dados Scielo e artigos de orgãos do 
governo.  Foram utilizados os seguintes descritores em saúde: suplementação, 
adolescentes, saúde, padrões estéticos e mídias. Foram selecionados os artigos mais 
relevantes e mais citados sobre o tema. 
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Resultados e discussões: Atualmente, o consumo de suplementos dietéticos é 
amplamente difundido entre atletas e adolescentes praticantes de atividade física, como 
estratégia para alcançar o corpo ideal e obter resultados em curto prazo (CAMACAM, 2017). 
A suplementação nutricional é recomendada apenas em situações específicas, e a 
elaboração de regulamentações sobre o assunto facilitaria a atuação dos profissionais de 
saúde e a educação do público em geral sobre o uso seguro e eficiente desses produtos. A 
mídia é um importante estímulo ao uso de suplementos alimentares ao veicular por 
exemplo, o mito do corpo ideal. Infelizmente, essa prática na maioria das vezes, ocorre sem 
a necessária orientação, como resultado das recomendações de colegas, treinadores, 
revistas, sites na internet e de ouvir dizer nas academias de ginástica. Adicionalmente, 
esses produtos são vendidos em qualquer farmácia ou academia, sem necessidade de 
prescrição médica e sem orientação de nutricionistas (ALVES; LIMA, 2009). Pelas regras, 
nem todos os suplementos devem ser registrados na Anvisa, somente aqueles que contêm 
enzimas ou probióticos devem ter, obrigatoriamente, registro. Os suplementos registrados 
são avaliados e aprovados pelo órgão antes de sua colocação no mercado. O número de 
registro deve ser declarado na rotulagem do produto e pode ser conferido no portal da 
Anvisa (BRASIL, 2020). 

 
Conclusão: Através da revisão literária, acerca dos efeitos do uso da 
suplementação entre adolescentes e sua relação direta com a busca da estética do 
corpo padronizado, foi possível constatar os principais riscos desse consumo 
irrestrito e discutir importantes aspectos referente a temática. Nesse cenário, fica 
evidente que o uso indiscriminado de suplementos na adolescência pode trazer 
riscos e efeitos adversos a este grupo, entre eles, dores de cabeça, insônia, 
desequilíbrio nutricional e até mesmo agressividade relacionada a fatores 
hormonais. Portanto, o acompanhamento médico e uma avaliação prévia quanto ao 
uso de diferentes tipos de suplementos alimentares nessa faixa etária é a indicação 
mais coerente, e sem prejuízos a saúde dos adolescentes. 
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Grupo de trabalho: Educação Física Bacharelado 
 
Palavras-chave: tênis de mesa; habilidade motora; transferência de habilidades; repertório 
motor. 
 
Introdução: O tênis de mesa é um esporte de raquete que surgiu na Inglaterra em meados 
do século XIX, sendo inspirado pelo jogo de tênis medieval, criado de forma que pudesse 
ser realizado em ambientes fechados, especialmente no inverno (CBTM, 2023). Atualmente, 
a modalidade se popularizou por todo o mundo, tendo em média 300 milhões de praticantes, 
e está inserida nas olimpíadas, tanto na modalidade masculina, quanto na feminina 
(COSTA, 2021). Diante do crescimento expressivo do esporte nos últimos anos, em busca 
não só do lazer e bem-estar proporcionado por ele, há também a perspectiva da 
performance, que está relacionada com as formas de alcançar um excelente desempenho. 
Geralmente, indivíduos que chegam em um alto nível de performance apresentam a 
combinação específica de capacidades individuais, isto é, traços relativamente permanentes 
e estáveis, juntamente com suas habilidades, ou seja, potencialidades produzidas a partir de 
muita prática (SCHMIDT; WRISBERG, 2001). Segundo Lopes e Toigo (2017), quanto mais 
experiências um indivíduo vivenciar, maior será a possibilidade de ampliação de seu 
repertório motor, entre essas vivências motoras estão também as práticas esportivas, como 
o tênis de mesa, deste modo, estas práticas podem aumentar as possibilidades de 
respostas a novos estímulos. 
 
Objetivos: o objetivo geral dessa pesquisa foi identificar quais são os conhecimentos dos 
técnicos e atletas de tênis de mesa sobre a transferência de habilidades motoras. 
 
Relevância do Estudo: esse estudo pode ser importante para os profissionais de educação 
física, atletas em geral e técnicos desportivos, para ampliar seus conhecimentos teóricos, 
adquirindo mais uma ferramenta de ensino com o apoio da interdisciplinaridade e 
transferência de habilidade motoras. 
 
Materiais e métodos: O estudo foi de caráter qualitativo e teve como objetivo analisar o 
conhecimento sobre o tema de transferência de habilidades motoras para a performance no 
tênis de mesa dos profissionais da modalidade através de um questionário com perguntas 
abertas e fechadas para o levantamento de dados. Entre os entrevistados, considerou-se 
um total de (N=30), sendo dez técnicos da modalidade, portadores de CREF e/ou 
certificação técnica pela Confederação Brasileira De Tênis De Mesa (CBTM), e vinte 
atletas/mesatenistas das categorias olímpicas, também confederados pela CBTM: sub-19, 
entre 16 e 19 anos; sub-21, entre 20 e 21 anos; e absoluto, entre 22 e 29 anos e de acordo 
com seu rating (classificação). 
 
Resultados e discussões: Segundo Schmidt e Wrisberg (2001), com experiências 
anteriores é possível aproveitar noções e partes semelhantes entre duas tarefas e/ou 
situações para executar outras habilidades, entre elas: elementos do movimento, referentes 
aos padrões motores; elementos perceptivos, que correspondem à compreensão e 
interpretação de um estímulo por parte de uma pessoa; e os elementos conceituais, que se 
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referem a estratégias e condutas da performance. Nos dados obtidos 100% dos técnicos 
consideram que os atletas que participam ou participavam ativamente das aulas de 
educação física na escola têm uma performance esportiva melhor, acreditam que a prática 
anterior e a prática conjunta/simultânea de outras modalidades esportivas influencia na 
performance de um atleta no tênis de mesa de forma positiva, e indicam que a transferência 
de habilidade pode potencializar a performa de um atleta, utilizando de exercícios, materiais 
e ambientes de outras modalidades afim de melhorar a capacidade de adaptação dos 
alunos; e aproveitando a parte física desenvolvida com base em outras modalidades, como 
agilidade, força e coordenação motora. Em relação aos atletas, e a prática anterior de outras 
modalidades esportivas, a maioria dos atletas afirmaram que influencia de forma positiva; 
em seguida a essa questão foi averiguado se os atletas praticavam simultaneamente outras 
modalidades e o tênis de mesa e 15  participantes afirmaram que não praticavam, levando a 
última pergunta que questiona se a prática conjunta/simultânea de outras modalidades 
esportivas influencia na performance atual no tênis de mesa, na qual pouco mais da metade 
dos participantes afirmou que sim e de forma positiva. 
 
Conclusão: A prática anterior de outras modalidades esportivas e transferência de 
habilidades motoras, pelo ponto de vista de todos os técnicos e pela maioria dos atletas 
participantes da pesquisa, em concordância com a breve revisão de literatura, tem influência 
positiva na performance dos atletas de tênis de mesa. Além disso, apesar desta pesquisa 
ser voltada para uma modalidade específica, a transferência de habilidades parece poder 
ser aproveitada e utilizada entre outros tipos de modalidades, baseado no conceito de 
transferência generalizada e específica, necessitando, neste sentido que outros estudos 
sejam realizados para fornecer sustentação destes indícios levantados no presente estudo. 
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Palavras-chave: Restrição de Fluxo Sanguíneo, Aeróbico, VO2 Max, Treinamento de 
Oclusão Vascular. 
Introdução: O American College of Sports Medicine recomenda a prática regular de 
exercícios aeróbicos para adultos para conquista e/ou manutenção da saúde, destacando a 
importância dos exercícios de intensidade moderada (5-7 dias por semana) ou exercícios 
vigorosos (3 dias por semana) para melhorar a aptidão cardiorrespiratória e redução do risco 
de doenças metabólicas, cardiovasculares e pulmonares(GARBER et al., 2011) . A 
manutenção de uma alta aptidão aeróbica beneficia o desempenho esportivo, a recuperação 
e a saúde geral(GARBER et al., 2011) . A capacidade aeróbica (CA), medida pelo consumo 
máximo de oxigênio (VO2máx) e pelo pico de VO2 (VO2pico), é um marcador fundamental 
na avaliação da aptidão cardiorrespiratória.  Embora o exercício de alta intensidade seja 
eficaz na melhoria da aptidão física, pode ser desafiador e até mesmo desagradável para 
pessoas com condições físicas e/ou fisiopatológicas crônicas(BLAIR et al., 2001) . Uma 
alternativa promissora é o uso da restrição do fluxo sanguíneo (RFS), que combina 
exercícios convencionais a restrição do fluxo sanguíneo nos membros 
exercitados(LOENNEKE et al., 2012) . Estudos recentes(LOENNEKE et al., 2012)  
demonstraram que o RFS pode resultar em hipertrofia muscular e ganhos de força, mesmo 
com cargas muito baixas. Além disso, o RFS tem sido associado a melhorias na CA e no 
desempenho atlético, especialmente com pressões de oclusão adequadas. Os mecanismos 
propostos para as melhorias na CA induzidas pela RFS incluem o aumento da resposta 
cardiovascular durante o exercício, com elevações na frequência cardíaca e pressão arterial. 
Além disso, estudos indicaram mudanças em marcadores moleculares relacionados ao 
estresse oxidativo e sinalização AMPK, sugerindo um papel no aumento da CA. O uso de 
RFS também tem demonstrado melhorar o VO2máx em atletas altamente treinados, 
tornando esses resultados ainda mais notáveis. 
Objetivos: O objetivo desta revisão foi investigar sistematicamente estudos que mostram a 
eficácia treinamento com RFS e na Capacidade Aeróbica. 
Relevância do Estudo: Há um crescente interesse científico no uso da RFS tanto na 
reabilitação clínica quanto na preparação atlética, principalmente baseados em resultados 
recentes que demonstram o impacto do treinamento com RFS na hipertrofia muscular e 
ganhos de força, mesmo com cargas muito baixas, além disso, o RFS tem sido associado a 
melhorias no desempenho atlético, mas sua eficácia na CA ainda não está totalmente 
esclarecida.  
Materiais e métodos: Para realização desta pesquisa foi utilizada uma metodologia de 
revisão sistemática de pesquisa, do tipo bibliográfica, buscando artigos comparando os 
resultados obtidos pelo treinamento com restrição do fluxo sanguíneo na CA e VO2 máximo. 
A pesquisa foi realizada durante os meses de junho a outubro de 2023, nas bases de dados 
Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciências da Saúde – Lilacs, National Library of 
Medicine – Medline e na Biblioteca Virtual em Saúde– Bireme (Lilacs, Ibecs,Medline, 
Biblioteca Cochrane e Scielo). Como critérios de inclusão foram usados artigos completos 
disponíveis on-line que abordaram as seguintes palavras chaves “VO2 + restrição de fluxo 
sanguíneo”, “VO2 + oclusão vascular”, “VO2 + treinamento kaatsu, “VO2 pico + restrição de 
fluxo sanguíneo”, “VO2 pico + oclusão vascular”, “VO2 pico + treinamento kaatsu” e ““VO2 + 
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Blood”, “VO2 + treinamento kaatsu”; VO2 + blood flow restriction”, “VO2 + vascular 
occlusion”, “VO2 + kaatsu trainning, “VO2 pico + blood flow restriction”, “VO2 pico + vascular 
occlusion”, “VO2 pico + katsu trainning” e ““VO2 + Blood ”, “VO2 + treinamento kaatsu”, 
disponíveis nos idiomas inglês e português. Os artigos que não possuíram o conteúdo na 
integra ou que não se apresentaram próximo ao tema da pesquisa foram excluídos.  
Resultados e discussões: Uma análise sistemática da literatura identificou 17 estudos 
sobre os efeitos do exercício RFS na CA, dos quais 10 relataram melhorias no VO2máx e 
um estudo observou melhorias na cinética de Oxigenio Pulmonar produção de CO2 e 
cinética ventilatória. Especificamente, o exercício de intensidade baixa a moderada com 
RFS demonstrou melhorias consistentes na CA em comparação com exercícios de 
intensidades maiores sem RFS em indivíduos saudáveis ativos. A equação de Fick é citada 
como uma estrutura para entender os efeitos do treinamento com RFS, assim a melhora na 
CA pode estar relacionada a adaptações na capacidade de consumo de oxigênio muscular, 
aumento da massa muscular, densidade capilar e maior síntese e atividade de do citrato, 
possivelmente mediadas por fatores como o fator de crescimento endotelial vascular 
(VEGF), vasodilatação endotelial e ventilação/minutoCONCEIÇÃO et al., 2012) . Estudos 
sugerem que o RFS pode melhorar o fornecimento e a captação de oxigênio, bem como 
influenciar o acúmulo de lactato sanguíneo, tornando-o uma técnica promissora para 
aprimorar a CA. Estes artigos ressaltam a importância de avaliar as mudanças na CA com e 
sem o uso da RFS à luz da Diferença Mínima Clinicamente Importante (DMCI). A análise 
dos estudos revela que, ao contrário do VO2máx, o VO2 pico não apresentou melhorias 
significativas em nenhum grupo. Uma possível explicação para essa discrepância está 
relacionada à idade dos participantes, visto que dois dos três estudos envolviam indivíduos 
mais velhos. Em populações idosas, houve melhorias no desempenho atlético, enquanto as 
medidas de capacidade aeróbica permaneceram inalteradas, sugerindo mecanismos de 
adaptação distintos entre pessoas mais velhas e mais jovens.  
Conclusão: A RFS demonstra melhorias na capacidade aeróbica e no desempenho atlético 
em várias populações, independentemente da intensidade do treinamento. Apesar das 
limitações, o treinamento RFS pode ser uma opção benéfica, mas pesquisas adicionais são 
necessárias, no entanto, em um ambiente supervisionado, a RFS pode proporcionar 
melhorias na capacidade aeróbica e no desempenho atlético. 
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Grupo de trabalho: EDUCAÇÃO FISICA 
Palavras-chave: Mídias Sociais, Instagram, Engajamento, Marketing de Conteúdo  
Introdução: Na atualidade, as redes sociais já incorporam o cotidiano das pessoas, e cada 
vez mais as marcas passaram a se apropriar dos espaços digitais para se aproximarem de 
seus consumidores. Aragão et al. (2016) explicam que as mídias sociais crescem na internet 
trazendo um volume cada vez maior de relacionamentos, ideias e opiniões, como o 
consumo de produtos e serviços que nelas são ofertadas. O Instagram, por exemplo, é uma 
rede social que foi idealizada por Mike Kringer e Kevin Systrom em 2010, com o intuito de 
compartilhar fotos e vídeos com pessoas do mundo todo, porém a ferramenta popularizou-
se rapidamente. Além disso, o dinamismo da rede possibilita a interação entre pessoas e as 
marcas identificaram seu potencial, passando a se apropriar delas para alavancar seus 
negócios, ao gerenciarem conteúdos e a geração de engajamento, que vai muito além de 
curtidas, comentários e compartilhamentos, mas permite identificar o comportamento dos 
seguidores de uma página no Instagram (Almeida et al., 2018). Assim, se observa a 
importância do marketing de conteúdo, que, em síntese, visa a produção, distribuição e 
ampliação de conteúdo que seja do interesse para um público definido a fim de gerar 
conversa sobre o conteúdo (Kotler; Kartajaya; Setiawan, 2017). A relevância está sobretudo 
na possibilidade de firmar o posicionamento da marca, que é a posição que a marca ocupa 
na mente do consumidor (Ries; Trout, 2001 apud Galão; Crescitelli; Baccaro, 2001). Isso 
tudo acontece, inclusive no esporte, como é o caso da página no Instagram do Sesi vôlei 
Bauru, que foi criado em 2005, com aproximadamente 72,4 mil seguidores e mais de 4.237 
mil publicações (Sesivoleibauru, 2023) 
Objetivos: Analisar a produção de conteúdo publicado na página do Instagram do Sesi 
Vôlei Bauru e a geração de engajamento.  
Relevância do Estudo: A crescente presença de pessoas nas mídias sociais traz um 
volume cada vez maior de relacionamentos, ideias e opiniões (Aragão et al., 2016).  O 
Instagram é uma das mídias socias que ganham destaque considerando o número de 
usuários, com mais de 113 milhões de contas no Brasil em 2023 (Souza, 2023), com isso as 
marcas têm utilizado esses espaços para se aproximar e interagir com seus públicos 
(D’Angelo, 2022). Terra (2021) explica que uma possiblidade interessante para as marcas e 
empresas diversas que utilizam o Instagram é a possiblidade de gerar engajamento com o 
público, por meio de conteúdo publicado, além de reforçar seu posicionamento. Por isso, a 
importância da produção estratégica de conteúdo pelo Sesi Vôlei Bauru e a gestão da mídia, 
como forma de aproximação com torcedores e a possibilidade de conquista de novos. 
Materiais e métodos: Para fundamentar o trabalho foi realizada, inicialmente, uma 
pesquisa bibliográfica, a partir de materiais publicados, como artigos, livros e sites 
especializados. Para a análise da página do Sesi Vôlei Bauru, fez-se uma pesquisa 
documental, utilizando-se como técnica a análise de conteúdo dos posts publicados. O 
período observado foi de 01 de janeiro a 31 de julho de 2023. Após contar as publicações e 
engajamentos (por curtidas e comentários), estabeleceu-se as categorias de acordo com as 
temáticas, para posterior análise.  
Resultados e discussões: Foram analisadas 152 publicações, classificadas em oito 
categorias, de acordo com o tipo de conteúdo: divulgação de Jogos, aniversário das 
jogadoras, promoções, campanhas diversas, venda de Ingressos, imagens de Jogos, equipe 
técnica e patrocinadores. Observou-se que a publicação que gerou mais engajamento foi 
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sobre a equipe técnica, com 5.162 curtidas e 180 comentários. São feitas duas a três 
publicações por dia na página do Instagram. Foi verificado que o tema mais curtido e que o 
público interagiu foi sobre divulgação de jogos. Em geral, as outras postagens sobre a 
equipe técnica também geram mais engajamento que os outros temas, por outro lado, 
observou-se pouco engajamento para as promoções, como sorteio. Mas após as postagens 
sobre a equipe técnica, a que tem mais visualizações são as de divulgação de jogos e 
imagens de jogos. A categoria “venda de ingressos” foi a categoria que gerou menos 
engajamento, gerando apenas 1.004 curtidas e 17 comentários. O engajamento é muito 
importante para uma marca, mas além disso, o conteúdo publicado é uma forma de 
posicionar a marca na mente do consumidor. Além disso, é uma forma de identificar as 
preferências de conteúdo dos seguidores, para, então, explorar esses assuntos e interagir, 
buscando aproximá-lo cada vez mais do clube. Em “campanhas diversas” pôde-se observar 
que foram apenas duas postagens, sendo uma sobre LGBTQIA+ e uma sobre o dia das 
mulheres. Ao postar sobre os temas, o clube endossa sua posição sobre a inclusão e 
respeito à diversidade e à mulher. No entanto, considerando-se o número de seguidores e a 
visibilidade do clube, entende-se que o Instagram poderia ser melhor aproveitado para 
campanhas de conscientização e respeito à diversidade de público. 
Conclusão: Cada vez mais, as redes sociais têm se tornado canais para conexão, 
engajamento e posicionamento das marcas com seus públicos. No esporte, os clubes 
utilizam suas mídias sociais, obtendo, assim mais visibilidade e, consequentemente, têm 
oportunidade de aproximação com seus torcedores. O Sesi Vôlei Bauru utiliza sua página no 
Instagram para postar sobre temas relacionados ao clube e tem obtido engajamento do 
público. Por isso, entende-se que a página seria uma oportunidade para o clube se 
posicionar sobre temas relevantes discutidos atualmente, como o combate ao preconceito e 
discriminação, inclusão, responsabilidade social e outros. 
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Introdução: Uma das estratégias de treinamento mais comuns utilizadas atualmente em 
diversos esportes consiste em alguns dias antes da competição principal reduzir as cargas de 
treinamentos com objetivos de potencializar a performance esportiva. Essa estratégia é chamada 
de polimento e pode propiciar vários benefícios em fatores fisiológicos, como por exemplo, o 
aumento da produção de força de nado na natação, aumentos de glicogênio muscular 
intramuscular, consumo de oxigênio máximo, e principalmente em fatores de performance 
(BOSQUET et al., 2007; NEARY et al.,2003; ZARKADAS et al., 1995; PAPOTI et al., 2007). 
Apesar disso, as sobrecargas do treinamento que antecedem a fase de polimento aparentam 
cumprir relevante influência sobre a importância desses benefícios, uma estratégia pouco 
utilizada no Brasil consiste da aplicação de carga no mesmo dia da competição sendo chamada 
de priming exercise (PE), PE é definido como um treinamento de força realizado no período da 
manhã antecedendo a competição, portanto alguns estudos mostram que o PE pode 
potencializar a velocidade, agilidade e força dos atletas (MUJIKA ., 2010; THOMAS et al., 2005). 
No entanto, apesar dos benefícios potenciais dessas estratégias, ainda não houve uma revisão 
completa sobre a implementação de intervenções de exercícios agudos como preparação para o 
dia da competição. 
Objetivos: Explora intervenções de exercícios para melhorar o desempenho físico e a prontidão 
do atleta nas horas que antecedem a competição. Devido à escassez de estudos específicos 
sobre o dia da competição, esta revisão incluirá estratégias de exercícios que afetam direta ou 
indiretamente os marcadores de desempenho e prontidão nas horas seguintes ao exercício. 
Relevância do Estudo: Portanto, é importante descobrir se o (priming exercise) apresentará 
benefícios, sendo a literatura escassa que abordada o (priming exercise). Este estudo que irá 
ajudar no crescimento e desenvolvimento dessa estratégia de treinamento em diferentes 
esportes. 
Materiais e métodos: Para realização desta pesquisa foi utilizada uma metodologia de pesquisa 
exploratória, qualitativa, do tipo bibliográfica, buscando artigos comparando os resultados 
obtidos pelo priming exercise aobre o performace de atletas. A pesquisa foi realizada durante o 
meses de junho a outubro de 2023, nas bases de dados Literatura Latino-Americana e do Caribe 
em Ciências da Saúde – Lilacs, National Library of Medicine – Medline e na Biblioteca Virtual em 
Saúde– Bireme (Lilacs, Ibecs,Medline, Biblioteca Cochrane e Scielo). Como critérios de inclusão 
foram: artigos completos disponíveis on-line; artigos que abordam as seguintes palavras chaves 
“priming exercise + desempenho” e “priming exercise + performace” disponíveis nos idiomas 
português e inglês. Os artigos que não possuíram o conteúdo na integra ou que não se 
apresentaram próximo ao tema da pesquisa foram excluídos.  
Resultados e discussões: Em um dos estudos mais relevantes realizados com atletas de 
Rugby, COOK, C. J. et al. foi realizada uma coleta de saliva no período da manhã (9:00), e foram 
preparadas 3 sessões de treinamento, primeiro completaram um controle (descanso), segundo 
um treinamento de sprint (4x50m), terceiro treino de força 3 repetições máximas de supino e 
agachamento. No período da tarde (15:00), a cada tentativa, uma amostra adicional de saliva foi 
coletada antes que os jogadores completassem um teste de desempenho, os testes eram 3 
repetições máximas de supino e agachamento, sprint de 40 metros e salto com 
contramovimento. Resultado foi que as concentrações salivares de testosterona diminuíram da 
manhã para a tarde sob controle e sprint, mas não sob força. A conclusão foi que a realização de 
treinamento de força matinal está associada à melhora do desempenho físico à tarde. Além 
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disso, o declínio circadiano nas concentrações de testosterona parecia compensado pela manhã 
de treinamento. No entanto, não está claro se as concentrações de testosterona são, em parte, 
causais dessas respostas melhoradas ou simplesmente um marcador reflexivo. (COOK et 
al.,2014). Nos esportes de equipe, os atletas frequentemente enfrentam demandas específicas 
do esporte, como acelerações, desacelerações, corridas, saltos e mudanças de direção, 
intercaladas com breves períodos de recuperação. Esportes de contato, como o rugby, exigem 
força significativa para tackles bem-sucedidos e defesa contra oponentes, além de competir por 
posição. Essas exigências dependem da capacidade do sistema neuromuscular do corpo para 
produzir força e movimentos rápidos. Como resultado, atletas dedicam muito tempo 
implementando estratégias de treinamento e recuperação antes das competições para garantir 
sua preparação. Recentemente, pesquisas identificaram uma oportunidade adicional de melhoria 
no desempenho, que ocorre de 1 a 12 horas antes da competição. Durante esse período, 
atividades de "preparação" como treinamento de resistência, corrida e ciclismo podem ser 
implementadas para aprimorar ainda mais a condição física e a prontidão do atleta. Estratégias 
como pós-ativação potenciação, preparação hormonal, manutenção passiva de calor, 
aquecimento ativo, condicionamento isquêmico remoto e treinamento de resistência matinal 
foram sugeridas para melhorar o desempenho. Estudos mostraram que o treinamento de 
resistência matinal pode melhorar o desempenho nas atividades de força e potência mais tarde 
no dia da competição. Além disso, esses exercícios podem influenciar os níveis de testosterona 
e cortisol, que desempenham um papel importante no desempenho físico.  
Conclusão: O primmig exercise melhora o desempenho físico e a prontidão de atletas nas horas 
que antecedem a competição, afetando de forma direta ou indiretamente os marcadores de 
desempenho e prontidão nas horas seguintes ao exercício. 
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Introdução: O sedentarismo é uma das principais causas de várias doenças 
cardiovasculares (Benjamin et al. 2019). Permanecer muito tempo sentado pode causar 
disfunções vasculares devido a diminuição do Shear Stress principalmente nos membros 
inferiores (Credeur et al. 2020). No entanto, pequenas interrupções nos períodos sentado 
podem ajudar a aumentar o fluxo sanguíneo, preservando a função vascular (Paterson et al. 
2020). 
 
Objetivos: O objetivo deste estudo foi avaliar as consequências do tempo sentado na saúde 
vascular de adultos. 
 
Relevância do Estudo: Nos dias atuais, a maioria da população passa a maior parte do 
tempo sentada, seja no trabalho, estudando ou em momentos de lazer. Entender como esse 
período inativo prejudica as funções arteriais e quais os melhores métodos de interrupção 
desses períodos é importante para preservar a saúde e evitar doenças cardiovasculares. 
 
Materiais e métodos: Para realização desta pesquisa foi utilizada uma metodologia de 
revisão sistemática de pesquisa, do tipo bibliográfica, buscando artigos comparando os 
resultados obtidos pela interrupção do tempo sentado na saúde vascular. A pesquisa foi 
realizada durante os meses de junho a outubro de 2023, foram utilizados artigos publicados 
nas plataformas PubMed, American Journal of Physiology e American Heart Association. 
Como critérios de inclusão foram usados artigos completos disponíveis on-line que 
abordavam as seguintes palavras-chave: Sedentarismo, Atividade Física, Tensão de 
Cisalhamento, Saúde Vascular, Sedentary Behavior, Physical Activity, Shear Stress, 
Vascular Health, disponíveis nos idiomas inglês e português. Os artigos que não possuíram 
o conteúdo na íntegra ou que não se apresentaram próximo ao tema da pesquisa foram 
excluídos.  
 
Resultados e discussões: Um estudo de 2018 mostrou que longos períodos sentados 
diminuem a função dos vasos endoteliais nos membros inferiores (Credeur et al. 2020). 
Essa diminuição se dá por conta de um mecanismo chamado Flow Induced Shear Stress, 
que é responsável por aumentar e diminuir o calibre dos vasos em função da quantidade de 
sangue que passa por ele. Restaino et al. 2016,  mostrou que é possível prevenir a 
diminuição do fluxo sanguíneo adotando estratégias para prevenir a redução do mecanismo 
de Shear Stress. Um outro estudo sugere que exercícios resistidos podem ser uma 
estratégia efetiva para interromper períodos sedentários e diminuir efeitos negativos na 
saúde cardiovascular em resposta de longos períodos sentado(Carter, Sophie E. & Gladwell, 
Valerie F., 2016). 
 
Conclusão: Longos períodos de sedentarismo podem ser prejudiciais para saúde 
cardiovascular e podem levar a disfunções vasculares nos membros inferiores. Interrupções 
nesses períodos aliados a exercícios físicos resistidos como agachamento, elevação de 
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panturrilhas e avanços são uma boa estratégia para preservar a saúde cardiovascular e 
prevenir doenças (Carter, Sophie E. & Gladwell, Valerie F., 2016). 
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Introdução: O polo aquático é um esporte coletivo realizado na água entre duas equipes. 
Uma partida de polo consiste em quatro quartos de oito minutos em que as duas equipes 
tentam marcar gols no adversário arremessando a bola com apenas uma mão. A equipe que 
pontuar mais vence o jogo. Cada equipe é composta por 13 jogadores onde seis começam 
jogando (jogadores de linha) e um goleiro. Com exceção do goleiro os jogadores de linha 
têm o papel de atacar e defender (FRASSON; CONCEICAO, 2019). O polo aquático é uma 
modalidade que requer um físico de alta performance. No treinamento são trabalhados 
velocidade, força muscular, flexibilidade, habilidades físicas e resistência, com alta 
intensidade (TEIXEIRA, 2021). Existem várias estratégias utilizadas para otimizar o 
desempenho esportivo, dentre elas o priming exercise. O priming consiste em atividades 
que preparam o sistema cognitivo e motor do atleta, visando aprimorar sua prontidão para a 
tarefa principal (MATSUMOTO et al., 2023).  Os efeitos do Priming podem existir por até 48 
h após os estímulos, mas os maiores benefícios são obtidos entre as cinco e seis primeiras 
horas após a realização do estímulo (NUTT et al., 2021). 
 
Objetivo: verificar os efeitos do priming exercise sobre a performance no polo aquático seis 
horas após um estímulo de potência na academia. 
 
Relevância do Estudo: Compreender como o priming exercise pode afetar o desempenho 
no polo aquático pode ser valioso para atletas e treinadores, ajudando a otimizar preparação 
pré-competição.  
 
Metodologia:  O estudo envolveu dois grupos de participantes, um grupo de atletas que 
realizou exercícios de potência na academia como parte do priming exercise (PEacad) e um 
grupo de controle que não fez exercícios prévios (CC). Foi aplicado antes da sessão de 
priming e antes dos testes de performance o questionário do estado de prontidão que avalia 
a percepção de fadiga, agressividade, dor, humor e motivação. Na academia foi realizado 
um aquecimento padrão. Após o aquecimento foram realizados três estímulos rápidos de 
priming exercise com 30% das cargas de agachamento, supino e remada. Sendo o primeiro, 
composto por duas séries de cinco repetições de Squat Jump, com a carga de 30% de 1 
RM, com dois minutos de intervalo entre as séries. O segundo estímulo, também com duas 
séries de cinco repetições de Bench Ball Throw, também com a carga de 30% de 1 RM do 
supino, com dois minutos de intervalo entre as séries. E o último estímulo, com duas séries 
de cinco repetições de remada Land mine com carga de 30% de 1 RM da remada e com 
dois minutos de intervalo. As atletas tiveram três minutos de intervalo entre cada exercício. 
Após os estímulos de priming ou a ausência da sessão de treinamento para o CC, todas 
atletas tiveram um intervalo de seis horas antes de realizar os testes de performance, no 
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período da tarde. As avaliações foram de velocidade de arremesso, força de perna alternada 
e habilidade de sprints repetidos.   
 
Resultados e Discussão: As atletas apresentaram valores médios e desvio padrão de 
massa corporal e estatura de 64,33±8,79 kg e 1,64±0,07 m, respectivamente. Não foram 
observadas interações significativas (condição x momento) para nenhum item do 
questionário do estado de prontidão (p=0,904). Assim como, também não foram 
encontrados nenhum efeito de condição ou momento para os itens do questionário do 
estado de prontidão (p=0.105). A carga do priming de potência na academia foram 
23,00±5,28 kg no back squat, 11,00±2,14 libras no supino e 34,60±9,90 na remada. O valor 
médio do teste de habilidade de sprints repetidos foi de 6,87±0,00 s para o CC e 6,85±0,43 
para o PEacad. Não foram observadas diferenças significativas para nenhuma das variáveis 
do Teste de Habilidade de Sprints Repetidos (p≥0,17). No teste de velocidade da bola no 
arremesso o CC apresentou o melhor arremesso de 56,56±4,13 km/h e o PEacad de 
56,94±5,01 km/h. Como valores médios dos arremessos 55,31±4,35 km/h e 55,75±4,75 
km/h para os grupos CC e PEacad respectivamente. Não foram observadas diferenças 
significativas para nenhuma das variáveis do teste de velocidade da bola no arremesso de 
5m (p≥0,80). 
 
Conclusão: De acordo com os resultados encontrados do presente estudo, a estratégia de 
priming exercise de potência realizada na academia não foi efetiva para melhorar o estado 
de prontidão subjetiva, performance no Teste de Habilidade de Sprints Repetidos e 
arremesso dos 5 m em atletas do polo aquático feminino. Enquanto a maioria dos estudos 
encontrados na literatura foram realizados com homens ou grupos mistos, o presente estudo 
foi o primeiro a investigar a eficácia da estratégia em uma amostra composta apenas por 
mulheres. Uma possível explicação para a não responsividade ao protocolo de priming 
exercise mostrado pelo presente estudo seria devido ao fato de as mulheres possuírem 
menor força e menor percentual de fibras tipo IIb e IIa , o que as tonaria menos responsivas 
ao protocolo de priming exercise imposto. Outro ponto a ser considerado é que as mulheres 
possuem menor concentração de testosterona, fator considerado como um dos principais 
responsáveis por promover melhora do estado de prontidão subjetiva. Desse modo, novos 
estudos devem ser realizados com mulheres, testando diferentes protocolos de priming 
exercise e monitorando as concentrações de testosterona para melhor compreender a 
responsividade das mulheres ao priming exercise. 
 
Referências: 
FRASSON, D. M.; CONCEIÇÃO, V. C. Polo Aquático: caracterização da prática e 
perspectiva sobre a adesão do esporte no Brasil. Relatório técnico. Universidade Federal 
do Espírito Santo, Centro de Educação Física e Desportos, Vitória, 2019. 
 
MATSUMOTO, T.; TOMITA, Y.; IRISANA, K. Identifying the Optimal Arm Priming Exercise 
Intensity to Improve Maximal Leg Sprint Cycling Performance. Journal of Sports Science 
and Medicine, v . 22, p . 58- 67, 2023. 
 
NUTT, et al. Morning resistance exercise and cricket-specific repeated sprinting each 
improve indices of afternoon physical and cognitive performance in professional male 
cricketers. Journal of Science and Medicine in Sport. Article in press, 2021 
 
TEIXEIRA, J. Análise de diferentes tipos de treino de força na performance de atletas 
de Pólo Aquático: revisão de literatura (Projeto de Graduação, Licenciatura em 
Fisioterapia). Escola Superior de Saúde Fernando Pessoa, 2021. 
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cryotherapy, and immersion. 
 
Introdução: Os esportes em equipe apresentam uma programação competitiva com 
descanso limitado (BARNETT, 2006), com partidas às vezes sendo jogadas em dias 
consecutivos, além disso, os atletas estão sujeitos a cargas de treinamento elevadas, o que 
pode levar à síndrome do excesso de treinamento e à diminuição do desempenho 
(RONGLAN; RAASTAD; BORGESEN, 2006), (COCHRANE, 2004). O futebol possui todas 
essas características comuns dos esportes em equipe, então a busca por estratégias que 
otimizem a recuperação dos atletas é essencial para melhorar ou manter o desempenho 
atlético. O futebol é um esporte no qual há uma demanda consistentemente alta de 
desempenho físico, com uma redução na intensidade durante as partidas sendo uma 
característica comum, assim tentar manter a intensidade em um jogo ou em jogos 
subsequentes levou muitos jogadores e treinadores a procurar maneiras de acelerar a 
recuperação dos jogadores(SPENCER et al, 2005), (WILCOCK; CRONIN; HING, 2006), 
(RONGLAN; RAASTAD; BORGESEN, 2006). Entre os métodos usados na prática e 
descritos na literatura, está a imersão em água fria para melhorar a recuperação após 
treinos ou partidas intensas, com vários efeitos fisiológicos que podem auxiliar na 
recuperação da fadiga. No entanto, o uso dessa técnica muitas vezes é realizado 
empiricamente devido à falta de evidências científicas que destaquem sua eficiência para 
melhorar ou manter o desempenho físico dos jogadores de futebol(BARNETT, 2006), 
(RONGLAN; RAASTAD; BORGESEN, 2006), (KINUGASA; KILDING, 2009), (MOHR; 
KRUSTRUP; BANGSBO, 2003). Devido ao curto período de tempo para a completa 
recuperação dos jogadores de futebol e ao uso comum da imersão em água fria na tentativa 
de manter o desempenho físico desses jogadores. 
 
Objetivos: O objetivo deste estudo foi verificar os efeitos da imersão em água fria no 
desempenho dos jogadores de futebol através de uma revisão sistemática da literatura.  
 
Relevância do Estudo: Compreender os efeitos da imersão em água fria no desempenho 
físico dos jogadores de futebol, auxiliando as comissões técnicas das equipes de futebol na 
tomada de decisões sobre o uso da imersão em água fria como método de recuperação 
para jogadores de futebol é imprescindível para a utilização deste método no esporte de alto 
rendimento. 

Materiais e métodos: Para realização desta pesquisa foi utilizada uma metodologia de 
revisão sistemática de pesquisa, do tipo bibliográfica, buscando artigos comparando os 
resultados da imersão em água fria no desempenho de jogadores de futebol. A pesquisa foi 
realizada durante os meses de junho a outubro de 2023, nas bases de dados Literatura 
Latino-Americana e do Caribe em Ciências da Saúde – Lilacs, National Library of Medicine – 
Medline e na Biblioteca Virtual em Saúde– Bireme (Lilacs, Ibecs,Medline, Biblioteca 
Cochrane e Scielo). Como critérios de inclusão foram usados artigos completos disponíveis 
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on-line, que analisaram o efeito da imersão em água fria (8 a 15 °C) como estratégia de 
recuperação para a altura do salto, tempo de sprint, contração isométrica voluntária máxima 
e no teste de sprint anaeróbico baseado em corrida (RAST) e teste yo-yo após protocolos de 
fadiga, jogos de futebol ou sessões de treinamento exclusivamente para jogadores de 
futebol. Estudos com jogadores do sexo masculino e feminino foram incluídos sem 
restrições quanto ao nível de treinamento e à idade. disponíveis nos idiomas inglês e 
português. Os artigos que não possuíram o conteúdo na integra ou que não se 
apresentaram próximo ao tema da pesquisa foram excluídos. 

Resultados e discussões: Os dez estudos incluídos totalizaram 211 jogadores de futebol. 
Todos os estudos avaliaram jogadores jovens, com uma idade média de 16,98 ± 1,98 anos. 
O efeito da imersão em água fria após partidas de futebol foi avaliado em quatro estudos, 
protocolos de fadiga em outros quatro estudos e sessões de treinamento em dois estudos. 
O protocolo de imersão em água fria foi aplicado imediatamente após o exercício físico em 
todos os estudos. Em oito estudos, a imersão em água fria foi realizada de forma contínua e 
ininterrupta por 8-20 minutos a temperaturas entre 8 e 15 °C. Em outro estudo(KINUGASA ; 
KILDING, 2009), o protocolo consistia em três blocos de imersão de um minuto a 12 °C, 
seguidos por dois minutos de pedalada, enquanto outro envolveu cinco blocos de um minuto 
de imersão a 10°C, seguidos por um minuto fora da água. Como resultado, observou-se que 
a imersão em água fria promoveu benefícios na recuperação da força máxima em 
comparação com a imersão em temperaturas termoneutras. No entanto, a imersão em água 
fria não promoveu o desempenho em saltos, sprints, RAST e testes yo-yo. 
Conclusão: A imersão em água fria parece ter efeitos benéficos na recuperação da força 
muscular. Por outro lado, o desempenho na maioria dos testes físicos específicos para 
jogadores de futebol, como saltos e corridas, não parece ser alterado quando se utiliza a 
imersão em água fria.  
 
Referências:  
BARNETT, A. Usando modalidades de recuperação entre sessões de treinamento em 
atletas de elite: isso ajuda? Medicina Esportiva da Nova Zelândia 2006. 
SPENCER, M. et al. Análise de movimento-tempo no hóquei de campo de elite durante 
vários jogos consecutivos: um cenário de torneio. Jornal de Ciência, Medicina e Esporte 
da Austrália 2005.  
WILCOCK, I.M.; CRONIN, J.B.; HING, W.A. Resposta fisiológica à imersão em água: um 
método para recuperação esportiva? Medicina Esportiva da Nova Zelândia 2006. 
RONGLAN, L.T.;, RAASTAD, T.; BORGESEN, A. Fadiga neuromuscular e recuperação em 
jogadoras de elite de handebol feminino. Medicina Esportiva Escandinava da Dinamarca 
2006.  
COCHRANE, D.J. Imersão alternada em água quente e fria para recuperação de atletas: 
uma revisão. Fisioterapia Esportiva da Elsevier 2004.  
KINUGASA, T., KILDING, A.E. Uma comparação de estratégias de recuperação pós-jogo 
em jogadores de futebol juvenil. Jornal de Pesquisa em Força e Condicionamento 
Humano da Human Kinetics Publishing 2009.  
MOHR, M.; KRUSTRUP, P.; BANGSBO, J. Desempenho em partidas de futebol de alto nível 
com referência especial ao desenvolvimento da fadiga. Ciência do Esporte da Taylor & 
Francis 2003.  
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Introdução: Segundo as Diretrizes Brasileiras de Hipertensão Arterial(2020) é considerada 
uma doença crônica não transmissível sendo identificada pelo aumento significativo nos 
valores pressóricos, ou seja, na relação de força necessária entre os batimentos cardíacos e 
a dinâmica de passagem do sague pelos vasos sanguíneos. As causas de seu 
desenvolvimento estão atreladas a condições multifatoriais como fatores genéticos, 
epigenéticos, sociais e ambientais; neste sentido, a manutenção de altos níveis pressóricos 
e/ou seu aumento sem qualquer controle pode apresentar como desfecho danos crônicos 
em órgãos como cérebro, rins e vasos, por se tratar de uma doença silenciosa ou 
assintomática. (BARROSO,et al. 2020) apresentando chances maiores de desenvolver 
doenças cardiovasculares e consequentemente estando mais susceptíveis a progressão 
para outros estágios como: hipertensão de estágio 1- pressão sistólica 140-179mmH e 
diastólica 90-109- e o estágio 3 com valores acima de 180/110mmHg (BARROSO, et al 
2020). Organização Mundial da Saúde, o número de pessoas diagnosticadas com 
hipertensão arterial subiu de 650 milhões para 1,28 bilhões nos últimos 30 anos em pessoas 
com idade entre 30 e 79 anos. (OMS, apud OPAS 2021). A Organização Mundial da Saúde 
(2021) aponta cerca de 1,9 milhões de mortes por ano por doenças crônicas fatores de 
riscos cardiovasculares e a melhora na qualidade vida (SANTOS; FARIA,2009).  
Objetivos: O objetivo do presente estudo foi avaliar as repostas pressóricas agudas 
induzidas pelo treinamento resistido em universitários. 
Relevância do Estudo:  A relevância do estudo é destacar a importância do exercício 
resistido como uma prescrição viável para indivíduos hipertensos, complementando o 
exercício aeróbio. Isso visa auxiliar o profissional de Educação Física no desenvolvimento 
de programas de exercícios adequados para pessoas que pertencem a grupos de riscos, 
como os hipertensos.   
Materiais e métodos:  É um estudo transversal com uma amostra de conveniência 
composta por 10 universitários, com idade de 18 e 60 anos. A pesquisa incluiu indivíduos 
com hipertensão arterial ou não, desde que não houvesse contra-indicaçoes para a prática 
de exercício físico sendo. Os participantes foram convidados pessoalmente a participar de 
uma sessão de treinamento resistido que consiste em 3 sequencias sendo: supino reto e 
agachamento livre com descanso ativo de 40 segundo realizando pequenos agachamento 
com saltos; puxada frente e cadeira extensora com deslocamento lateral por 40 segundos; 
3remada baixa e cadeira flexora com polichinelo 40 segundos, assim que concordaram 
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,foram  informados sobre os objetivos do estudo e assinaram um Termo de Consentimento 
Livre e Esclarecido 
Resultados e discussões: Segundo Willmore e Costill (1999) o exercício resistido 
utilizando frequência cardíaca em valores submáximos pode desencadear melhora no 
sistema cardiorrespiratório, em razão do treinamento o coração pode apresentar resposta 
fisiológica hipertrofia do septo intraventricular e espessura de parede aumentada associados 
a maior capacidade de contração e volume sistólico, alterando seu débito cardíaco e 
reduzindo a pressão arterial de repouso (KURA, 2015) realizou uma pesquisa onde avalia os 
efeitos do treinamento resistido sobre a pressão arterial, analisando diferentes intensidades: 
40% e 80% da carga de uma repetição máxima em indivíduos e normotensos, durante a o 
exercício ocorreu um aumento da pressão sistólica e diastólica, mas, após no fim da sessão 
de treinamento tendo foi demonstrado efeito hipotensivo da sessão de treinamento. Assim 
que os indivíduos realizaram a sessão de treinamento os mesmos ficaram 60 minutos de 
repouso realizando as aferições a média do grupo se encontrava 128/77  mmHg, após feita 
a sessão de treinamento constatou uma redução para uma média de 105/68  mmHg sendo 
um decréscimo de aproximadamente 30 mmHg com uma única sessão de treinamento, 
sendo uma confirmação coma literatura que o exercício resistido pode ocasionar uma 
redução significativa na pressão arterial  
Conclusão: Portanto, concluímos que o treinamento resistido prescrito de maneira 
adequada, ocasiona respostas hipotensoras agudas após uma sessão, sendo uma 
ferramenta benéfica no tratamento da doença. 
 
Referências –  
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p. 415-422, 2019. Acesso: 15 set. 2023. 
 
BARROSO, et al Diretrizes Brasileiras de Hipertensão Arterial, p 531e 560. ano 
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Manutenção dos níveis da pressão arterial sistólica em Hipertensos. RevUniversitas, p 1. v 
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Introdução: A Fibrose Cística (FC) conhecida popularmente por Doença do Beijo Salgado 
ou Mucoviscidose, é uma doença rara, sendo uma doença genética crônica com risco de 
vida, danificando os pulmões e o sistema digestivo. A fibrose cística (FC) afeta as células 
que produzem muco, suor e sucos digestivos (HAACK et al., 2013). Contudo, a FC não é 
contagiosa, sendo um transtorno hereditário. Para isso um gene “defeituoso”, chamado de 
Regulador de Condutância Transmembranar de Fibrose Cística (CFTR) é transmitido pelo 
pai e/ou pela mãe, portanto, a pessoa que é portadora apenas de um gene defeituoso, no 
caso dos pais, a doença não se manifesta, pois é preciso a presença de dois genes 
defeituosos; onde o gene é responsável pela alteração do transporte de íons através das 
membranas das células (SCHINDEL et al., 2013). 
Objetivos: Este estudo justifica-se pela importância de gerar trabalhos relacionados a 
modalidade de natação e fibrose cística e pela escassez de trabalhos científicos em 
Educação Física quando relacionados ao assunto. Desta forma objetivou-se esse estudo 
em analisar a percepção dos portadores de FC em relação a influência da prática regular de 
natação. 
Relevância do Estudo: Para a população em geral o estudo é relevante pois analisa a 
eficácia da modalidade para a melhoria da aptidão cardiorrespiratória e apresenta a 
importância da prática regular da natação como prevenção ao agravamento da doença e o 
aumento da expectativa de vida. 
Materiais e métodos: A pesquisa será qualitativa tendo como objetivo compreender e 
interpretar as experiências, percepções e comportamentos dos participantes. Explorando o 
determinado tema, levando em conta a perspectiva dos participantes e suas vivências, 
permitindo uma compreensão mais completa da influência da natação em portadores de 
FC. A amostra será composta por 11 indivíduos, sendo menores e maiores de idade; onde 
serão a partir dos 8 anos à 33. Todos os participantes são portadores de fibrose cística e 
praticantes de natação 
Resultados e discussões: Para obter o diagnóstico da Doença Pulmonar Obstrutiva 
Crônica (DPOC), sendo um grupo de doenças pulmonares que bloqueiam o fluxo de ar e 
dificultam a respiração (AZEVEDO., 2013). Segundo Jacques e Silva (1997) a natação é 
reconhecida como a atividade física menos asmagênica que os demais exercícios. Na 
natação, o ar inalado é mais quente e úmido; este é um dos fatores por que esta atividade 
física provoca menos broncoespasmo, sendo, portanto, o exercício mais recomendado 
pelos médicos e outros profissionais de saúde. De acordo com Bernard (2010) a natação é 
um exercício saudável que é bem tolerado por portadores de DPOC porque induz bronco 
constrição menos severa do que outras modalidades de atividade física. Esse efeito protetor 
da natação provavelmente resulta da alta umidade do ar inspirado no nível da água, o que 
reduz a perda de água pela respiração e possivelmente diminui a osmolaridade do muco 
das vias aéreas. A natação ajuda no fortalecimento do diafragma e os músculos 
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respiratórios auxiliares, por ser realizada na posição horizontal e com os movimentos 
repetitivos dos braços facilitam a expansão do tórax, além de realizar a respiração 
submersa mantendo a abertura dos brônquios por mais tempo, evitando o fenômeno do ar 
retido (TEIXEIRA, 1991). 
Apesar do tratamento tradicional ser precoce, ajudando a retardar as lesões pulmonares e 
melhorando o prognóstico, o exercício físico não só melhora o condicionamento, mas 
também a qualidade de vida. Através dos exercícios físicos, o paciente conquista um 
aumento na capacidade pulmonar, força e resistência, maior facilidade na limpeza das vias 
respiratórias, aumento da densidade mineral óssea (DMO) e a expectativa de vida 
(FORTES., 2018). 
Conclusão: Dessa maneira, considerando o caso analisado, evidencia-se a melhora da 
capacidade pulmonar quando realizado os exercícios físicos, o que vai de encontro com 
Schindel et al. (2013), que afirma que a regularidade e a adesão dos exercícios físicos, são 
essenciais, assim como o apoio da comunidade para continuar a programação de 
exercícios indicados pela equipe profissional. Em virtude do que foi mencionado, às práticas 
de exercícios físicos para pessoas com fibrose cística possui benefícios potenciais de 
aumentar a sobrevida dos mesmos, mas é necessário que os exercícios sejam feitos 
regularmente para alcançar essa expectativa, melhorando o quadro clínico e 
hospitalizações, sendo essencial na saúde e na doença. 
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