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Grupo de trabalho: Educagéo Fisica
Palavras-chave: Monitoria, Anatomia Humana, Educacao Fisica

Introducgdo: A disciplina de Anatomia humana, geralmente € ministrada no inicio dos cursos
do ensino superior nas diversas areas da saude e biologicas. Coloca-se como um dos
primeiros obstaculos de alta complexidade e dificuldade dentro da grade disciplinar, em muitos
casos, podendo influenciar na permanéncia ou ndo do aluno na educacéo superior. E uma
matéria basica de suma importancia nessa area, servindo de base para outras disciplinas
(NOBREGA; TAVAREZ, 2008). Algumas complicacdes sd0 comuns ao pensar nas
dificuldades relacionadas ao ensino e a aprendizagem de Anatomia Humana, as principais
sdo: conteudo muito extenso da disciplina; as pecas cadavéricas ou sintéticas sdo
insuficientes para o nimero de alunos, na maioria das vezes (MONTES; SOUZA, 2010). A
pratica de monitoria académica € construida com pardmetros comuns que conferem direitos
e deveres a triade: professor-orientador, aluno-monitor e instituicdo de ensino (RAMOS et al.,
2012). A monitoria académica é uma atividade onde o préprio aluno opta por participar, e é
uma ferramenta para a melhoria do ensino, através de novas praticas e experiéncias
pedagdgicas, que busca fortalecer a articulacdo entre a teoria e a pratica de uma determinada
matéria. Destaca-se na monitoria, a importancia do monitor ndo somente como profissional
em formacdo, mas também como pessoa dotada de sensibilidade e humanidade, pois sua
atribuicao de ir além dos muros da faculdade e oferecer apoio humano, é fundamental no
processo de formagdao ativa e reflexiva (FREIRE, 2016).

Objetivos: Avaliar qualitativamente a influéncia d4 monitoria no aprendizado da disciplina de
anatomia humana no curso de Educacéo Fisica.

Relevancia do Estudo: A monitoria académica é uma pratica muito importante para a
formacdo do aluno, mas poucos séo os interessados por essa atividade extracurricular, além
disso, poucas pesquisas sao realizadas sobre esse assunto.

Materiais e métodos: Foi aplicado um questionario com 20 perguntas para todos os alunos
de Educacao Fisica das Faculdade Integradas de Bauru — FIB. Os dados foram organizados
através da estatistica descritiva com graficos e tabelas contendo nuimeros absolutos e
relativos (%).

Resultados e discussdes: Em relacdo se os alunos gostam da anatomia humana, 93% dos
alunos gostam e 100% deles concordam que a disciplina é de suma importancia para o
profissional de Educacao Fisica. Resultado que concorda com Vavruk (2012) que constatou
que 99% dos alunos dos cursos da saude da Universidade da Regido de Joinville/SC,
declararam que o estudo da Anatomia é de fundamental importancia. Embora a disciplina de
anatomia humana seja essencial para o profissional de Educacao Fisica, os alunos s6 passam
a dar valor e entender a real importancia da disciplina quando necessitam dela, em outra
disciplina ou atuando profissionalmente. Referente a qual parte da disciplina os alunos tém
mais dificuldade, 57% dos alunos disseram ter mais dificuldades na parte teérica da anatomia,
seguido de 19% que responderam ter maior dificuldade na parte pratica. Com isso, 88% dos
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alunos gostariam de ter um monitor os auxiliando na parte teérica da disciplina. Assim,
acredita-se que se implantada a monitoria teérica de anatomia humana na faculdade, além de
ter mais incentivo ao estudo, as notas consequentemente iriam melhorar. Conforme diz
Almeida (2016) o conhecimento, quando compartilhado, ndo se divide, mas € multiplicado,
gerando uma série de beneficios a todos os sujeitos envolvidos nesse processo. Nesse
sentido, a monitoria académica é uma atividade que € significativamente formativa,
proporcionando uma troca de saberes que dificilmente aconteceriam se esse processo hao
ocorresse dentro da universidade. Assim, os resultados em relagdo a monitoria de anatomia
humana, em geral, sdo positivos, mas ao analisar as respostas da pergunta dezenove sobre
a vontade dos alunos de se tornarem futuros monitores, 64% expressaram nao ter vontade e
apenas 36% dos alunos pretendem na graduacdo se tornar um monitor. Isso € um dado
insatisfatério, pois ao comparar os beneficios provindos da monitoria, ndo s6 para os
discentes, mas também para o proprio aluno monitor, 0 nimero de alunos interessados em
ter essa experiéncia deveria ser maior. Para Matoso (2014) os graduandos em geral devem
buscar a monitoria, visto que o curriculo de graduacao € composto de ensino, pesquisa e
extenséo, o que inclui a experiéncia na monitoria.

Concluséo: Conclui-se que na percepcao dos alunos de Educacéo Fisica da FIB a disciplina
de anatomia humana é de suma importancia na formacéo do profissional da area, e que a
monitoria € um elemento muito importante e facilitador para o estudo de todo o contetdo da
disciplina, sendo considerado até um diferencial da Faculdade. Os alunos manifestaram ter
dificuldade na hora de estudar e entender a parte tedrica da disciplina por ndo existir uma
monitoria tedrica, e se mostraram interessados em ter um monitor os auxiliando no estudo
tedrico. Concordaram também que o uso da tecnologia nas aulas é importante e ajuda
positivamente na aprendizagem da matéria. De modo geral, a avaliagdo das monitorias, das
aulas e do espaco fisico do laborat6rio foi positiva, porém, para a maioria, ndo ha interesse
em se tornar um futuro monitor.
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Introducdo: O movimento humano evoluiu desde que comegaram o0s estudos da
humanidade, conforme Alli e Navarro (2004), a danca também passou por esse processo,
pois ela pode ser expressada de varias formas como ritmica, estética, emocional e fisica.
Como abusca pela pratica de uma atividade fisica para melhoria da qualidade de vida, a danca
tem se tornado uma grande opg¢ao para as pessoas que buscam mudar seu estilo de vida, por
ser uma atividade prazerosa de se praticar. A danca como atividade fisica proporcionar ao
individuo que a pratica, forca muscular, estética corporal e autoestima, através dos
movimentos realizados pela atividade e disposicdo para as atividades do dia a dia (HASS,
GARCIA, 2006 apud MARBA, 2016). Segundo Almeida (2006) a principal funcéo da regido
lombar é a acomodagéo das cargas decorrentes do peso corporal, da agdo muscular e das
forcas aplicadas externamente. A regido lombar deve ser forte e rigida de modo a manter as
relades anatbmicas intervertebrais e proteger os elementos neurais mas também deve ser
flexivel para permitir o movimento. Essas duas fungbes s&o adiquiridas através de
mecanismos que garantem a manutencdo do alinhamento vertebral e, quando estas duas
funcbes estdo em desequilibrio, é produzida a instabilidade lombar tendo como principal
sintoma a dor.

Objetivos: Este trabalho tem por objetivo desenvolver um treinamento especifico para
fortalecimento toracolombar, utilizando a danca do ventre, observando se hd aumento na forca
e flexibilidade das bailarinas.

Relevancia do Estudo: Como muitas alunas buscam a danga como treinamento alternativo,
este estudo sera focado em analisar se a danca oriental promove fortalecimento toracolombar
das participantes.

Metodologia: Em uma escola de danca, foram avaliados trés individuos matriculados com
idade média de +30 anos e praticantes de danca oriental duas vezes na semana ha mais de
seis meses. Foram feitas trés avalicdes, sendo pré treinamento, seis semanas apos 0 inicio
do treinamento e ao final do treinamento sendo também apds seis semanas da segunda
avaliacao, totalizando 12 semanas de estudo.

Resultados e discussfes: Apoés a definicdo da metodologia, foram aplicados os testes nos
trés individuos. Os mesmos durante os testes apresentaram alguns pontos a serem
considerados nos resultados. O individuo 2 no segundo teste apresentou problemas com
labirintite e estava tomando medicamentos e o individuo 3 teve cinco dias de atraso no ultimo
teste por estar com a presséo arterial elevada, porém, o nimero de horas de treino permanece
0 mesmo em todos os individuos. Ao analisar os dados, nao houve diferenca significatica nos
parametros nos movimentos de flexao de cotovelo, abdominal e agachamento, porém, ha uma
diferenca grande no exercicio de flexdo plantar nos 3 individuos. Sabemos que a procura por
academias de danga vem crescendo, ndo somente como uma forma de aprender a danga em
si, mas também para sair do sedentarismo e buscar uma melhora na saude e qualidade de
vida. Em um estudo realizado por Viktoria (2016), mostra a importancia do fortalecimento do
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CORE em bailarinos de ballet e hip hop. Com um treinamento especifico, com movimentos
da prépria danca, em trés meses de estudo, conseguiram um resultado significante em
relacdo as dores lombares, chegando a diminuir 86% das dores em bailarinas de ballet e 65%
nos bailarinos de hip hop

Concluséao: Apesar de a amostra ndo apresentar, estatisticamente, uma diferenca
consideravel, se compararmos o primeiro dia do teste com o Ultimo, houve um aumento de
16% a 50% de melhora nos trés individuos. Como o teste teve um periodo curto de coleta, é
sujestivel que novos testes ocorram e levem esse estudo a frente para que seja estudado com
mais profundidade.
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Introducdo: A atividade fisica é muito importante para uma vida saudavel e de bem-estar
fisico e mental. Podemos notar que hoje existem muitas pessoas sedentarias que estdo
desenvolvendo doengas de todos os tipos por conta da falta da préatica da atividade fisica
regular. Dentre essas doencas temos varios niveis de doencas cardiovasculares, a doenca
cardiovascular ndo € uma doencga Unica, € uma denominacao para aproximadamente mais de
vinte diferentes tipos de doencas do coragdo (NIEMAN,1999). Estas doencas cardiacas
representam a principal causa de mortalidade e incapacidade no Brasil e no mundo, o
crescimento acelerado tem representado uma das questdes de salde publicas mais
relevantes do momento (GUIMARAES et al., 2006). O American Collegeof Sports Medicine
reconheceu, pela primeira vez em 1990, o treinamento resistido como um componente
importante na Reabilitacdo Cardiaca Ambulatorial (RCA), gracas a sua relacao benéfica com
a saude e melhora na qualidade de vida (TANASCESCU et al. 2000)

Objetivos: O presente estudo de revisao bibliografica tem como objetivo compreender como
prevenir e reabilitar pacientes com doencas cardiacas, reduzindo os fatores de risco, afim que
estes possam realizar suas atividades diarias sem fadiga ou dores, melhorando sua qualidade
de vida e bem-estar. Pontuar uma forma de conscientizar a populacéo sobre os riscos de uma
vida sedentaria e incluir em seu cotidiano alguma atividade fisica regular como forma de
prevencgédo as diversas patologias.

Relevancia do Estudo: As patologias cardiovasculares encontram-se entre as principais
causas de morte nos paises desenvolvidos e sua incidéncia tem crescido de maneira
epidémica nos paises em desenvolvimento. Temos o objetivo de utilizar o treinamento
resistido e aerdbio como forma de prevencéo e reabilitacao de tais patologias.

Materiais e métodos: Foi realizado um trabalho de revisao de literatura com consulta em
bases de dados como: Google Académico, Scielo e livros.

Discussédo: A inovagdo da literatura divulgada por Adams et al. descreve que pacientes
depois de episodio cardiaco recebem diretrizes de médicos que requerem refreamentos
exagerados e restritivos a realizacdo de exercicio resistido, por ventura intensifica a incerteza
e a auséncia de encorajamento para o0 regresso as praticas rotineiras.

N&o obstante, resisténcia muscular e forca séo indispensaveis competéncias fisicas que
asseguram ao paciente o regresso garantido e eficiente para exercer as praticas de vida diaria
e profissional. Deste modo, pacientes com progresso nao atribulado apés infarto agudo do
miocardio (IAM) encontram-se qualificados para o regresso ao trabalho dentro de quatro
semanas, e a realizacdo do exercicio de resisténcia no segundo estagio da reabilitacdo
cardiaca torna-se indispensavel para essa readaptacao.

A revisdo de Benton (2005), desempenhada entre os anos de 1996 a 2006, preconiza a
insercdo do treinamento resistido como atividade habitual em planejamento de exercicio
terapéutico, observado que essa modalidade apresenta-se segura e eficaz para individuos
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com IC na melhoria da obtencao de forca e capacidade funcional, bem como a melhoria do
comportamento hemodinamico. Para a preservacao dessas benfeitorias, o treinamento deve
ser regular ao longo da vida.

Consideracfes finais: Os artigos revisados apontam que o treinamento resistido € uma
categoria de exercicio proveitoso para os individuos portadores de cardiopatias, visto que,
independente da diversificada sistematizacdo empregada em sua prescricdo, manifestou-se
efetiva para amplificar a forca muscular de membros inferiores e superiores uma das
fundamentais competéncias fisicas que cooperam para a melhora da capacidade funcional e
da qualidade de vida desses individuos. Outrossim, essa categoria igualmente pode ser
classificada como segura para esses individuos, em virtude de que todos os artigos elegidos
atestam boa toleréncia de seus pacientes voluntarios no decorrer do periodo de treinamento
e inexisténcia de episddios ou complica¢gbes cardiovasculares. Contudo deve ser evidenciada
a importancia de avaliagdes precedentes especificas e individuais, acerca das quais foram
fundamentadas nas determina¢des dos componentes do treinamento.
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OS BENEFICIOS DA MUSCULACAO PARA GESTANTES
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Grupo de trabalho: EDUCACAO FiSICA
Palavras-chave: Gestacéao, treinamento resistido ou musculacdo e beneficios.

Introducdo: A gestacdo se inicia ap0s a fecundacdo do ovdécito pelo espermatozdide e da
nidacao do embrido no endométrio. Seguidamente o periodo do desenvolvimento embrionario
até o nascimento é de quarenta semanas ou nove meses (SILVA, 2016). Esse periodo é
caracterizado por alteracdes e adaptacbes envolvendo os sistemas respiratorio, cardiaco,
0sseo e muscular (FERREIRA et al.,, 2014). Segundo o Ministério da saude (2012), as
mulheres podem apresentar gestacéo de alto risco (afetada por qualquer doenga materna que
pode prejudicar a sua boa evolucdo) ou de baixo risco (ndo apresenta nenhum tipo de
doenca). De acordo com Filho (2012), os exercicios fisicos trazem beneficios fisiol6gicos,
psicologicos e sociais, previne doencas, melhora a qualidade de vida das gestantes. Mas, ha
situacdes onde os exercicios fisicos ndo séo indicados para as gestantes por oferecerem
riscos (SURITA et al., 2014). Porém, segundo Finkelstein et al. (2012), as gestantes podem
realizar exercicios resistidos (de for¢a), onde as cargas devem ser ajustadas de acordo com
o esforgo percebido. Assim, Azevedo et al. (2012) define o treinamento resistido ou
musculagdo como contragdes musculares de forma repetitiva, utilizando-se como resisténcia:
pesos livres, maquinas, elasticos ou o peso do préprio corpo.

Objetivos: Apresentar os possiveis beneficios que a musculagéo traz para as gestantes.

Relevancia do Estudo: Percebe-se que o assunto “exercicio fisico para gestantes”, traz uma
série de questionamentos e dlvidas para uma grande parte dos profissionais que trabalham
com este grupo. E ha poucos estudos especificando a prescri¢cao de exercicios de musculacdo
para gestantes.

Materiais e métodos: Realizou-se uma pesquisa bibliografica onde foram utilizados artigos
cientificos de bases de dados como Scielo, Pubmed, Lilacs, Google Académico e o acervo
das Faculdades Integradas de Bauru (FIB).

Desenvolvimento do assunto: Segundo Barakat et al. (2009) as gestantes do grupo de
treinamento (40 min. de exercicios, 3 vezes por semana com 8 min. de aquecimento leve, 20
min. de exercicios resistidos leves e 8 min. de relaxamento com 10 repeticbes com pesos
leves e faixas elasticas) tiveram menor ganho de peso gestacional e 0 peso e comprimento
do recém-nascido nao foi afetado. O’Connor et al. (2011) estudaram a seguranca e a eficacia
do treinamento de forca supervisionado, de intensidade baixa a moderada e ndo ocorreram
lesbes musculoesqueléticas, a pressao arterial permaneceu inalterada e houve aumento da
forgca muscular no legpress, puxada costas, cadeira flexora e extensora; e a resisténcia lombar
aumentou. Ritacco et al. (2016) pesquisaram se o treinamento resistido para mulheres
gravidas é eficaz tanto para diminuir os sintomas de fadiga (cansago) como para melhorar a
energia fisica e mental. E observou-se que houve aumento da energia fisica e mental em 89%
dos exercicios, redugéo da fadiga fisica (77%) e reducéo da fadiga mental (81%) durante os
exercicios. Bgeginski et al. (2015) procurou determinar as respostas cardiorrespiratdrias em
mulheres gravidas e ndo gravidas durante a execucdo de exercicios resistidos para os
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membros superiores e inferiores. A frequéncia cardiaca (FC), pressao arterial sistélica (PAS)
e diastdlica (PAD) foram monitoradas antes e apés a execugao dos exercicios. Os resultados
mostraram que a PAS, PAD e presséo arterial média (PA média) foram menores no grupo
gravidas. E que houve aumento da FC, PAS, PAD, PA média, ventilacdo e VO2 maximo no
exercicio de cadeira extensora comparado ao peck- deck, nos dois grupos. Barros et al. (2010)
avaliaram os efeitos de um programa de exercicio de forca com banda elastica na
necessidade do uso de insulina e controle glicémico em pacientes com diabetes mellitus
gestacional. Participaram da pesquisa 64 mulheres gravidas, sendo divididas em G.E e G.C.
As pacientes diabéticas receberam instrucdes sobre a monitorizac&o da glicemia capilar apés
jejum noturno, apds café da manha, apds o almoco e apés o jantar. O objetivo era manter os
niveis de glicose em jejum de 95 mg / dL ou menos e niveis pés-prandial de 120 mg / dL ou
menos de acordo com as diretrizes da American Diabetes Association. Assim, houve uma
reducao significativa no nimero de pacientes que necessitam de insulina no G.E (7/32) em
comparacdo com o G.C (18/32). O percentual de tempo gasto dentro da faixa alvo proposta
de glicose (de pelo menos 80% das medicbes semanais abaixo dos limites pré- estabelecidos
para a doenca) foi maior no G.E comparado ao G.C. Também houve melhora do controle
glicémico capilar no G. E.

Consideracdes Finais: Conclui- se que a musculagdo para gestantes € uma atividade
possivel e benéfica tanto fisicamente como psicologicamente, desde que tenha uma
orientagdo médica e a supervisdo de um profissional de educacdo fisica. Portanto, a
musculacdo é um método seguro e eficaz quando realizada com intensidade baixa a
moderada e com cargas leves, respeitando a individualidade e limite de cada gestante.
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Grupo de trabalho: EDUCACAO FISICA

Palavras-chave: suplementacéo; creatina; hipertrofia; forca

Introducdo: Atualmente é comum encontrar pessoas que praticam atividades fisicas e fazem
uso de suplementos para a melhora de sua performance e para fins estéticos. Entre os mais
populares encontra-se a creatina, um recurso que vem sendo utilizado para o ganho de forca
e aumento da massa muscular (PANTA; SILVA FILHO, 2015). Revisdes (PEREIRA JUNIOR
et al.,, 2012; GUALANO et al.,, 2010) sugerem que retencdo hidrica, expressdo génica,
eficiéncia da traducéo de proteinas da hipertrofia e proliferacéo e ativacdo de células satélites
podem estar relacionadas aos ganhos de for¢ca e massa magra advindos da suplementacéo
de creatina. Pereira Junior et al. (2012) considerou que o consumo de creatina foi efetivo na
melhoria do desempenho fisico humano em condigcBes especificas de exercicio,
principalmente em atividades de curta duragdo, alta intensidade e periodos curtos de
recuperacdo. No entanto, ainda ndo se pode afirmar com clareza se essas adaptacdes sao
ocasionadas por efeitos diretos da suplementacdo de creatina ou se sdo mediadas pelo
aumento no volume de treinamento (GUALANO et al., 2010).

Objetivo: Identificar, por meio de uma reviséo da literatura, informacdes a respeito do uso de
creatina para o aumento de for¢ca e massa muscular em praticantes de musculagéo.
Relevancia do Estudo: Devido ao grande nimero de pessoas que praticam musculagao e
fazem uso da creatina como suplemento alimentar, é importante para o profissional de
educacdao fisica conhecer a respeito da sua agao, beneficios ou prejuizos.

Materiais e métodos: O trabalho € uma reviséo bibliografica desenvolvida a partir de material
ja elaborado, constituido de artigos cientificos, monografias, dissertacbes, livros e teses.
Foram realizadas buscas no Google Académico e nas bases de dados Scielo e Bireme,
utilizando-se os termos suplementacao; creatina; hipertrofia; forca.

Resultados e Discussfes: A creatina € um aminoacido que € encontrado nos alimentos,
como também pode ser produzida pelo nosso corpo, no figado, rins e pancreas. Nos alimentos
de origem animal € onde a encontramos em maior quantidade. Em uma alimentag&o mista, o
individuo adulto ingere por volta de 1g de creatina, quantidade semelhante é produzida pelo
figado para atingir as necessidades diarias. O destino da creatina é o tecido muscular,
esquelético (95% pool organico), os 5% restantes distribuem-se entre 6rgdos como o coragao,
cérebro, retina e testiculos (PERRONI, 2014). A creatina é utilizada por praticantes de esporte
em geral com o intuito de melhorar sua performance, sendo indicada para atividades de forca,
modalidades coletivas e atividades de curta duracdo. Nos esportes de alto rendimento a
creatina é utilizada devido a auxiliar, por exemplo, no aumento do volume e qualidade de
treino, aumento de forca e poténcia, aumento do sprint (tiros em corridas) e no aumento da
massa muscular (PERRONI, 2014). Diante da intensificacdo do uso da creatina no exercicio
fisico, devido a obteng¢é@o de melhor resultado e desempenho durante a sua pratica, seu uso
se torna um recurso ergogénico dos mais procurados. Segundo Rosario e cols. (2006 apud
TERENZI, 2013), recurso ergogénico pode ser qualquer substancia que melhora o rendimento
do atleta, seja ele, aumento da resisténcia muscular, aumento de forca, velocidade, entre
outros aspectos fisioldgicos. A creatina pode ser utilizada, em qualquer esporte a fim de elevar
o nivel competitivo do atleta. Segundo Peeters et al. (1999 apud SOUZA; AZEVEDO, 2008)
ndo ha evidéncias cientificas que o figado seja prejudicado pela ingestédo da creatina, seja ela
em alta dosagem, curto prazo ou longo prazo. Em relacdo a problemas cardiovasculares,
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alguns autores observaram hipertensdo, porém, outro estudo ndo encontrou evidéncias de
gue o uso da creatina altera a pressao arterial, tanto em pessoas consideradas normais ou
com problemas cardiacos (SOUZA; AZEVEDO, 2008). Assim como tudo que se ingere em
excesso pode fazer mal, a creatina ndo é diferente, o fato de ser um composto natural ndo
torna a suplementacédo segura, além de que € necessaria muita pesquisa para eliminar todas
as hipoteses de risco a saude (SOUZA; AZEVEDO, 2008). Embora a energia necesséria para
alimentar o processo de contracao e relaxamento muscular dependa apenas da energia livre
liberada da de fosforilagdo do ATP (Trifosfato de adenosina), o musculo esquelético contém
apenas ATP suficiente para cerca de dois segundos de exercicio de intensidade alta, ou seja,
intensidade maxima. A hidrélise de quantidades mais elevadas de ATP leva a uma maior
concentracdo de ADP (Difosfato de adenosina) fosfato inorganico (Pi) e H+, acidificando o
citosol, que tera como efeito maior inibicdo das ATPases (adenosinatrifosfatases) e assim
comprometendo a contragdo muscular. O sistema cinase da creatina (CK), tem evoluido como
um modelo rapido de restauracdo das reservas de ATP. Assim o sistema CK desempenha
trés fungdes: disponibilidade imediata de fosfato, sendo que o papel metabdlico primario da
creatina é combinar com grupo de fosfato e assim formando fosfocreatina. A segunda funcéo
se refere ao sistema de transporte intracelular, que liga locais de producdo de ATP a locais
subcelulares distantes onde o ATP é utilizado (ATPases), assim contornando os problemas
da difusdo do ATP e ADP. A terceira funcao refere-se ao regulador metabdlico, que evita a
interferéncia no ciclo das pontes cruzadas e previne o aumento dos niveis plasmaticos de
amoOnia durante o exercicio fisico (JORGE, 2018).

Considerac0es finais: A creatina é eficaz como recurso ergogénico, nos esportes em geral,
sendo importante 0 acompanhamento de um nutricionista. A suplementagédo de creatina,
juntamente com o treino de forca em praticantes, ndo praticantes e idosos, promove um
aumento da forca significativo. Ainda n&o se pode afirmar com clareza se essas adaptacdes
sao ocasionadas por efeitos diretos da suplementagéo ou se sdo mediadas pelo aumento no
volume de treinamento. N&o h& evidéncias cientificas de que a creatina prejudique a funcéo
renal e nem causa problemas cardiovasculares, porém, vale lembrar que tudo que em
excesso faz mal e ao longo do tempo pode ser prejudicial. Novos estudos devem ser
estimulados, principalmente acompanhando o consumo em longo prazo. A creatina é eficaz
no retardo da fadiga muscular, além de aumentar a forca de quem a utiliza, atuando
diretamente na construcdo de massa muscular.
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Grupo de trabalho: Educacéo Fisica
Palavras-chave: Danga, Educacéo Fisica, Escola, Formacao de professores.

Introducao: No contexto brasileiro, nos Ultimos anos, tem-se aumentado a preocupacao de
nossos educadores e de nossas politicas educacionais, ao menos em abordar a danca nos
trabalhos e nos programas curriculares de formacdo. Muito embora, Roger Garaudy (1989)
ter declarado, a partir de um valor semantico extremamente negativo, ser a danca o "primo
pobre da educacao"”, felizmente, o olhar referente a essa linguagem artistica com as demais
disciplinas do curriculo ja esta sendo timidamente transformado (MARQUES, 1997) e, nesse
sentido, ndo s6 mencionaremos a danca, mas a elegemos como tema central do presente
trabalho. Segundo Marques (1997), a danca passou a fazer parte do Regimento da Secretaria
Municipal de Educacado de Séo Paulo como linguagem artistica privilegiada e, além disso a
danca ja esta sendo incluida como tema de congressos, simpdsios e encontros pertencentes
as areas de Artes e de Educacdo Fisica. Também, universidades como, por exemplo a
UNICAMP (Séo Paulo), UFV (Minas Gerais), UFBA (Bahia), vém promovendo cursos de
especializacdo e/ou mestrado em danca/ensino de danca. No entanto, apesar dessas
iniciativas em programas curriculares, percebemos que ainda € presente um
desconhecimento acerca da danga enquanto area de conhecimento, isto €, qual o lugar da
danca na escola? Na disciplina de Artes, de Educacdo Fisica? Ou existiria uma nova
necessidade de compreender a danga como uma disciplina exclusiva? Nessa perspectiva,
Marques (1997, p.1) problematiza esse tema com mais alguns questionamentos: “Mas o que
é afinal a danca na escola? Area de conhecimento? Recurso educacional? Exercicio fisico?
Terapia? Catarse? E...quem estaria habilitado para ensinar danga? O bacharel em danc¢a?
Ou este bacharel deveria, necessariamente, ter cursado a licenciatura?.”

Objetivos: Analisar o papel da danca como componente curricular na formacdo dos
educadores fisicos e dos profissionais da educacao fisica, com vistas a verificar a importancia
da danca como prética no contexto de educacao escolar.

Relevancia do Estudo: Marques (1997), elucida que, independentemente desse campo
minado que é discutir o lugar da danca em sua area de conhecimento, € a pluralidade, a
diversidade e a multiplicidade que tém marcado as atividades da danca, visto que é preciso
qgue no contexto escolar a danga ndo seja mais negligenciada, mas é de capital importancia
valorizar o corpo, a arte e, portanto, a danca. A ideia de secundarizar as artes no curriculo
escolar brasileiro, se deve em razéo de que desde o periodo colonial, o trabalho intelectual foi
separado do trabalho manual, em virtude de um pensamento dualista e binario e, as artes
estavam associadas ao trabalho manual que foram também associadas a condicdo de
escravos (MARQUES, 1997) e, nesse sentido: “Nao é de se admirar, portanto, que uma arte
como a danga, que trabalha direta e primordialmente com o corpo, tenha sido durante séculos
"presa nos pordes e escondida nas senzalas": foi banida do convivio de outras disciplinas na
escola, ou entdo atrelada ao tronco e chicoteada [...]. (MARQUES, 1997, p.2).”.
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Materiais e métodos: O presente trabalho adotou como estratégia metodolégica, a revisdo
bibliografica. A populacéo do estudo constitui-se da literatura relacionada ao tema de estudo,
indexada nos bancos de dados Scielo (Scientific Eletronic Library OnLine) e Periédicos
CAPES. Foram incluidas apenas as publicacbes que responderam ao tema da pesquisa,
publicadas em portugués, no periodo de 1997 a 2018. Também foram realizadas consultas
de livros da biblioteca fisica da Universidade.

Resultados e discussbes: De acordo com pesquisas realizadas por Marques (2003),
Scarpato (2004) e Martine (2008), a danca além de propiciar uma infinidade de beneficios,
aprimora o desenvolvimento motor, fisico e cognitivo, amplia o poder de integracdo social e
artistico, bem como, potencializa as inteligéncias multiplas e o desenvolvimento cinestésico.
Por esta razdo, podemos salientar que ha uma necessidade real de que esta modalidade
esteja inserida no ambiente escolar, visto que as publicacées na area ainda sao escassas
ou, por vezes, mal traduzidas uma vez que “apresentam uma visao romantica e pouco critica
do que é a danca e seu ensino, deixando, frequentemente, de enfatizar seus aspectos
artisticos/estéticos em prol de uma abordagem em que a danca aparece somente como meio,
ou recurso educacional.” (MARQUES, 1997, p.3). De modo especial, € necessario que a
danca seja tratada como uma modalidade de cunho artistico, igualmente aos esportes, ai
teremos a real ascensédo da pratica. (SOUZA et al., 2010).

Concluséo: Pensamos a danga como uma linguagem artistica imprescindivel na constituicao
do ser enquanto humano, a qual deve ser abordada dentro das universidades de todo pais
como atividade de valor que equivalha a importancia atribuida aos esportes no contexto de
educacdo escolar. Considerando que esse tema ainda deva ser privilegiado durante a
formacdo inicial dos referidos profissionais, surge a necessidade de abordar o assunto, de
modo a pensar 0s curriculos dos cursos de formacdo em educacéo fisica, que sédo a base
para uma formagédo de qualidade. Nessa perspectiva, é necessaria uma formagdo que
reconheca, valorize e privilegie a danga como algo primordial e ndo como uma atividade
secundarizada, visto que, no ambiente escolar percebemos a valorizagdo da danga apenas
em datas e festas comemorativas, isto €, como uma atividade extracurricular, de
entretenimento ou recreagao.
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Introducdo: Uma das formas de favorecer a prevencdo, a conservacdo e a melhoria da
capacidade funcional melhorando as condi¢cdes de saude e qualidade de vida para a
populacéo é o diagnostico de niveis de desempenho motor, principalmente em criangas e
adolescentes, além disso, pode proporcionar importantes informacdes para o
desenvolvimento das capacidades motoras envolvidas em diversas modalidades esportivas
(GUEDES; BARBANTI, 1995). Capacidades fisicas sdo definidas como toda qualidade fisica
treindvel em um organismo humano, ou seja, sdo todas as qualidades fisicas motoras
passiveis de treinamento normalmente classificados em variados tipos: resisténcia, forca,
agilidade, velocidade, equilibrio e flexibilidade. De acordo com Golgalves e Nogueira (2006)
por meio das capacidades fisicas que se executam acdes motoras, desde as mais simples as
mais dificeis, acredita-se que o treinamento fisico é muito importante para se alcancar o
méaximo desempenho esportivo, pois € através do mesmo que ocorre a elevacao dos graus
de desempenho técnicos e fisicos. Varias capacidades fisicas sdo primordiais para o
desempenho no esporte, especificamente no futebol e futsal. S&o algumas delas velocidade,
agilidade, resisténcia e flexibilidade. De acordo com Ré (2008) o futebol e o futsal desportos
coletivos que se denominam pela precisdo de execu¢cdo de acfes motoras em um jogo de
elevada instabilidade e imprevisibilidade, ou seja, sdo desportos que demandam a execucao
de habilidades motoras abertas, ja os fundamentos devem acontecer em funcdo das
solicitacdes momentaneas do jogo, comumente, a performance nas modalidades coletivas é
divididas em elementos taticos, técnicos, fisicos e psicolégicos, ainda que, didaticamente,
essa subdivisdo tenha sentido e facilite o entendimento, na pratica, essas causas ocorrem de
modo conjunto, como por exemplo, uma conduc¢éo de bola em velocidade exige a participacéo
simultanea de todos os fatores, sendo dificil, ou quase impossivel, diferenciar o nivel de
participacdo de cada um deles. Ambas as modalidades se caracterizam pela execugéo de
esforcos de carater intermitente, ou seja, ha uma intercalacédo entre esforcos de elevada
intensidade e periodos de recuperacao, entretanto, estes periodos de esforco e recuperagao
dependem muito das caracteristicas do jogo e dos jogadores, € desejavel que sua condicdo
fisica seja adequada para a utilizacdo do futebol e do futsal como ferramenta de lazer e
entretenimento, é razoavel admitir que a motivacao para jogar tenda a ser maior em individuos
com uma condi¢do fisica adequada. Desse modo, nos estudos de Paim (2001), Ré (2008) e
Tubino (1992) mostram as capacidades fisicas de resisténcia, for¢a, velocidade, resisténcia
de velocidade e agilidade, exigindo do praticante importantes adaptacdes neuromusculares e
metabdlicas (anaerdbia alatica, anaerdbia latica e aerdbia). No aspecto fisico, as diferengas
entre o futebol e o futsal podem ser evidentes nos aspectos taticos das modalidades, pois
permite que o(a) jogador(a) “corra certo”, realizando os esfor¢cos realmente necessarios ao
contexto do jogo e executando as a¢bes técnicas com maior probabilidade de acerto, entédo
mais uma vez, fica evidenciada a necessidade de interacdo entre diversos fatores que
envolver o desenvolvimento das capacidades fisicas (PAIM, 2001).
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Objetivos: O presente estudo teve como objetivo revisar na literatura as referéncias que
indicaram os niveis das capacidades fisicas de criancas que praticam apenas a Educacdo
Fisica escolar, com as que praticam além da Educacéo Fisica Escolar o Futebol e o Futsal.

Relevancia do Estudo: A presuncgéo principal deste estudo foi que criangas que vivenciam a
pratica dos esportes juntamente com as aulas de Educacdo Fisica Escolar, acima citados
tenham um melhor desenvolvimento das suas capacidades fisicas, daquelas que praticam
apenas atividades fisicas escolares. Este estudo se justifica, na tentativa de mostrar para os
profissionais que trabalham com Educacao Fisica e principalmente com a préatica do Futebol
e do Futsal, a importancia da pratica da versatilidade de esportes com a tentativa de
potencializar o desenvolvimento das capacidades fisicas dos aprendizes (criancas e
adolescentes) isto sendo mostrado através do levantamento bibliogréfico desse assunto.

Materiais e Métodos: Foi realizada pesquisa eletrbnica com base no LILACS, SCIELO,
MEDLINE e GOOGLE ACADEMICO, considerando-se publica¢des do periodo entre 1992 a
2019. As palavras chave utilizadas foram: Capacidades fisicas, criancas, educacao fisica
escolar, futebol e futsal.

Considerac0es finais: Atualmente vivemos em uma realidade, na qual, costumes que levam
a uma vida saudavel e com qualidade, ndo se faz presente em nosso dia-a-dia e
principalmente na vida das nossas criangas e adolescentes. Este reflexo da atualidade deixa
claro aos professores de educacéo fisica necessitam fornecer um aporte para que os alunos
pratiquem as atividades fisicas pelo prazer e pela busca da saude e ndo por exigéncia ou
obrigacéo, formando cidad@os conscientes e preparando-os para usar seus habitos dentro e
fora do ambiente escolar (CARMO,2013 apud DARIDO, 2004). De acordo com Darido (2001)
as aulas de Educacéao Fisica Escolar, precisam atender a demandas de varias abordagens
metodoldgicas e deste modo, ndo consegue focar apenas no desenvolvimento de aspectos
fisicos, como os estudados no presente trabalho, ou seja, o desenvolvimento de todas as
capacidades fisicas. Esta autora e outros como Santos, Dantas, Oliveira (2004); Guedes e
Barbanti (1995), entendem que atividades fisicas e esportivas adicionais sédo necessarias na
formacdo fisica e motora de criangas e adolescentes para potencializar o desenvolvimento de
capacidades fisicas. Neste sentido, € que, tanto a pratica do Futebol como do Futsal como
componentes adicionais, além das aulas de Educacgdo Fisica podem potencializar o
desenvolvimento das capacidades fisicas de criangas e adolescentes, fato este demonstrado
nos artigos revisados de Golcalves e Nogueira (2006), Ré (2008) Carmo (2013) e Gallahue e
Donnelly (2008).

Referéncias —
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REACOES PSICOLOGICAS EM ATLETAS DE BASQUETEBOL LESIONADOS
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Grupo de trabalho: EDUCACAO FISICA
Palavras-chave: Reac¢fes Psicolédgicas, Basquetebol, Lesdo, Psicologia, Esporte Coletivo.

Introducdo: O basquetebol € uma modalidade esportiva que envolve esforgos intensos e
breves, exigindo grande movimentacdo e coordenacdo. Esse esporte apresenta alta
incidéncia de lesbes, causadas por frequentes saltos, aterrissagens, mudangas de direcao,
pivoteios e contato fisico caracteristicos de sua pratica (NETO, 2013). As caracteristicas
antropométricas do jogador de basquetebol sdo muito peculiares, com o predominio de
grandes estaturas e pesos elevados. Por estas razdes, o basquetebol € um esporte que ocorre
uma grande variedade de lesdes, tanto agudas, como as provocadas pela repeticdo dos
gestos motores, ou seja, lesbes por sobrecarga. Em algumas ocasides ha um mecanismo
multiplo para as lesfGes. A procura do rendimento maximo durante o nimero abundante de
competi¢cbes, assim como o aumento da carga de trabalho durante os treinos podem ser
responsaveis pelo crescimento progressivo do numero de lesdes. (MARQUETA;
TARRETO,1999). As causas fisicas das lesGes sao varias, contudo, indubitavelmente, os
fatores psicolégicos tém um peso consideravel neste aspecto, assim como na recuperagao
de uma lesdo ja4 contraida. As lesdes desportivas tém sempre implicacbes fisicas e
emocionais nos atletas. Entretanto, fatores psicolégicos, como fatores de personalidade e
niveis de estresse estdo sempre relacionados a lesdes esportivas (CARVALHO, 2009).
Quando um atleta fica sem jogar pode ser estressante para o lesionado, de qualquer forma
exige, sempre, que haja um esfor¢o redobrado para a reintegracéo na equipe e nas melhores
condi¢cBes para render ao mais alto nivel. No nivel emocional, os atletas geralmente podem
vivenciar periodos de frustagdes, raiva, confusdo, depressdo, medo e baixa da autoestima.
Num segundo momento, alguns atletas entram em choque, ap6s tomarem consciéncia da
dimensao da leséo e experimentam sentimentos de incerteza e medo por considerarem que
a leséo os tornou mais vulneravel e que, consequentemente, correm o risco de perderam o
lugar que ocupa na equipe (MARONESI; MALYSZ; GUEDES, 2017). Mas, simultaneamente,
€ um desafio complexo, na medida em que implica ter em consideracao as dificuldades fisicas
e psicolégicas que os atletas tém de ultrapassar, para que o atleta possa regressar a
competicdo nas melhores condi¢des e o mais rapidamente possivel (VASCONCELOS,2014).
Os efeitos psicoldgicos das lesdes fisicas dependem do tipo e da gravidade da leséo e,
obviamente, do proprio atleta. Contudo, Neto (2013) concluiu que os desportistas dao mais
importancia (sdo mais afetados psicologicamente) no momento da ocorréncia da leséo do que
propriamente ao tipo e a severidade desta.

Objetivos: Este estudo teve como objetivos conhecer as estratégias usadas pelos atletas
profissionais diante de uma lesdo; as reagfes psicologicas, as estratégias que os atletas
utilizam para lidar com a reabilitacao fisioterapéutica, descobrir quais os tipos de reacdes que
esbocam ao ter o conhecimento do tempo de afastamento do esporte em virtude da lesao.
Relevancia do Estudo: Os participantes poderao obter informac¢des comparativas de reacdes
psicolégicas que sentiram apoOs sofrerem lesdes no basquetebol, obtendo assim um
parametro dos seus sentimentos com sentimentos de outros atletas em diferentes fases do
profissionalismo. Poder& contribuir também com uma preocupacéo que Clubes de Dirigentes
geralmente tem durante 0 momento de afastamento do tratamento do lesionado, indicando
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deste modo, que outros fatores (Psicoldgicos) além da lesdo precisam ser levados em
consideracdo para que o atleta volte a exercer suas atividades em alto nivel.

Materiais e métodos: Todos os participantes, tanto do grupo de iniciantes no basquetebol,
como agueles em final de carreira (G1 e G2) foram convidados a responder a um questionario
adaptado de autor Marqueto e Tarreta (1999) com perguntas fechadas e abertas com
caracterizacao dos sujeitos do estudo, referentes ao tipo de leséo, periodo de treinamento,
tempo de afastamento e retorno as atividades normais. O questionario foi aplicado para os
jogadores pelo experimentador, que permaneceu a todo momento ao lado do avaliado. A
gualquer momento o participante puderam desistir ou interromper o preenchimento do mesmo
sem nenhum 6énus ou puni¢do. O presente estudo foi aprovado pelo CEP/FIB/Bauru/SP.
Resultados e discussfes: A partir das respostas do questionario foi descrito que as lesdes
relatadas pelos atletas, independente do grupo foram: LCA joelho, Degeneracdo do Menisco
e rompimento de tenddo de Aquiles estando de acordo com NETO (2013) e MARQUETA
(1999). Quando foi feita a comparagéo entre os grupos os atletas do grupo G1 relataram uma
maior incidéncia das lesdes de LCA joelho, Menisco e tendao, ja para o G2 foi descrito apenas
LCA joelho. Todos os atletas, independente do grupo passaram por cirurgia. No grupo G1 o
tempo de afastamento foi em média 6 a 8 meses, no grupo G2 o tempo de afastamento foi
maior, pois ambos os atletas passaram pela mesma cirurgia em curto tempo, em média 13 a
16 meses e, todos os atletas do G1 e G2 relatam que sentiram dor pos-operatorio. Houve
diferenca entre os grupos (fatores psicolégicos) o grupo G1 dos atletas com mais tempo de
carreira relataram que ficaram chateados, mas positivos com a recuperagdo e pacientes,
estando de acordo com Maronesi, Malysz e Guedes (2017) Carvalho (2009). Os atletas do
grupo G2 com menos tempo de carreira reagiram com tristeza, preocupacgédo e ansiedade.
Outro ponto interessante entre 0s grupos, foi a diferenca de rea¢gdes durante a recuperacao,
no grupo G1 relataram positivo/ motivado, ja no grupo G2 relataram desanimado/ querendo
desistir.

Concluséo: As lesbtes relatadas pelos atletas de Elite do Basquetebol indicam o LCA joelho,
Degeneragdo do Menisco, Rompimento de Tend&o. Atletas em inicio de carreira profissional
sd0 mais susceptiveis a terem problemas psicol6gicos no momento da ocorréncia da leséo e
em todo o processo de tratamento e volta as quadras. Atletas com mais tempo na carreira
lidam melhor com todos os processos de lesdo no basquetebol, podendo ser devido a sua
experiéncia e seu amadurecimento pessoal e emocional na préatica do desporto como relato
dos préprios atletas.
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BENEFICIOS DO TREINAMENTO INTERVALADO DE ALTA INTENSIDADE PARA
INDIVIDUOS COM DIABETES TIPO 2
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Grupo de trabalho: EDUCACAO FiSICA
Palavras-chave: HIIT; treinamento intervalado de alta intensidade; diabete mellitus; DM2.

Introdugcdo: No mundo, o numero de individuos com diabetes mellitus tipo 2 (DM2) tem
aumentado em consequéncia do envelhecimento populacional e maior expectativa de vida.
Ha também em conjunto ao envelhecimento, o aumento da adiposidade e diminuicdo da
massa muscular, sendo mais evidentes principalmente em individuos com DM2, tendo maior
perda de forca muscular e reducdo da funcéo fisica (HEUBEL et al. 2018). Frente a este
problema, programas de exercicio fisico regular ttm demonstrado ser eficientes para melhora
do controle glicémico, sensibilidade a insulina e tolerancia a glicose, além de contribuir para
reducdo do risco cardiovascular e melhora da autoestima (VIANA, 2017). Em concordéancia,
segundo Wong (2018) a atividade fisica € essencial para minimizar o risco problemas de
salude e desgastes fisicos, além de possibilitar a longevidade com maior qualidade de vida,
promovendo saude e melhor desempenho na realizagéo de atividades diarias e de lazer.

Objetivos: Apresentar os principais beneficios do HIIT (Treinamento Intervalado de Alta
Intensidade) para individuos com DM2.

Relevancia do Estudo: A diabetes mellitus tipo 2 tem trazido preocupacéo a populagéo que
busca uma maneira eficiente para controla-1a, portanto este estudo busca apresentar as
vantagens do HIIT para estes individuos.

Materiais e métodos: Foram analisados e utilizados artigos cientificos das bases de dados
online Scielo e Pubmed, e livros do acervo da biblioteca das Faculdades Integradas de Bauru
(FIB).

Resultados e discussfes: O treinamento intervalado de alta intensidade pode ser
caracterizado por breve periodo de exercicio vigoroso (1 a 4 minutos de 85% a 95% da
frequéncia cardiaca maxima - FC max). Estes exercicios sao intercalados por periodos curtos
de descanso (com pausa ativa) (VIANA, 2017; SURYANEGARA, 2019). O HIIT pode ser
utilizado, tanto para o treinamento do publico fitness, quanto para a preparagdo desportiva,
dando a devida atencédo as proporcdes de cargas de treino de forma adequada e bem
estruturada (HERODECK et al, 2014). Esse tipo de treinamento atua na melhoria do
condicionamento cardiorrespiratorio, auxilio na manutengédo e perda da gordura corporal e
melhora na sensibilidade a insulina (WONG, 2018). H& evidéncias de que o protocolo HIIT
pode melhorar a tolerancia a glicose em individuos sedentarios saudaveis, e reduzir
acentuadamente os picos médios de glicose poés-refei¢cdo, e também as concentracdes de
glicose 60-120 minutos apdés os trés pos- refeicdes de exercicio (METCALFE, 2018).
Segundo uma analise feita por Del Vecchio et al. (2013) observou-se que o HIIT pode ser
relevante para a prevencgdo e tratamento da diabetes. H4 também analises de melhoria na
aptidao fisica, e aumento do VO2 méximo (BOUTCHER, 2010). Segundo Boutcher (2010), o
HIIT aumenta a capacidade oxidativa do musculo esquelético, aumenta o desempenho de
resisténcia e altera o controle metabdlico do exercicio, mas pode ser inadequado para
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pessoas com excesso de peso e sedentarios (devido a intensidade muito alta). Além dos
beneficios para a saude, o HIIT também tem sido usado como uma alternativa importante para
a falta de tempo para realizacdo de exercicios, podendo aumentar a aderéncia a pratica de
exercicios fisicos (VIANA, 2017). Segundo Viana (2017), recomenda-se que os diabéticos
realizem no minimo 150 minutos de exercicio aerdbio de moderada (ou alta) intensidade
divididos em pelo menos 3 dias por semana, em conjunto com 2 a 3 dias semanais de
exercicio resistido, para o controle da doenca.

Conclusdo: Conclui-se que o HIIT, se praticado na propor¢éo ideal, € realmente eficaz em
individuos diabéticos tipo 2, sendo de extrema importancia que o mesmo tenha um
acompanhamento profissional para que evite possiveis lesdes e/ou casos de hiper ou
hipoglicemia durante o treinamento.
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Palavras-chave: Postura; Idosos; Sarcopenia; Exercicio fisico; Exercicio resistido; Qualidade
de vida.

Introducéo: Com o envelhecimento constante da populacéo, alguns problemas comecam a
ser mais evidentes devido a queda da taxa hormonal e uma intensa perda de for¢ca e massa
muscular, e como consequéncia disso, o idoso enfrenta varios tipos de problemas, sendo um
deles a ocorréncia de desequilibrios seguidos de quedas ou incapacidade de realizar tarefas
simples de seu cotidiano e também a ma postura, prejudicando assim a qualidade de vida
(QV) desses individuos (LOUREIRO, 2014; YAMAGUCHI, 2002 apud LOPES, 2015). Na
terceira idade, alguns desvios posturais sd8o mais evidentes como a anteriorizacdo cervical e
0 aumento da curva cifética toracica, devido a uma fraqueza dos musculos extensores da
coluna. (GASPARATTO et al, 2012). Neste caso o exercicio resistido pode desacelerar este
processo contribuindo para a correcdo da postura, pois proporciona o aumento da forca e da
resisténcia muscular, que sdo fatores importantes para a manutengcdo de uma postura
saudavel (LOUREIRO et al, 2014).

Objetivos: Verificar os beneficios de exercicios fisicos resistidos na melhora postural, das
atividades de vida diaria e qualidade de vida em idosos.

Relevancia do Estudo: Esse trabalho é relevante por mostrar a profissionais de educacao
fisica, bem como a outros profissionais da salde e também a idosos em geral, os beneficios
do exercicio resistido na melhora da postura corporal, na qualidade de vida e nas atividades
de vida diaria.

Metodologia: Foi realizado uma pesquisa de revisdo bibliografica, sendo consultadas as
principais bases de dados eletronicas, tais como, Google académico, Scielo, Bireme, etc.

Resultados e discussdes: Postura é a posi¢éo estrutural do nosso corpo que se mantém
parcialmente em alinhamento, tendo em vista as varias partes que a compdem, para as
atividades da nossa vida diaria sendo ela especifica ou uma maneira caracteristica de
sustentar o proprio corpo e nos idosos, as principais mudangas encontram-se no plano sagital
do corpo que podem ser evidenciadas pelo aumento da curvatura cifética toracica, diminuicéo
da curvatura lombar e o0 aumento da flexao do joelho (VALE et al, 2017). Loureiro et al. (2014)
cita um estudo realizado por Camara et al (2012) que avaliaram os efeitos dos exercicios
resistidos em alguns aspectos de fragilidade dos idosos, sendo eles reducdo na mobilidade,
anormalidade na marcha, fraqueza muscular, equilibrio instavel e sarcopenia, concluindo que
0s exercicios resistidos aumentam a qualidade e volume muscular, contribuindo para diminuir
0 processo de sarcopenia o0 qual esta relacionado a ado¢cdo de uma ma postura. Um estudo
feito por Valduga et al (2013) analisou mulheres idosas praticantes e nao praticantes de
atividades fisicas onde nao houve convergéncia significativa entre o angulo de cifose toracica
e tempo de atividade fisica independente da intensidade, mas, notou se que o grupo praticante
tem a curvatura cifética menor do que o grupo anterior, de forma significativa. Corroborando
com o estudo de Reis et al (2012) onde analisa a boa postura de 160 idosos através de uma
mediana, relacionando com o nivel de atividade fisica semanal, afirmou que a atividade fisica
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bem como os exercicios resistidos estao positivamente associados a postura corporal. Araujo
et al. (2010) afirma que a qualidade de vida de idosos, como também, a funcéo e o equilibrio
sdo dependentes de fatores psiquicos, fisicos e ambientais. Sendo indiscutivel que os
exercicios resistidos além de seguro melhora a sarcopenia e a forca, mostrando se eficaz para
a funcéo de idosos.

Consideracdes finais: Nao foram encontrados estudos que tratassem especificamente das
influéncias do treinamento resistido na postura de idosos, entretanto, os estudos discutidos
estdo em consenso sobre a resposta positiva que 0s exercicios resistidos, bem como, a
atividades fisicas em geral trazem, sendo uma série de beneficios que influenciam
diretamente na qualidade de vida dos idosos, como forga, flexibilidade, equilibrio entre outros
fatores que estdo diretamente ligados a uma melhora da postura.
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A IMPORTANCIA DO EDUCADOR FiSICO NO POS-OPERATORIO DE LESOES DE
LIGAMENTO CRUZADO ANTERIOR
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1Aluno de Educacéo Fisica — Faculdades Integradas de Bauru — FIB — gsvicero@gmail.com
2Professor do curso de Educacéo Fisica — Faculdades Integradas de Bauru — FIB
rogerio_castellobranco@hotmail.com

Grupo de trabalho: Educagéo Fisica

Palavras-chave: Lesdo de joelho; Ligamento cruzado anterior; Pds-operatoério; Educador
fisico.

Introducdo: O joelho se destaca entre as articulagdes dos membros inferiores como a mais
comumente afetada por alteracdes degenerativas, como osteoartrose, rupturas ou estresse
de ligamentos, como o do ligamento cruzado anterior (LCA), ligamento cruzado posterior
(LCP), ligamento colateral tibial ou medial (LCM) e ligamento colateral fibular ou lateral (LCL)
ou ainda de sindromes como a disfung&o fémoro-patelar ou sindrome da dor patelofemoral
(SDPF) (POLETTO et al., 2007; THOMPSON, 2012). As lesdes ligamentares como a do LCP,
geralmente ocorrem por conta de uma forgca anterior sobre a tibia; ou ainda do LCM afetado
comumente por movimentos que envolvam estresse em valgo; ja o LCL é o mais raro a se
lesar, onde o prejuizo viria de uma forca em varo (THOMPSON, 2012), porém, quando
falamos de leséo ligamentar do joelho, o responsavel por 50% aproximadamente de todas as
lesBes é 0 LCA, sendo o que apresenta mais frequentemente sua ruptura completa, ocorrendo
em cerca de 70% das vezes por mecanismos de rotacdo (onde o LCA apresenta maior
vulnerabilidade) (FATARELLI et al., 2004), lesbes estas que tem se tornado cada vez mais
comuns, principalmente em ambito desportivo competitivo ou recreacional, e essa incidéncia
é ainda aumentada quando em tais atividades envolvem-se movimentos de desaceleracgéo,
estresse em valgo e rotacdo (BOSCHIN et al., 2002). Em casos de ruptura total do LCA a
reconstrucado cirdrgica torna-se estritamente necessaria, tendo como objetivo a recuperacao
anatdémica e de estabilidade, sendo total, o0 mais proximo possivel de sua condicdo antes da
lesdo (BOSCHIN et al., 2002). Alguns fatores cirurgicos e dores podem levar pacientes a
atrofia muscular, principalmente do grupo dos extensores do joelho e, levando-se em
consideracdo a importancia do quadriceps em relacéo a estabilidade funcional, isso se torna
motivo de grande preocupacao, por isso, varios protocolos de reabilitagéo fisioterapéuticos
sdo propostos, podendo ser conservadores ou acelerados, sendo os métodos acelerados
tomados por mais eficientes em varios casos (THIELE et al., 2009). E em todos se observa a
necessidade da prescrigdo de exercicios fisicos, fazendo-se necesséria a participacdo de um
profissional de educacao fisica no processo.

Objetivos: Verificar a importancia da atuacdo do educador fisico em um pds-operatorio de
reconstrucdo total ou parcial do LCA, quais os procedimentos mais indicados, respostas
positivas ou negativas; identificar um maior repertério de exercicios ou procedimentos que
proporcionem uma melhoria na qualidade de vida e no desempenho esportivo do individuo
pés-operado de forma mais r4pida e/ou eficiente.

Relevancia do Estudo: Essa pesquisa € relevante por mostrar a necessidade e importancia
do educador fisico no processo de recuperagcdo pos-operatorio do individuo com lesdo de
ligamento cruzado anterior, reafirmando a necessidade de uma boa orientacdo por um
profissional bem preparado.
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Materiais e métodos: Foi realizada uma revisao literaria nas seguintes bases de dados
online: Scielo, Pubmed e Google Académico, considerando o periodo de 2008 a 2018 (salvo
excecOes de informacdes basicas acerca do assunto abordado).

Resultados e discussdes: De todas as lesdes do LCA, 78% ocorrem em situacdes onde néo
h& contato, podendo ser em movimentos de desaceleracdo, mudancas bruscas de dire¢do ou
mesmo pouso de saltos (CESAR et al., 2008). Ja bem estabelecida na pratica ortopédica, a
reconstrucéo cirlrgica do LCA esta indicada a grande parte dos pacientes, principalmente aos
sintométicos que desejam voltar a pratica esportiva (ROCHA et al., 2007). Podemos,
funcionalmente, identificar dois grupos entre os individuos lesionados: adaptados a leséo e
ndo adaptados, onde é recomendada a cirurgia por apresenta edema, dores e falseios durante
os movimentos do joelho, jA os adaptados a lesdo, ndo apresentam sintomas clinicos
(FATARELLI et al., 2004). A partir do 4° més (16 semanas) pode haver o retorno progressivo
ao esporte, quando encontrado, por avaliagdo de forga isocinética, um déficit entre os
membros de no maximo 25% a 35% (THIELE et al., 2009). Em diversos casos de lesdo do
LCA, verifica-se certa fraqueza na musculatura envolvida no movimento, seja ela agonista,
antagonista ou mesmo estabilizadora. Com base nisso, entende-se que o fortalecimento de
toda a estrutura funcional do joelho, pré ou pés lesdo, deve ser trabalhado de forma atenta,
buscando, por meio de exercicios fisicos, corrigir as assimetrias e desequilibrios musculares,
evitando uma leséo ou mesmo a reincidéncia de uma leséo do LCA (MARCHETTI et al., 2012).

Conclusdo: Verificou-se que a lesédo de ligamento cruzado anterior no joelho é a que tem
maior nimero de ocorréncias, e muitas vezes é necessaria reconstru¢do cirargica do
ligamento. Respeitar as fases de reparacgéo tecidual, treinamento proprioceptivos, equilibrio
estatico e dinamico, fortalecimento e simetria muscular, e treinamento de gestos desportivos
sdo essenciais para uma recuperacao total e para evitar recidivas. Para isso € necessario
acompanhamento multiprofissional, por médicos, fisioterapeutas, profissionais de educagéo
fisica, entre outros, e assim se ter um resultado mais eficiente.
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Introducdo: Comportamento sedentério esta relacionado a atividades que nado elevam o
gasto energético acima do nivel de repouso, como por exemplo, ficar sentado ou outros
entretenimentos voltados a tela (SANTOS et al., 2013). No passado quase todas as criancas
praticavam exercicio fisico, porém, com as altera¢des tecnoldgicas e sociais ocorridas nos
altimos anos, levaram ao aumento de habitos de vida sedentérios e, consequentemente, a
reducdo na pratica de exercicios fisicos. Atividades fisicas prescritas para criancas e
adolescentes tem o objetivo principal de criar o interesse e 0 habito pela atividade fisica e ndo
o foco no treino ou no desempenho. Sendo assim, é fundamental valorizar o estimulo a pratica
de atividade fisica de maneira prazerosa e agradavel integrando todas as crian¢as. Além
disso, ha evidéncias de que tende a persistir na vida adulta o comportamento sedentéario
apresentado na infancia e adolescéncia. O Brasil esta no topo da lista dos paises da América
Latina com o maior indice de pessoas que ndo praticam atividade fisica. A Organizacao
Mundial da Saude recomenda praticar atividade fisica pelo menos 60 min diarios dos 5 aos
17 anos em intensidade moderada (WHO, 2011).

Objetivo: O presente estudo tem como objetivo, por meio de uma revisdo bibliografica,
apresentar informacdes a respeito do sedentarismo na infancia, na sociedade atual, e as
consequéncias decorrentes dos maus habitos, visando compreender quais 0s principais
fatores que contribuem para a adog¢do de uma rotina que néo inclui a pratica de atividades
fisicas.

Relevancia do Estudo: O tempo passa e com 0s avan¢os da tecnologia cada vez mais
criancas no Brasil e no mundo praticam menos ou nenhuma atividade fisica no seu cotidiano.
E preocupante o futuro de uma vida sedentaria desde a infancia, um dos principais riscos a
vida destes é a reducéo da expectativa de vida. E importante para o profissional de educacéo
fisica conhecer mais acerca do sedentarismo na infancia a fim de que possa planejar
intervengdes positivas efetivas.

Materiais e métodos: A pesquisa caracteriza-se como bibliogréafica, sendo realizadas buscas
em fontes impressas e eletrdnicas, da literatura relacionada ao tema, em periddicos indexados
em bases de dados como Google académico, Scielo e Pubmed. Os termos utilizados foram
infancia, sedentarismo, atividade fisica e nivel de atividade fisica.

Desenvolvimento: comportamento sedentario (CS) pode ser mencionado como "tempo
sentado" que sdo consideradas atividades que ndo aumentam o gasto energético acima do
nivel de repouso, se manter sentado, assistir televisdo ou se dispor a outras formas de
entretenimento com base em tela sdo alguns exemplos de CS. O sedentarismo tem se
manifestado como outro fator de risco para as doengas cardiovasculares, existentes ja na
infancia e adolescéncia. CS vem sendo associado a biomarcadores de doencas
cardiovasculares e metabdlicas, bem como a fatores de risco como massa corporal, pressédo
arterial e dislipidemias (EDWARDSON et al.,, 2012). A disponibilidade de tecnologia, o
aumento da inseguranca e a progressiva reducdo dos espacgos livres nos centros urbanos
(onde vive a maior parte das criancas brasileiras) reduzem as oportunidades de lazer e de
uma vida fisicamente ativa, favorecendo atividades sedentérias, tais como: assistir a televisao,
jogar video-games e utilizar computadores. Levando em consideracdo que o estilo de vida
comecga a ser formado na infancia, € possivel afirmar que criancas com baixo nivel de
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atividade motora, por exemplo, podem tornar-se adultos sedentarios e, conseqientemente,
ndo terem um bom indice de qualidade de vida (SBP, 2017). A inatividade fisica é fortemente
associada a severidade e prevaléncia de um numero vasto de doencas cronicas. Sendo
assim, o exercicio fisico torna-se uma das ferramentas terapéuticas mais importantes na
promocao de saude e o profissional de Educacdo Fisica, o responsavel por sua ampla
disseminacdo (GUALANO; TINUCCI, 2011). Algumas atividades fisicas tradicionais como as
brincadeiras de pega-pega, amarelinha, esconde-esconde, e os brinquedos como boneca,
bola, patins e bicicleta sdo cada vez mais raros, e deixaram de ser os favoritos na infancia
moderna, a referencia de lazer, trabalho e conhecimento dos dias atuais, gira e torno da
tecnologia na sociedade contemporanea. Tais dispositivos como: computadores, celulares,
tablets e jogos eletrbnicos sdo parte do processo de industrializacdo, e influenciam
diretamente na vida social, afetiva, maturacéo cognitiva das criancas toda essa tecnologia
resulta inevitavelmente no sedentarismo. Ao desenvolver um programa de atividade fisica
para criangas e adolescentes, é necessario também trabalhar a motivacdo para que se
mantenham ativas, tornando esta atividade um habito de vida. O ideal seria que o incentivo a
pratica da atividade fisica fosse um projeto familiar no qual todos participassem, auxiliando
assim na conscientizacdo e no estimulo a pratica da atividade fisica desde a infancia do
individuo. E importante fazer o levantamento junto aos pais, criangas e adolescentes quais as
barreiras para a pratica de atividade fisica da familia. A falta de tempo, de suporte familiar, de
companhia dos amigos, de oportunidade, além de preferir fazer outras coisas, preguica, ndo
ter alguém para levar, falta de espacos e de seguranca tém sido consideradas barreiras para
a realizacdo de atividade fisica durante a infancia e adolescéncia. O conhecimento dessas
barreiras e a tentativa de propor estratégias para que os jovens tentem supera-las pode ser
relevante para o aumento da pratica de atividade fisica (SBP, 2017). O manual de Orientac&o
da Sociedade Brasileira de Pediatria recomenda que a pratica de atividades fisicas seja,
sempre que possivel, acompanhada por um professor de educacéo fisica, sendo fundamental
para adesédo e manutencdo deste comportamento, bem como, para potencializar beneficios e
minimizar riscos (SBP, 2017).

Consideracdes finais: Sem duavida a infancia é uma fase muito importante para o
desenvolvimento de comportamentos e habilidades que podem acompanhar as pessoas ao
longo da vida. A partir dela, forma-se a base para as outras fases da vida, podendo-se
influenciar de maneira positiva ou negativa. De um modo geral, a atividade fisica é
considerada uma importante parceira na prevencao e/ou tratamento de diversas patologias,
sendo o sedentarismo julgado uma ameaca para a saude e o bem-estar das pessoas.
Finalmente, considera-se através deste trabalho, que o simples fato de se manter uma
infancia ativa, nao é garantia de saude na vida adulta, porém ja € um comeco, uma vez que
€ possivel despertar 0 gosto por uma vida ativa, auxiliar no crescimento, desenvolvimento
fisico e social além de ensinar as criangas o valor de habitos saudaveis e comportamentos
gue levem ao crescimento de suas capacidades.
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contemporaneos.

Introducdo: A Psicologia do esporte, teve seu inicio ha mais de um século, no Brasil ainda é
vista como uma novidade tanto por psicélogos, que reconheceram essa area como uma
especialidade da Psicologia a partir de dezembro de 2000 aproximadamente, como por
profissionais do esporte sejam eles atletas, técnicos e dirigentes, que nao tém conhecimento,
e gue de certa maneira essa intervencdo pode ajuda-los a aumentar o rendimento esportivo
ou superar situacdes adversas. (RUBIO, 1999). No comeco apenas como forma de alguns
aspectos bioldgicos, a psicologia hoje no esporte € um item muito importante, desde a base
guanto no alto rendimento, pois nela esta envolvida motivagéo, dindmicas de grupo, lideranca
e bem-estar do atleta, traz como caracteristica o foco educacional e clinico que podem se
completar (SAMULSKI; SILVA, 2009). Ao analisar historicamente as investigagbes e
pesquisas no esporte verifica-se o dominio das ciéncias biolégicas, no entanto, ndo se pode
deixar de lado os aspectos emocionais decorrentes do esporte, especialmente a saude
mental, e a necessidade destes aspectos na preparacdo de atletas (RUBIO, 1999).

Objetivos: Este trabalho tem como objetivo revisar a literatura para identificar a importancia
da psicologia do esporte em atletas de futebol. A ideia € demonstrar a partir da revisdo da
literatura como a psicologia do esporte ajuda, colabora e interfere na préatica do Futebol
Profissional.

Relevancia do Estudo: E o campo da ciéncia onde trabalha com as emocées, pensamentos e
comportamentos que afetam atletas e praticantes de atividade fisica.

Materiais e métodos: Foi realizado uma revisao bibliografica a partir de artigos cientificos,
monografias e bancos de dados, como Scielo e Bireme em portugués no periodo de 1991 a
2015.

Consideracdes Finais: A Psicologia do Esporte, iniciou suas pesquisas ha aproximadamente
um século, estudando inicialmente aspectos préximos a fisiologia, os chamados
condicionantes reflexos. Ao longo dos anos outros temas como motivagédo, personalidade,
agressao e violéncia, lideranca, dindmica de grupo, bem-estar psicolégico, pensamentos e
sentimentos de atletas e varios outros aspectos da pratica esportiva, e com base nestes
comportamentos perceberam a necessidade de incluir pesquisadores e profissionais (RUBIO,
2002). Esporte e psicologia comecaram a ter uma ligagdo mais préxima no final do século XIX
e inicio do século XX, quando alguns especialistas resolveram pesquisar sobre os efeitos dos
aspectos psicofisiolégicos nas atividades fisicas e esportivas, sendo Coleman Griffith indicado
como aquele que realmente deu a partida na Psicologia do Esporte norte-americana,
sobressaindo-se entre os trabalhos que escreveu o estudo "Psicologia de Atletas" (1928)
(SAMULSKI; SILVA, 2009). O marco da recente historia da Psicologia do Esporte tem seu
inicio nos anos 50. O primeiro livro de Psicologia do Esporte foi realizado em 1962 por Athayde
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Silva e Emilio Mira (RUBIO, 2002). A prética do futebol ndo era considerada um esporte entre
0s séculos XVI e meados do XIX, na época praticar esportes era uma atividade exclusiva da
nobreza, na qual, existia preferéncia por outras atividades, por exemplo arco-flecha e
equitacdo. No passado, os esportes tinham como objetivo simular os combates que ajudaram
a moldar o mapa geopolitico da Europa. No Brasil, o esporte chegou a partir da escola, em
1894, quando Charles Miller (esportista do século XIX) trouxe da Inglaterra duas bolas de
futebol e organizou os primeiros jogos, que envolviam soécios do Sdo Paulo Athletic Club.
Miller foi o responsével pelo inicio do esporte como competicdo no pais em campos esportivos
(ALVES; GARCIA, 2000). Eram chamados de amador, pois entre as demais particularidades,
proibia que os jogadores recebessem qualquer beneficio que configurasse uma remuneracao
para jogar (LUZ et al., 2015). Com a profissionaliza¢do, ocorreram grandes mudanc¢as no
futebol brasileiro. Se no periodo amador, os praticantes eram membros da elite econémica,
passaram a serem tratados como pobres, negros e mulatos que recebiam um salério igual ao
de um operério. Ou seja, o0 jogador de futebol passa a ser socialmente excluido, pois, deixando
um sentimento nacional que estava em processo de crescimento, o atleta era considerado um
individuo incapaz de atuar como operario, sendo necessario recorrer ao futebol. Dessa
maneira, é possivel pensar que a mudancga do futebol amador para o futebol profissional
representou uma enorme diminuicdo de potencial para os jogadores (LUZ et al. 2015).

Conclusdo: O presente estudo concluiu que que a psicologia na area esportiva vem sendo
estudada a mais de um século, com o intuito de auxiliar atletas do futebol para melhorar o seu
desempenho. O Futebol tem se favorecido com os avancgos da psicologia, pois cada dia mais
profissionais da area da Psicologia e professores de Educacéo Fisica buscam na Psicologia
do Esporte meio de potencializar agfes e as decisdes dos atletas de Futebol, dando-lhes
suporte psicologico dentro e fora do campo, resultando hoje de uma pratica essencial para o
Futebol de alto rendimento.
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Introducdo: Na &rea do esporte e da atividade fisica, a literatura traz varios conceitos e
aplicacdes para o tema da motivacdo, focando tanto o rendimento do aluno/atleta, quanto a
importancia da aderéncia aos programas de atividades fisicas. Benck e Casal (2006), indicam
0 ato de praticar esportes em suas diferentes especificidades exige de criancas e
adolescentes um alto desenvolvimento de suas fungdes, qualidades e estados psiquicos para
permanéncia no processo de preparagdo e competi¢cdo desportiva. Segundo Williams (1991),
um desportista insatisfeito com o seu nivel de execugdo, com falta de motivacdo para
melhorar, podera experimentar sentimentos de auto insatisfacdo como refor¢adores
negativos, mesmo quando o feedback subsequente indicar melhora. Ambas as técnicas, o
reforco sisteméatico e o feedback objetivo, requerem a identificacdo de condutas especificas
gue sdo importantes para alcancar o éxito, tanto individual como coletivo. Weinberg e Gould
(2001) creditam aos pais e a familia das criancas grande responsabilidade no direcionamento
dos mesmos a atividade esportiva, no qual, as orientacdes aos objetivos das criancas séo
significativamente relacionadas aqueles adotados por seus pais, ou seja, muitas vezes, o pai
tenta fazer do filho aquilo que ele sempre sonhou, mas nunca conseguiu, fato tipico no nosso
Pais relacionados ao Futebol e ao Futsal. Estes autores consideram que o0s pais podem
desempenhar um papel altamente positivo e/ou altamente negativo na experiéncia esportiva
das criancas. Porém, um grande desafio para as pessoas envolvidas com esportes juvenis
(principalmente técnicos e dirigentes) é identificar as formas precisas com que o0s pais podem
afetar positivamente a experiéncia das criancas e encoraja-los a empregarem essas praticas,
e, por outro lado, identificar ac6es negativas e facilitar os esfor¢os para elimina-las.

Objetivos: O objetivo do presente estudo foi compreender quais sdo os principais fatores
motivacionais que levam a pratica no futsal, sob a perspectiva dos atletas.

Relevancia do Estudo: Para Becker Junior (1996), a motivacéo é um fator muito importante
na busca de qualquer objetivo, pelo ser humano, ja Weinberg e Gould (2001) falam que cada
um desenvolve uma visdo pessoal do que o motiva observando como outras pessoas séo
motivadas. Sao varios 0s motivos que podem levar uma pessoa a procura de atividade fisica,
0 importante s&o os resultados e objetivos neles conquistados.

Materiais e métodos: Os participantes (N=20) foram convidados a participar do presente
estudo, porém apenas (N=18) concordaram assinando o TCLE para responder o questionario.
A amostra foi composta por dois grupos sendo o grupo sub-15 (N=10) com média 14.8 de
idade e desvio padréao 0.42. Outro grupo chamado de sub-17 (N=08) com média 16.8 de idade
e desvio padrdo 0.35 O presente estudo foi uma pesquisa descritiva e comparativa de
delineamento transversal. O Instrumento de avaliacdo foi um Questionario, adaptado de
Guedes e Netto (2013) com validacdo transcultural para atletas-jovens brasileiros
apresentado no artigo publicado na Revista Motriz UNESP/Rio Claro/SP. O questionério
contém 30 itens que foram respondidas de forma fechada com o objetivo de verificar o que
levam esses individuos a pratica do futsal. Teste T de Student (p<0,05) para diferencas dos
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julgamentos entre os grupos. O presente estudo foi aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa
(CEP/FIB/BAURU/SP.).

Resultados e discussdes: As respostas obtidas dos questionarios comparando o grupo sub-
15 e o grupo-17, quanto as diferencas dos julgamentos dos fatores motivacionais, que levam
a pratica do futsal indicaram que esses grupos fizeram julgamentos estatisticamente
semelhantes sem nivel de significancia p<0,289. Para o grupo sub-15 as preferéncias foram
nesta ordem: 1°) Competicdo (4,85); 2°.) Competéncia (4,77); 3°.) Aptidao (4,70); 4°.)
Atividades em grupo (4,63); 5°.) Emocéo (4,53); 6°.) Afiliagdo (4,53); 7°.) Reconhecimento
social (4,38) e 8°.) Diversao (4,35). Para o grupo sub-17 as preferéncias foram nesta ordem:
1°.) Competéncia (4,75); 2°.) Competicao (4,56); 3°.) Aptidao (4,28); 4°.) Atividades em grupo
(4,28); 5°.) Emocao (4,08); 6°.) Afiliagéao (3,91); 7°.) Reconhecimento social (3,80); Diversao
(3,66). Portanto, o presente estudo indicou que os fatores motivacionais dos adolescentes de
ambos os grupos nao foram diferentes, estando de acordo com Weinberg e Gould (2001); e
Cratty (1983), pois segundo este autor para muitos jovens, fazer parte de um time significa a
oportunidade de ser membro de um grupo, de formar lacos com seus companheiros. Os dois
itens que divergiram foram a Competéncia e a Competicdo, indicando os maiores indices de
fatores motivacionais. Em se tratando da competicéo, indice apontado pelo grupo de sub-15
como o primeiro, nota-se que este fator evidéncia uma certa ansiedade para a pratica em
termos da competitividade ou da disputa, comportamentos tipicos de adolescentes
inexperientes, jA a competéncia apontada pelo grupo sub-17 ja indica uma certa experiéncia
por se auto motivarem para a melhora em detrimento do resultado. Estes apontamentos estao
de acordo com Weinberg e Gould (2001), Cratty (1983) Benck e Casal (2006), Williams (1991).

Concluséao: O presente verificou os fatores que motivam a pratica do futsal por parte de
atletas/alunos adolescentes. Nao houve diferencas nos julgamentos de atletas do sub-15
comparado aos do sub-17, ou seja, os fatores de preferéncias foram bem semelhantes
indicando que competéncia, competicdo e aptiddo fisica como o0s principais fatores
motivacionais, em detrimento dos fatores afiliacdo, acolhimento e diversdo. Deste modo, 0s
alunos/atletas veem na pratica deste esporte um fator mais competitivo e voltado para o
aprimoramento fisico do que uma diversédo ou até mesmo como um fator ladico.
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A NATACAO COMO INSTRUMENTO DE APRENDIZAGEM LUDICA E MOTORA PARA
CRIANCAS COM TRANSTORNO ESPECTRO AUTISTA (TEA)

Guilherme Rodrigues Camara'; Wendell Lima da Silva?;
LAluno de Educacéo Fisica — Faculdades Integradas de Bauru — FIB — guicamara22@outlook.com;
2Professor de Educacéo Fisica — Faculdades Integradas de Bauru — FIB wllac@hotmail.com.

Grupo de trabalho: EDUCACAO FISICA
Palavras-chave: natacao; atividades ludicas; transtorno espectro autista; educacao fisica.

Introducdo: A realizacdo de exercicios fisicos em meio aquatico € de suma importancia para
saude e bem-estar do ser humano em todas as idades. No mundo, existem inUmeras criangas
portadores de diferentes deficiéncias, dentre elas o Transtorno Espectro Autista, que é
caracterizado como uma desordem do desenvolvimento que afeta a interagdo social e
comunicativa, havendo diferentes graus e limitagdes motoras e sensitivas, trazendo
complicacdes durante o crescimento global da crianga (WERLE, 2017).

Objetivos: Como objetivo geral dessa pesquisa, buscou-se compreender a influéncia da
natacédo e das atividades aquaticas ludicas como exercicio fisico em criangas com autismo.
E, como objetivos especificos, concentrou-se no conhecer os transtornos invasivos do
desenvolvimento e seus sinais, descrever a aprendizagem dessas criancas na natacdo
utilizando-se de atividades ludicas e relatar como a natacao e as atividades lidicas em meio
liquido auxiliam na evolucéo da crianga com Transtorno Espectro Autista.

Relevancia do Estudo: Justifica-se a importancia do presente estudo para a comunidade
cientifica, a fim de contribuir com a &rea da Educacéo Fisica, nela apontando quais sé&o os
métodos, na natacdo, que mais trazem beneficios a essas criancas.

Materiais e métodos: Foi realizada uma revisdo de literatura com artigos cientificos
selecionados nas bases de dados: Google Académico, Scielo, Bireme, Medline e Lilacs e
livros da area que contém no acervo da biblioteca da Faculdades Integradas de Bauru. Os
trabalhos selecionados estavam compreendidos entre os anos de 2000 a 2018. Como critério
de inclusdo, foram abrangidos trabalhos relacionados com o tema e que foram publicados no
periodo compreendido entre 2000 e 2018. E, como critério de exclusdo, foram eliminados da
pesquisa trabalhos publicados anteriormente ao ano 2000 e as criangas com outras patologias
neuroldgicas associadas além do TEA.

Resultados e discussfes: O Transtorno Espectro Autista (TEA) é descrito como um
transtorno global do desenvolvimento que afeta a interacdo social, comportamentos e a
comunicacgdo, tendo seu inicio antes dos trés anos de idade. Os sinais que 0 autismo
apresenta varia de crianca para crianca, mas dentre eles estéo os padrbes de comportamento
repetitivos e estereotipados, interesses restritos, temperamento agressivo e déficit na
comunicagdo. Além destes sintomas, este distlrbio traz consigo diversas alteracdes e
limitacbes sensoério-motoras para a crianca prejudicando seu desenvolvimento fisico e
socioafetivo (SCHLIEMANN, 2013). A natacao é uma modalidade esportiva muito escolhida
pelos pais de criancas autistas, porgue € considerada um esporte completo que ajuda essas
criancas a terem um autoconhecimento e a se desenvolverem de forma global. A natacéo
dispde de quatro estilos de nado que sédo biomecanicamente diferentes, sendo eles, o crawl,
de costas, de peito e de borboleta (WERLE, 2017). Durante as aulas de natagéo, é de suma
importancia que sejam criadas atividades/praticas ludicas para melhor estimular a crianca,
porque o aprendizado dos gestos técnicos (respiracao, flutuacdo, descontragcdo muscular e
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propulsdo), a aceitacdo das diferencas e a inclusdo desse individuo serdo significativos
(CHINCON; SA; FONTES, 2014). O ambiente aquético proporciona & crianca autista diversas
experiéncias e vivéncias bem diferentes, quando comparadas a outros esportes, pois favorece
nela a percepcdo sensorial e a motricidade e a auxilia na coordenacéo, orientacdo temporal
e lateralidade. E de suma importancia que essas habilidades sejam desenvolvidas nesses
individuos (FREIRE, 2019). A natacéo e as dindmicas em meio liquido ajudam os autistas a
se desenvolverem nas areas em que mais possuem bloqueios (comunica¢do, movimentos
estereotipados, coordenacdo motora e convivio social) (DA SILVA et al, 2019).

O professor de Educacgéo fisica possui um importante papel ao unir a natagdo com a
ludicidade nas aulas, pois isto torna a natacdo um instrumento de aprendizagem ludica e
motora para criancas com TEA (FREIRE, 2019).

Concluséo: De acordo com o que foi pesquisado, conclui-se que as atividades em meio
liquido e a natag&o contribuem de forma significativa para o desenvolvimento das criangas
autistas, pois a agua em conjunto com a ludicidade, facilitam o processo de aprendizado do
sistema sensério-motor, impactando positivamente na interacdo social, afetiva e psicologica
da crianca, proporcionando bem-estar e qualidade de vida.

No entanto, sugere-se que novos estudos que envolvam este tema sejam realizados a fim de
entender mais sobre este transtorno, os métodos, jogos e atividades que contribuem para o
desenvolvimento das criancas autistas, a fim de contribuir com a area da educacéo fisica,
especificamente da natagéo, para que os profissionais possam elaborar praticas que auxiliem
seus alunos com autismo em todas as fases da vida.
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CONTRIBUICAO DA MUSCULACAO PARA VICIUS POSTURAIS DO COTIDIANO
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Grupo de trabalho: Educagéo Fisica
Palavras-chave: musculacao, postura, qualidade de vida.

Introducgdo: A pratica regular de atividade fisica € fundamental em qualquer idade e tem sido
considerada um meio de preservar e melhorar a salde e a qualidade de vida do ser humano
(FREIRE, 2014). Devido as mudancgas nos habitos e o aumento da expectativa de vida, nota-
se uma tendéncia a piorar os problemas de posturais da populacdo. A postura incorreta é
resultado de um habito ruim a médio e longo prazo, pode causar muitos transtornos fisicos,
se pronunciando por meio de diferentes doencas, causando dores na cervical, ombros e
principalmente lombar, e afetar a qualidade de vida.

Objetivos: Pretendeu-se realizar como esse trabalho, uma abordagem cientifica a respeito
dos vicios posturais e dores corporais adquiridas no cotidiano, devido a ma postura,
analisando e descrevendo como a musculacdo pode contribuir para melhora desse quadro.

Relevancia do Estudo: Esta pesquisa € importante para conscientizar as pessoas sobre a
importancia das mudancas de alguns habitos cotidianos, para que assim tenha uma postura
mais adequada e como consequéncia melhora na qualidade de vida.

Materiais e métodos: Trata-se de uma pesquisa qualitativa, que, segundo Minayo (2001)
trabalha com o universo de significados, motivos, aspiracdes, crencas, valores e atitudes, o
que corresponde a um espago mais profundo das relacdes, dos processos e dos fenbmenos
que nao podem ser reduzidos a operacionalizacdo de variaveis. Sendo assim, realizou-se
uma revisao de literatura com investigacdo em base de dados online, usando os seguintes
descritores em saude: musculagéo, postura e qualidade de vida.

Resultados e discussdes: Um grande numero de evidéncias cientificas tem demonstrado,
cada vez mais, que o habito da pratica de atividade fisica se constitui ndo apenas como
instrumento fundamental em programas voltados a promog¢do da saude, inibindo o
aparecimento de muitas das alteracfes organicas que se associam ao processo degenerativo,
mas também, na reabilitacdo de determinadas patologias que recentemente contribuem para
o0 aumento dos indices de morbidade e mortalidade (MACEDO et al., 2003). A musculagéo
tem o intuito de fortalecimento muscular, tornando-se imprescindivel, pois promove o
recrutamento de unidades motoras que estimulam um neurénio motor aumentando a forga
muscular e consequentemente maior estabilizacéo das articulacdes. (SANCHES et al., 2018).
A musculacao pode influenciar na melhora da postura, e um grupamento muscular importante
sdo os dorsais, que tém fungbes imprescindiveis na postura, sustentacao do peso corporal,
movimento e locomocgao. Segundo Gianolla (2013) sédo extremamente importantes para uma
boa qualidade de vida, pois muitos atuam sustentando a coluna em varias posi¢cdes do corpo
durante as acbes do dia a dia. Treinados de forma correta, fortalecidos, fazem a coluna
cumprir melhor suas capacidades, porque assim ela estara protegida e isso é fundamental
para o ser humano. Santos et al (2017) avaliaram a postura de 257 praticantes de um
programa de condicionamento fisico individualizado (que inclui a musculacao) de ambos os
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géneros, na faixa etaria entre 10 e 78 anos, que praticavam exercicios de duas a trés
vezes/semana com carga horéria de 120 a 180 minutos. Verificaram que as alteragcbes
posturais mais prevalentes no género feminino foram anteriorizacdo da cabeca, hipercifose,
escoliose toracica, inclinacao lateral de quadril e eversao de pé. Ja no masculino encontraram
resultados semelhantes com excecao da hipercifose. Concluiram assim que os praticantes de
musculacdo apresentaram boa postura, com alteracbes posturais que podem ser
consideradas clinicas, sendo necessario maior observacdo/monitoramento por parte dos
personal trainers.

Consideracdes Finais:

A pratica da musculacao favorece o fortalecimento da musculatura, que quando trabalhada
corretamente, pode auxiliar no alinhamento postural. Sugere-se que novos estudos sejam
realizados para que essas evidéncias encontradas cheguem ao conhecimento da populagéo.
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IMPORTANCIA DO USO DO DESCANSO ATIVO E PASSIVO NO TREINAMENTO
ESPORTIVO

1Helena Netto Cirelli; 1Thais Helena ljano Martins Queiroz; 2Marco Antonio Pelegrino Maniji.
LAlunas e 2Professor Mestre do Curso de Bacharelado em Educacéao Fisica das Faculdades
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marcomanji@hotmail.com.

Grupo de trabalho: Educacéo Fisica.
Palavras-chave: treinamento esportivo, fadiga, descanso ativo e passivo.

Introducdo: Durante o periodo de treinamento o atleta passa por adaptacgdes fisiologicas para
atingir melhoras nas capacidades fisicas, aumentar sua performance e o seu objetivo
esperado. Desse modo a recuperagao ou descanso € uma parte fundamental deste processo.
Segundo Bompa (2002) afirma que este € um processo multidirecional, com fatores
intrinsecos e extrinsecos, tal como idade, tempo de treinamento, género, fatores ambientais
e nutricionais,.e que o nivel de recuperacéo esta relacionado com a transferéncia eficiente de
energia (oxidacdo) e a remogdo dos catabdlitos do estresse oxidativo do organismo,

proporcionando uma curva de recuperacdo descendente e néo linear.
Objetivo: Entender a importancia do o descanso ativo e passivo no treinamento.

Relevancia do Estudo: a etapa de descanso é uma fase critica de sucesso na performance
dos atletas. Como cada atleta tem uma biologia particular, entende-la é essencial para definir
gual descanso é adequado para obter o maximo de aproveitamento.

Metodologia de pesquisa: revisdo bibliografica com uso de artigos cientificos das bases de
dados Scielo, Pubmed, Lilacs e de livros do acervo bibliografico das Faculdades Integradas
de Bauru (FiB).

Revisao de literatura: a pratica de atividade fisica € nada mais que uma rota bioquimica da
glicose (glicolise), na rota anaerdbica ocorre a producdo de lactato que causa fadiga,
entretanto o mesmo serve como substrato para a ciclagem de glicogénio durante a fase de
recuperacao, (BENETTI et. al, 2000). A remocéao de lactato presente no sangue pode ser feita
de forma ativa ou passiva. Na forma passiva o atleta permanece em repouso durante a fase
recuperativa, quando o atleta continua a se exercitar, caracteriza a forma ativa de descanso.
Foss (2010) afirma que o efeito de remoc¢édo do lactato € mais rapido, quando os atletas
praticam atividades continuas como corrida ou ciclismo com intensidades de 30 a 60% do VO
max. Estudo realizado por Farto (2002) relaciona o descanso como um dos fatores que
contribuem para o planejamento do microciclo desportivo, interagindo os momentos de
treinamento e restabelecimento. Neste sentido, parte do efeito somatdrio de carga durante o
desenvolvimento do treinamento é possivel ser regenerado através do descanso ativo por
meio de exercicios de desenvolvimento geral. Leitdo et, al (2016) analisaram os tipos de
descanso ativo e passivo em seu estudo e a conclusdo chegada, foi que ndo houve diferenca
entre a frequéncia cardiaca de recuperacao referente aos dois tipos de descanso, porém na
proposta apresentada por Macédo et.al (2012) a queda da frequéncia cardiaca dos
participantes foi maior nos que realizaram descanso passivo do que no descanso ativo.
Entretanto, Kreher (2016) afirma que, independente do tipo de descanso aplicado na
periodizacao, se esta ndo for eficaz pode levar o atleta a sindrome do excesso de treinamento
(overtaining), provocando alteragfes nos sistemas imunoldgico, neurolégico e hormonal, e
mudancas nos aspectos psicoldgicos, fazendo com que o atleta perca rendimento e vontade
de treinar.
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Consideracdes finais: O descanso € um fator essencial durante o treinamento do atleta, para
que o nivel de rendimento do atleta ndo diminua e atleta entre em overtaining. Entretanto, nao
h& estudos que definam qual € o melhor tipo de descanso a ser aplicado, pois tudo depende
do objetivo e da fase de treinamento em que ele é inserido e da individualidade biolégica do
atleta e das condic¢des nutricional e ambiental. Desta forma, novas pesquisas necessitam ser
realizadas, a fim de indicar o melhor uso do descanso ativo e passivo nas praticas esportivas.
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DIFERENCAS NA PERIODIZACAO DE TREINAMENTO ENTRE UM TRIATHLON
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Palavras-chave: triathlon, olimpico, IRONMAN, métodos de treinamento, caracteristicas das
provas.

Introducdo: O triathlon € uma modalidade que desde 1974 na Califérnia (EUA), vem somando
praticantes amadores e profissionais ao longo dos anos, com o objetivo de performance,
qualidade de vida e lazer (Confederacgéo Brasileira de Triathlon (CBTri), 2018). Em 2000, nos
Jogos Olimpicos de Sydney, Australia, o triathlon entrou na lista das modalidades olimpicas
na distancia de 1500m de natag&o, 40km de ciclismo e 10km de corrida, sendo mais curta do
gue a percorrida no IRONMAN os atletas percorrem 3,8km de natacdo 180km de ciclismo e
42,1km de corrida. Em ambas, as modalidades sdo praticadas de forma sequencial e sem
interrupcdes, com media de duracdo de 2 horas na modalidade olimpica e 10 horas no
IRONMAN (CBTri, 2018). Devido ao fato de ser uma modalidade que combina trés esportes
praticados em sequéncia, a periodizacdo do treinamento ndo pode ser feita de forma
individual, mas levando em conta essa combinacdo, para que o atleta tenha o melhor
resultado no dia da competicdo (ANJOS et. al, 2003).

Objetivos: Comparar a metodologia de treinamento do triathlon nas distancias Olimpica e
IRONMAN.

Relevancia do Estudo: A periodizacdo do treinamento é um processo fundamental para que
o0 atleta obtenha melhor desempenho fisico, mental e emocional no dia da sua prova principal.
Desta forma o presente trabalho mostra a diferenca nas periodizacdes de uma prova de
triathlon Olimpico e de um triathlon IRONMAN.

Materiais e métodos: Revisdo bibliografica realizada com base em artigos cientificos
publicados em revistas nacionais e internacionais e plataformas onlines. Descritiva, qualitativa
transversal. A terminologia portuguesa para triathlon é triatlo, como a Confederacéo Brasileira
de Triathlon adotou a terminologia inglesa, 0 mesmo padrao sera mantido.

Revisdo de literatura: Segundo Bompa (2002), esta modalidade de esporte demanda
capacidades funcionais do sistema nervoso central, da estrutura locomotora e
cardiorrespiratéria, devido a combinacdo complexa de varias capacidades biomotoras
dominantes e com intensidade dominante especifica para cada evento. O fator critico de
sucesso parece estar na periodizacdo dos treinamentos: aumento de resisténcia demanda
equilibrio entre carga de treinamento interna e externa e descanso; evitando-se a sobrecarga
de treinamento que pode levar a desgastes incapacitantes (MUJIKA, 2017). Desta forma a
periodizacdo dos treinamentos visando o aumento de resisténcia, demanda um equilibrio
entre a carga de treinamento interna e externa para o atleta e o descanso necessério, para
evitar sobrecarga de treinamento, evitando possiveis desgastes desnecessarios, que
impossibilite sua pratica. Por se tratar de provas com durac6es maiores do que 60 minutos, o
treinamento de resisténcia vem para retardar a fadiga ou proporcionar que o atleta, mesmo
em um estado de fadiga, continue trabalhando. Isto depende de fatores como forga muscular,
velocidade, habilidades técnicas e psicolégicas durante a execucao da atividade (BOMPA,
2002). Para compor o ciclo de treinamento deve ser feito de forma integrada, para assimilar a
periodizacdo da resisténcia, da velocidade, da forca, das capacidades biomotoras (dieta e
habilidades psicolégicas), de cada modalidade em conjunto uma da outra, contendo o periodo
preparatério, competitivo e o transitorio. Além das distancias serem diferentes, a classificacao
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entre elas também é, gerando um ciclo de treinamento distintos, no que se refere a volume e
intensidade e o numero de provas competidas durante o ano, caracterizando uma
periodizacdo seletiva de forma multipla (BOMPA, 2002). Neste esporte, os atletas devem
trabalhar em um ciclo de movimento ideal, para que tenham um aproveitamento melhor dos
substratos energéticos e forca mecéanica. Somados a estes 2 fatores, existe a inércia causada
na natagdo, gerada pela agua, sendo importante para a economia de energia do movimento,
para os corredores a eficiéncia acontece quando a passada é maior com baixa frequéncia, ja
os ciclistas preferem aumentar a frequéncia de rotagdo, diminuindo a for¢ca. Quando o atleta
aumenta a frequéncia de passada, diminuindo o comprimento sem que haja alteracdo na
velocidade, gera uma fadiga ndo-compensada. E normal acontecer isso durante uma prova,
sendo que na natacao € mais facil que isso aconteca (VERKHOSHANSKI, 2001).

ConsideracfOes finais: Ao comparar as caracteristicas das provas, como variaveis
fisiologicas dos atletas, distancias percorridas entre as modalidades, calendario de provas
especificas para classificacdo de uma olimpiada e do mundial de IRONMAN na modalidade
triathlon. O volume e intensidade durante os treinamentos deverao ser trabalhados conforme
a periodizagéo especifica para cada ciclo, sendo que para o ciclo olimpico verificou-se uma
preparacdo em blocos e ondulatérias e para o Mundial de IRONMAN a preparacao ciclica
ondulatéria, foi a mais indicada. Contudo, novas abordagens devem ser estudadas e
comparadas, a fim de maximizar o desempenho dos atletas durante as competicfes desta
modalidade.
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Palavras-chave: idosos, diabetes, qualidade de vida

Introducdo: A American Diabetes Association, reforca que os efeitos benéficos do exercicio
fisico sdo substanciais, e estudos recentes reforcam a importancia de programas de
atividades fisicas no longo prazo para o tratamento e prevengdo desta anormalidade
metabdlica e suas complicacdes. Os efeitos benéficos sdo: diminuicdo das concentracfes de
glicose sanguinea antes e ap6s o exercicio, melhora do controle glicémico, diminuicdo de
medicamentos orais ou insulina, melhora da sensibilidade a insulina e do condicionamento
cardiovascular e consequentemente diminuigdo dos fatores de risco cardiovascular.

Objetivos: O objetivo desta revisao é apontar os principais beneficios da pratica da atividade
fisica para idosos que adquiriram a diabetes no processo de envelhecimento.

Relevancia do Estudo: Os estudos que abordam o assunto sdo unanimes com relacao a
importancia da pratica de atividades fisicas no processo de envelhecimento, trazendo
beneficios, tanto fisicos, quanto psicoldgicos e sociais, sendo um fator de grande relevancia
para a promogao e manutencao da saude e qualidade de vida dos idosos.

Materiais e métodos: este estudo é do tipo qualitativo descritivo de revisdo bibliogréfica
conceitual. Para a revisdo do conceito pautou-se na temética atividade fisica — idoso -
diabetes. Foram levantados alguns artigos e os critérios de busca do material se deram por
producdes, que estivessem disponiveis na base de dados da Scielo, Pubmed, Google
Académico.

Discussédo: Entre as doencgas cronicas ndo transmissiveis, o diabetes mellitus (DM) se
destaca como importante causa de morbidade e mortalidade, especialmente entre os idosos.
O DM2 é um importante problema de saude publica, e esta associado a complicagbes que
comprometem a produtividade, a qualidade de vida e a sobrevida dos individuos, além de
acarretar altos custos no controle metabdlico e tratamento de suas complicagdes (SINCLAIR,
et al., 2008). O sedentarismo, que tende a acompanhar o envelhecimento, vem sofrendo um
avanco tecnoldgico ocorrido nas Ultimas décadas, sendo um importante fator de risco para as
doencas, especialmente o diabetes mellitus e afeccdes cardiovasculares (KALACHE, et
al.,2003 e PATE, et al., 2001). A realizacdo de exercicio fisico, além de combater o
sedentarismo, contribui para a melhora da capacidade funcional do idoso. Segundo o estudo
feito por FRANCHI, et al. (2008), em idosos diabéticos e ndo diabéticos praticantes de alguma
atividade fisica, que apesar dos idosos diabéticos realizarem as AVDs (Atividades de Vida
Diaria) sem ajuda, eles afirmaram que uma das grandes dificuldades foi em subir e descer
escadas, onde foi relatado dores, formigamento, inchaco e cansago nas pernas. De acordo
com a Sociedade Brasileira de Diabetes, esses sintomas podem estar relacionados com uma
das complicac¢des do diabetes — conhecida como neuropatia periférica.

Por fim, segundo Bayliss, Ware, Steiner, a chance de o idoso apresentar um declinio da
capacidade funcional foi duas vezes maior entre os diabéticos quando comparados com 0s
individuos hipertensos. Uma possivel explicacdo para a falta de associacdo entre diabetes


mailto:thiago.mota01@fatec.sp.gov.br

X1V Jornada Cientifica
Faculdades Integradas de Bauru - FIB
FACULDADES INTEGRADAS DE 2AURY ISSN 2358-6044
2019

mellitus e dependéncia funcional pode ser o fato de que a populacédo de diabéticos esteja
subestimada nessa amostra. Também devemos considerar que a associacao entre diabetes
mellitus e incapacidade funcional é devida a mdltiplos fatores porque esta doenca esti
relacionada, sobretudo, a complicacdes vasculares e neuropaticas que, consequentemente,
afetam a capacidade funcional. Conclui-se que, todos os estudos sugerem que a prevencao
e 0 controle das doencas crbnicas podem melhorar as atividades (AVDs e AIVDs) e,
consequentemente, promover o bem-estar desta populacao, através dos exercicios fisicos.

Consideracdes finais: o presente trabalho, nos mostra que os idosos diabéticos apresentam
maior propor¢cdo de obesidade e sobrepeso, maior percentual de internacBes hospitalares,
maior prevaléncia de comorbidades, como hipertensdo arterial, anemia, doencas do coracao
e doenca renal cronica, sendo necessario investimentos além dos tratamentos e cuidado
adequado dos pacientes, sao também fundamentais os programas e as campanhas
governamentais com o intuito de incentivar mudangas comportamentais que favorecam a
reducéo dos altos niveis de incidéncia e de suas complica¢des na populagdo idosa.
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Jéssica Cristine dos Santos Docal; Me Marco Antonio Pelegrino Maniji 2
1Aluna de Educagéo Fisica — Faculdades Integradas de Bauru — FIB — jessiicas _@hotmail.com;
*Professor Mestre do curso de Educacdo — Faculdades Integradas de Bauru — FIB
marcomanji@hotmail.com

Grupo de trabalho: Educacéo Fisica

Palavras-chave: Condromalacia patelar; exercicios; fortalecimento; complexo articular do
joelho.

Introducdo: Condromalacia é um termo aplicado & perda de cartilagem envolvendo uma ou
mais por¢Oes da patela, sua incidéncia na populacdo é muito alta aumentando conforme a
faixa etaria, sendo mais comum em pacientes do sexo feminino e com excesso de peso. As
causas de condromalacia incluem instabilidade, trauma direto, fratura, subluxacdo patelar,
aumento do angulo do quadriceps (angulo Q), musculo vasto medial ineficiente, mau
alinhamento pdés-traumatico, sindrome da pressao lateral excessiva e lesdo do ligamento
cruzado posterior (FREIRE et al, 2006; AZEVEDO, 2008; BORGES, 2013). Seu equilibrio
estrutural, no entanto, € fragil, qualquer distarbio na sua estabilidade pode representar
alteracdo funcional capaz de produzir instabilidades articular, algumas vezes incapacitantes
(BURMANN et al, 2011). De acordo com Ferreira et al (2008); Pinto (2009) dentre os varios
beneficios do fortalecimento muscular, pode-se destacar uma melhora no estado de ténus
muscular e nos movimentos das articulagbes bem como um reforco maior das mesmas. O
autor supracitado relata ainda que uma das principais caracteristicas da condromaléacia é a
crepitacao, que pode ser gerada por uma baixa producéo de liquido sinovial para a articulacéo.
No entanto, a pratica de exercicio aumenta os niveis de producédo deste liquido lubrificante,
diminuindo e amenizando os principais sintomas de dor e de crepitacdo.

Objetivos: Analisar quais os exercicios sdo mais recomendados para o fortalecimento e
melhora do equilibrio muscular para a condromalacia patelar.

Relevancia do Estudo: A condromalacia atinge grande parte da populagdo em algum
momento na sua fase de crescimento e envelhecimento, sendo assim devemos compreender
a importancia do profissional de educacéo fisica e quais os exercicios mais adequados devem
ser aplicados para esses individuos.

Materiais e métodos: Revisdo bibliografica realizada na biblioteca das Faculdades
Integradas de Bauru (FIB) em livros texto, artigos cientificos do scholar google, scielo e
paginas da Web.

Revisao de Literatura: Pode-se notar a importancia do fortalecimento muscular no estudo de
Monnerat et al (2010), ao enfatizar que dentre as provaveis causas da condromalacia
destacam-se 0 mau alinhamento e a disfungdo muscular. Para Plapler (1995) os musculos
envolvidos em casos de instabilidade da articulagéo femoropatelar podem ser trabalhados por
meio da estimulagdo do musculo quadriceps através de contracdes isométricas associadas
as isotdnicas ou isocinéticas. Ja segundo estudos de Marczyk e Gomes (2006), afirmam que
a partir de 48 horas do trauma, pode-se iniciar os exercicios isométricos, para manter o
trofismo dos musculos quadriceps, adutores, abdutores e isquiotibiais. De acordo com
Ferreira et al (2008), como o reforco na musculatura do quadriceps se torna necessario para
um melhoramento na articulacdo do joelho, deve-se cogitar dois tipos de exercicio fisico:
a atividade aquética e a musculacdo. Prentice e Voigth (2003) sugerem que para fins de
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fortalecimento do joelho devem ser utilizados protocolos de fortalecimento que incluam
exercicios isotdnicos de cadeia cinética aberta tais como: abducdo e aducéo de quadril.

Consideracdes finais: Através desta revisao foi possivel mostrar que a condromalacia € uma
patologia descendente de multiplos fatores e talvez por esse motivo ndo se tenha chegado a
um consenso quanto ao melhor exercicio de fortalecimento da mesma. Entretanto, parece ter
se tornado evidente que uma das principais causas dessa patologia estaria ligada a hipotrofia
ou insuficiéncia do musculo vasto medial obliquo. Na maioria dos estudos propbe-se o
enfoque do tratamento no fortalecimento desta musculatura com o objetivo de recupera-la de
forma a equilibrar a sua forgca com a dos outros musculos do quadriceps femoral, em especial
o vasto lateral. Quanto as caracteristicas dos exercicios apurados nao foi possivel chegar a
um patamar de conformidade, pois existem protocolos diferentes como visto na revisdo de
literatura, em circunstancias especificas, onde cada individuo pode apresentar respostas
diferentes de acordo com a sua receptividade biolégica e de acordo com a fase,
correspondente ao nivel de lesdo, em que o mesmo for empregado. Contudo, o que podemos
verificar nos presentes estudos analisados, é que a conduta escolhida vai depender dos
parametros individuais de cada caso, atendendo a necessidade de cada um. Portanto ndo se
pode deixar de mencionar que deveriam ser realizados mais estudos para um conhecimento
mais profundo a respeito da anatomia e biomecéanica da articulagcéo do joelho, e sua patologia
citada no presente trabalho.
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Palavras-chave: Hipertrofia, Treinamento de Resisténcia e Musculo Esquelético.

Introducgéo: E largamente aceito que, o treinamento resistido (TR), promove um aumento na
massa muscular e também na forca (CSAPO; ALEGRE, 2016). A recomendagdo de
sobrecarga para individuos iniciantes e intermediarios é de 60 a 70% de uma repeticdo
méxima (1RM), que equivale a 8-12 repeti¢bes, enquanto que, para individuos avancados
deve haver a periodizagdo com sobrecargas de 80 a 100% de 1RM para maximizar a forca
muscular (RATAMESS; ALVAR; EVETOCH, 2009). Porém, estudos recentes mostram que as
intensidades dos treinamentos resistidos sdo menores que as recomendadas, com cargas
que variam de 38 a 58% de 1RM (GLASS; STANTON, 2004); (RATAMESS; ALVAR;
EVETOCH, 2009). A sobrecarga mecénica utilizada no treinamento resistido acima de 75%
do 1RM, induz a um aumento da massa muscular e da forca muscular. Entretanto, a
sobrecarga mecénica, utilizada abaixo de 50% do 1RM, sendo considerado uma sobrecarga
leve, é vista como menos eficiente em promover a hipertrofia e o ganho de forga, porém, uma
baixa sobrecarga, combinada com parcial oclusdo do fluxo sanguineo, pode promover uma
hipertrofia substancial (FARUP et al., 2015).

Objetivos: Avaliar a influéncia da sobrecarga na geracéo de hipertrofia.

Relevancia do Estudo: Auxiliar na melhor compreenséao de profissionais de educacao fisica,
bem como, outros profissionais da satude e também praticantes de treinamento resistido em
geral, sobre a influéncia da sobrecarga na geracéo hipertréfica, que € uma variavel muito
importante para esse tipo de treinamento.

Materiais e métodos: Trabalho de revisdo de literatura e para reunir os artigos utilizados na
elaboracgéo deste, foi realizada uma busca no banco de dados PubMed utilizando as seguintes
palavras-chaves: “Resistance Training AND Load AND Hypertrophy”.

Resultados e discussdes: Foi incluido nessa revisdo 12 estudos no total, nove eram
estritamente comparativos entre sobrecargas elevadas e sobrecargas baixas sem a presenca
de ocluséo vascular. Trés estudos remanescentes eram com a utilizacdo da oclusdo vascular
e a presenca de sobrecargas consideradas baixas e/ou altas na literatura cientifica. Com base
nos estudos reunidos evidencia-se que, altas sobrecargas exercem uma influéncia
significativa na forca, mas ndo na hipertrofia quando comparado com sobrecargas menores
(SCHOENFELD et al., 2014; SCHOENFELD et al., 2017).

Concluséo: A partir dos resultados encontrados nos trabalhos descritos, podemos considerar
gue a sobrecarga utilizada no treinamento resistido € muito importante, porém, outros fatores
que ndo fizeram parte do foco deste estudo também s&o no processo de hipertrofia. Com
respeito ao potencial hipertréfico da sobrecarga, maiores sobrecargas ndo geram maiores
ganhos musculares, mas proporcionam maior capacidade de forca.
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MALEFICIOS DA ESPECIALIZACAO PRECOCE

Jonatas Henrique Preciliano?; Olga de Castro Mendes?2.
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Grupo de trabalho: EDUCACAO FIiSICA
Palavras-chave: especializacdo esportiva precoce; iniciagdo esportiva, infancia; esporte;
prejuizos; crescimento e desenvolvimento.

Introducdo: Durante os anos iniciais da vida ocorrem mudancas no peso corporal e aumento
na estatura de modo quantitativo e que costumam ser chamadas de crescimento fisico.
Também ocorrem mudancas qualitativas, que correspondem a melhoria de funcdes e
aquisicdo de habilidades, chamadas de desenvolvimento. Mudancas referentes a idade
ocorrem frequentemente em resposta a interacdo entre a tarefa e o ambiente. Os exercicios
fisicos podem levar a um aprimoramento dessa interagdo. Desenvolvimento motor € apontado
COMO um processo continuo e associado a idade cronolégica, no qual o ser humano alcanca
grande quantidade de habilidades motoras, evoluindo de movimentos desorganizados e
simples para habilidades motoras organizadas e complexas. Na infancia é natural que as
criancas realizem atividades motoras como saltar, correr, arremessar, dentre outras,
classificadas como habilidades motoras fundamentais. Habilidades presentes em jogos e
esportes, classificadas em trés etapas: inicial, elementar e maduro. De acordo com o0s
estimulos os movimentos das habilidades motoras fundamentais vao se aprimorando de
forma progressiva (SANTOS; DAMASCENO, 2010). O aperfeicoamento das habilidades
motoras pode ter seu refinamento através do esporte. A pratica do esporte com regularidade
traz um amadurecimento das habilidades motoras e dos aspectos funcionais. O
desenvolvimento motor pode ser beneficiado pelo treinamento esportivo elaborado de acordo
com as fases de desenvolvimento da crianga. A iniciacdo esportiva (IE) pode ser o primeiro
passo na vida esportiva de um futuro atleta. Porém, alguns estudos mostram que se esse
percurso for mal orientado, este primeiro passo podera ser traumatizante na vida de uma
crianga iniciante no esporte (NOVIKOFF; COSTA; TRIANI, 2012).

Objetivo: Identificar por meio de uma revisao bibliografica, quais sao os principais fatores
envolvendo a especializacao precoce

Relevancia do Estudo: E importante para os profissionais de educacéo fisica conhecer mais
a respeito do desenvolvimento motor e da influéncia da IE programada corretamente e dos
prejuizos que a especializacédo precoce (EP) pode ocasionar.

Materiais e métodos: O trabalho € uma reviséo bibliografica desenvolvida a partir de material
ja elaborado, constituido de artigos cientificos, monografias, dissertacfes, livros e teses.
Foram realizadas buscas no Google Académico e nas bases de dados Scielo e Bireme,
utilizando-se o0s termos especializacdo esportiva precoce; iniciagdo esportiva, infancia,;
esporte; prejuizos; crescimento e desenvolvimento.

Resultados e discussdes: O termo IE é conhecido mundialmente como um processo cronoldgico
no transcurso do qual um sujeito toma contato com novas experiéncias regradas sobre uma
atividade fisico-esportiva. E o periodo em que a crianga comeca a aprender de forma especifica e
planejada a pratica esportiva. E o periodo em que a crianga inicia a pratica regular e orientada de
uma ou mais modalidades esportivas, e o objetivo imediato é dar continuidade ao seu
desenvolvimento de forma integral, ndo implicando em competi¢cdes regulares. A EP é definida
como um processo sistematico de um tipo especifico de esporte, antes da puberdade e de forma
competitiva, com treinamentos intensificados por alta dedicacao, tendo como objetivo a busca de
resultados o mais rapido possivel. A EP € um processo que ocorre a partir do momento que as
criangas sao inseridas, antes do periodo da adolescéncia, a um treino de carater competitivo de
longo periodo, com no minimo trés sessdes semanais, com objetivo de participacdes esportivas e
aumento de rendimento. Entendido como uma intensidade de treinamento muito alta, que nao
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prioriza 0 desenvolvimento motor, ocorre quando a crianca se especializa em um determinado
esporte precocemente, com idade inapropriada para tal. A vontade e a ansia por resultados gera
sucessivamente graves e numerosos danos a crianga. Segundo Fechio (2011), o Brasil é o pais
onde ocorre com mais frequéncia e cada vez mais precocemente, basta observar os campeonatos
de diferentes modalidades realizadas por suas respectivas Federa¢des. Na atualidade, é possivel
se deparar com criancas de 8-9 anos em competicdes nas modalidades de Jud6, Ginastica Ritmica
Desportiva, Ginastica Artistica, Futebol e outras. Clubes, associacbes atléticas, Federacdes,
organizam competi¢cdes de categoria de menores para divulgar seus nomes com as vitorias das
criancas. Também treinadores ganham reconhecimento e séo prestigiados profissionalmente. Os
pais muitas vezes sem destaque em qualquer esporte passam a cobrar resultados de seus filhos.
Até mesmo nas escolas percebe-se a influencia nas competicbes esportivas em aulas de
educacao fisica (FECHIO, 2011). Alguns dos perigos mais notaveis sdo a exigéncia emocional e
psicoldgica dos atletas infantis, uma realidade onde as crian¢as sao inseridas precocemente na
competitividade. A recreacdo e o ludico perdem para a competi¢cdo e a performance, segundo
Gregorio (2014). Muitas vezes a EP ocorre pelo simples fato das pessoas acreditarem que quanto
mais cedo a crian¢a for inserida na modalidade esportiva, maior sera sua probabilidade de
sucesso. Apesar da atual literatura tentar mostrar sobre essa visédo errbnea de especializacao, de
ndo obter suporte da ciéncia, ela ainda é explorada no esporte. Ndo é aconselhada, pois traz
diversos maleficios como aumento de probabilidade de lesdes, reducdo do repertério motor,
prejuizos para o desenvolvimento da crianca, impactos psicolégicos, danos ao desempenho
escolar e até mesmo sindrome de burnout. Pode gerar, para os atletas mais jovens, em um fim
precoce da infancia, com um acumulo de responsabilidades que, muitas vezes, o atleta ainda nao
esta preparado para enfrentar. E importante deixar as criancas se envolveram com atividades
diversas do ambiente de treino e competicdes. As criancas devem viver em seu ambiente de
crianca. Lembrar sempre que criancas e jovens ndo sdo miniaturas de adultos e ndo devem ser
submetidas a um treinamento para adultos.

Consideracgdes finais: O treinamento especializado precocemente ndo conduzido de forma ideal
traz diversos prejuizos para a crianga, tanto fisicamente por treinamentos de alta intensidade
buscando o alto rendimento, como psicologicamente por pressfes externas, dos técnicos e
familiares, em funcdo da busca por reconhecimento ou pelos beneficios que a modalidade
esportiva pode trazer futuramente. Muitos danos podem ocorrer com uma metodologia mais
rigorosa como les@es, busca intensiva pela vitdria, automatizacdo de atletas n&o criativos, falta
de tempo para escola, por relacionar treinamento e competi¢des, frustracdes, danos psicolégicos
e atrapalha em seu desenvolvimento, e até mesmo pode levar ao abandono da modalidade
esportiva. A pesquisa deixa um alerta aos profissionais da educacéo fisicas para o respeito das
fases do desenvolvimento infantil para ndo atrapalhar seu curso normal, evitando treinamentos
rigorosos e priorizando métodos a longo prazo, ludicos e recreativos que sdo de grande
importancia nesta etapa.

Referéncias

FECHIO. J. J. Estresse Infantil e a Especializagdo Esportiva Precoce. Revista Psicologia e
Salde, v. 3, n. 1, p. 60-67, 2011.

GREGORIO. K. M; SILVA. T. Iniciacdo esportiva x especializacéo esportiva precoce: quando
iniciar estas praticas?.Horizontes Revista de Educacéo, n.3, v. 2, p.49-65, 2014.
NOVIKOFF, C.; COSTA, L. F. O.; TRIANI, F. S. Os efeitos da iniciagdo esportiva na vida de
criangas: o que a literatura vem apontando.Revista Digital, Buenos Aires. Ano 17, n. 173,
2012.

NUNOMURA, M; CARRARA. P. D. S; TSUKAMOTO. M.H. C. Ginéstica artistica e
especializacdo precoce: cedo demais para especializar, tarde demais para ser campedo!
Revista bras. Educ. Fis. Esporte, Sdo Paulo, v.24, n.3, p.305-14, jul./set.2010.

SANTOS, C. R.; DAMASCENO, M. L. Desenvolvimento motor: diferencas do género e os
beneficios da pratica do futsal e ballet na infancia. Revista Hérus, v. 5, n. 2, p.177-187, 2010.



X1V Jornada Cientifica
Faculdades Integradas de Bauru - FIB

FACULDADES INTEGRADAS DE BAURU | S S N 2 358 - 6 044
2019

A MOTIVACAO E DESMOTIVACAO EM IDOSOS QUE PRATICAM E NAO PRATICAM A
HIDROGINASTICA
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Grupo de trabalho: Educagéo Fisica
Palavras-chave: Educacéo Fisica, Hidroginastica, Idoso.

Introducgao: A populagéo idosa no Brasil vem crescendo muito nos ultimos tempos, segundo
Oliveira (2011) as expectativas mais conservadoras julgam que em 2020, o Brasil tera cerca
de 30 milhdes de idosos, qualificando-se assim como o sexto pais do mundo com esta
populagdo. O envelhecimento populacional vem aumentando em todo o mundo, trazendo
novos desafios. Estima-se que no ano de 2050, exista mais de dois bilhdes de pessoas com
mais de 60 anos (BAVOSO et al, 2017). Segundo a Organizagdo Mundial da Saude, entre
1970 e 2025, espera-se um crescimento de 223 %, no nimero de pessoas mais velhas. Ou
seja, estima-se que em 2025, existira um total de aproximadamente, 1,2 bilh6es de pessoas
com mais de 60 anos (FINGER et al, 2015). Existe uma crescente evolugéo preocupante das
mulheres idosas que tendem a ter problemas de saude de longa duragéo, enquanto que 0s
homens tendem a ter doencas fatais de curta duracdo (SANTOS; VECCHIA, 2011). Estudos
mostram que idosos que nao praticam atividade fisica correm o risco de problema de saude,
causando doengas cronico-degenerativas, como as cardiovasculares, osteoporose e
diminuicdo da forca muscular. A pratica regular de atividade fisica melhora os aspectos fisicos,
psiquicos e mentais, além de proporcionar melhoria de qualidade de vida dos idosos
(SANTOS; VECCHIA, 2011). Evidéncias cientificas apontam para os importantes beneficios
da pratica de atividades fisicas para os idosos, considerando sua mobilidade, saude fisica e
mental e qualidade de vida. A hidroginastica tem sido apontada como uma alternativa para
insercao dos idosos nas praticas corporais e para a promoc¢ao de um estilo de vida mais ativo
e saudavel, mas, que, ainda carece de maiores investigacdes sobre seu real efeito sobre a
saude e a qualidade de vida dessa populacao (TEIXEIRA; PEREIRA; ROSSI, 2007).
Objetivos: O objetivo do presente estudo foi identificar a motivacdo e desmotivacdo em
idosos que praticam e ndo praticam a hidroginastica.

Relevancia do Estudo: A presente pesquisa mostrou os motivos pelos quais os homens nédo
praticam a hidroginastica, podendo assim auxiliar as academias e aos professores a entender
e realizar possiveis modificagdes em suas estratégias de trabalho.

Método: Participaram do estudo 12 idosos do sexo masculino com mais de 60 anos, divididos
em dois grupos distintos: seis praticantes e seis ndo praticantes de hidroginastica. Os critérios
de inclusdo para praticantes de hidroginastica foram: i) estar matriculado na modalidade
especifica e ii) realizar a prética a pelo menos trés meses. Para o grupo de ndo praticantes: i)
estar matriculado em uma modalidade que nao seja hidroginastica, ii) realizar tal pratica a pelo
menos trés meses. A pesquisa foi realizada em duas academias de ginastica e natacdo de
Agudos, SP.

Resultados e discussdes: 100% dos praticantes de hidroginastica responderam que gostam
das aulas. Dentre os motivos que os levaram a pratica-la estdo a saude com 50% das
respostas e por recomendac¢do médica com os outros 50%. Conforme Oliveira et al (2011) os
motivos mais relatados foram indicacdo médica com 68,9%, porém poucos referem gosto
pessoal pela modalidade. 83,3% responderam que conhecem os beneficios da hidroginastica
e todos relataram que essa pratica fisica trouxe alguma melhora. Dentre as mais mencionadas
estdo: diminuicdo das dores corporais (21,42%), aumento da disposi¢éo (21,42%) e melhora
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da mobilidade (14,28%). Todos praticantes responderam que recomendariam as aulas de
hidroginéstica. Dentre as justificativas para tal indicacdo estdo: melhora nos aspectos fisicos
(22,22%) e atividade que promove novas amizades (22,22%). Esses dados concordam com
uma pesquisa realizada por Mazo; Cardoso e Aguiar (2006), que também concluiram que o
principal motivo para os idosos permanecerem no programa de exercicio fisico foram
relacionados & melhora da saude fisica (26,7%). Em relacdo aos nao praticantes, 42,85%
responderam que ndo praticam a hidroginastica por falta de disponibilidade de horarios e
28,57% por ndo gostarem. 83,33% deles conhecem o0s beneficios da modalidade, dentre as
respostas mais citadas foram: melhora da circulagdo sanguinea (15,38%), aumento na
mobilidade dos movimentos (15,38%), fortalecimento muscular (15,38%), equilibrio (15,38%),
correcdo postural (15,38%). 83,33% responderam que ja praticaram hidroginastica e os
motivos mais citados por terem parado foi pela falta de tempo (22,22%) e porque a
musculagao trouxe mais beneficios (22,22%). As atividades mais frequentes realizadas pelos
ndo praticantes foi a musculagdo com 60%, caminhada com 20%. Os motivos que os levaram
a praticar tais modalidades foram: o aumento da massa muscular (33,33%) e pelo
fortalecimento muscular (22,22%). Segundo a pesquisa de Souza et al (2014), a musculacdo
apresentou maiores resultados de forga e que a hidroginastica parece ndo ter a mesma
eficiéncia no desenvolvimento de forga e equilibrio dos idosos em relacdo a musculagao.

Conclusdo: Nessa pesquisa se acreditava, de forma empirica, que o motivo pelo qual os
idosos ndo praticam hidroginastica seria por acharem essa modalidade mais voltada as
mulheres ou por ndo gostarem dos estilos musicais. A presente pesquisa mostrou que o0s
idosos ndo praticantes ndo apresentam preconceito algum com essa modalidade e que
procuram mais a musculagédo pelos beneficios que ela traz ao corpo, como 0 aumento da
massa muscular e o fortalecimento muscular, que é de extrema importancia também para
esse publico. J& nos idosos praticantes de hidroginastica notou-se que gostam das aulas e 0s
motivos que os levaram a pratica-la sao por indicacdo médica e pelos beneficios a saude.
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TREINAMENTO DE FORCA NA TERCEIRA IDADE
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Grupo de trabalho: EDUCACAO FISICA
Palavras-chave: Terceira idade, treinamento de forca, qualidade de vida.

Introducgdo: A terceira idade € um procedimento multifatorial, gradual e irreversivel, que
abrange adulteracdes estruturais e funcionais essenciais a todos os individuos, causando
danos de competéncia adaptativa, acréscimo da suscetibilidade as doencas cronicas néo-
transmissiveis, disfungdes osteomusculares e metabdlicas, e danos na funcionalidade. A
decadéncia da aptidao funcional pode ser explicada em grande parte pelos danos eficazes
dos sistemas cardiorrespiratério, neuromuscular, osteoarticular e somato-sensorial alterada
pelo procedimento de envelhecimento associado a diminuicdo do grau de atividade fisica
frequente (NETO; GRIGOLETTO; SANTOS; CYRINO, 2016). Segundo Marquez et al (2016),
treinamento de forca tende ao acrescentamento de massa muscular, for¢a, poténcia, e
consiste em uma forma de preparo fisico para o individuo. De acordo com Lopes et al (2015),
os beneficios do treinamento de forca como probabilidades da conservacdo da saude em
sujeitos da terceira idade, melhora sua qualidade de vida, o aspecto fisico e psicoldgico,
através desse estudo mostra como objetivos comprovar a importancia das atividades fisicas
e o treinamento de for¢a para a populacéo da terceira idade, garantir uma melhor autonomia
nas suas atividades cotidianas, portanto, uma melhora em relagdo a qualidade de vida.
Qualidade de vida ganhou diferentes significados no transcorrer dos anos, no entanto, é
acentuado em trés principios fundamentais: habilidade funcional, condi¢cdo socioecon6mica e
contentamento (VIANA; JUNIOR. 2017).

Objetivos: O objetivo desse estudo é mostrar a importéncia da atividade fisica na terceira
idade, com relevancia e foco para o treinamento de for¢ca e quais séo seus significativos
ganhos na qualidade de vida e beneficios no sistema fisioldgico.

Relevancia do Estudo: Importancia da pratica de exercicios fisicos para a melhoria da
gualidade de vida da populagéo da terceira idade e como é relevante o treinamento de forca
para esse grupo etario, na medida em que, com a adocao do citado treinamento, a populacao
idosa tendera a sofrer menos impacto no seu sistema fisiol6gico e neuromuscular, podendo
assim usufruir de uma melhora na qualidade de vida com autonomia para a realizacdo de
atividades bésicas do seu cotidiano.

Materiais e métodos: Trata-se de um estudo cientifico de revisédo de literaturas, que sera
levado a efeito por intermédio de pesquisas de artigos cientificos disponiveis nos sites Google
Académico e Scielo.

Resultados e Discussfes: Segundo Marquez et al (2016), os municipios brasileiros
apresentaram um acréscimo expressivo de idosos nos Ultimos dez anos. A percentagem de
individuos com mais de 60 anos cresceu de 8,6% em 2000, para 10,8% em 2010, e a previsao
é de que, entre 2035 e 2040, a populacéo idosa (65 anos ou mais) podera ultrapassar um
patamar de 18% acima ao das criancas (0 a 14 anos).

No entanto Neto et al (2016), apontam que o treinamento de forca € uma metodologia de
exercicios sistematizados e multifuncionais que melhora o sistema psicobioldgico do individuo
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na terceira idade. Esse treinamento é baseado em exercicios integrados, multiarticulares, e
multiplanares, ajustados a movimentos de aceleracéo e diminuicdo, e duragdo que tem como
alvo aperfeigoar a qualidade dos movimentos, melhorar a forga e a eficacia neuromuscular,
além de adequar as necessidades personalizadas de cada individuo, gerando assim
autonomia e qualidade de vida para os idosos.

Consideracdes finais: No presente estudo, foi possivel demonstrar que o treinamento de
forca tem como objetivo destacar a importancia e os beneficios na melhoria de qualidade de
vida e autonomia para os individuos da terceira idade. Ficou sobejamente provada tal
relevancia, na medida em que o treinamento de forca proporciona o fortalecimento das
cadeias musculares, gerando resultados benéficos para os individuos da faixa etaria em
andlise, que queiram adotar ou ja adotaram a pratica do treinamento de forca, recomendado
o acompanhamento de um profissional de educacao fisica para orientar e auxiliar em seus
treinos e nas sessées de treinamentos especificos.
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Introducdo: A deficiéncia intelectual ou déficit intelectual (DI), € a limitagdo intelectual
especifica que muda conforme o grau de comprometimento e que também afeta a habilidade
da pessoa para enfrentar os desafios do dia a dia. A psicomotricidade é uma perspectiva nova
no processo de aprendizagem pelas experiéncias e praticas corporais, ajudando no
desenvolvimento da crianga. Segundo Guimardes e Guimarées, a pratica do caraté ajuda no
dominio de todos os movimentos do corpo, para que assim, possa chegar perto da perfeicdo
dos movimentos. O caraté trabalha a psicomotricidade dos praticantes, diminui a
hiperatividade e melhora a autoestima (CARDOSO, 2011)

Objetivos: Este trabalho tem como objetivo constatar como a préatica do caraté influéncia
pessoas com deficiéncia intelectual.

Relevancia do Estudo: Pessoas com deficiéncia intelectual possuem muita dificuldade em
desenvolver a psicomotricidade. O caraté tem como objetivo ser um instrumento para facilitar
o desenvolvimento da psicomotricidade.

Metodologia: Foi realizado um trabalho de reviséo de literatura com consulta em bases de
dados como: Google Académico, Scielo e livros.

Resultados e Discussao: Segundo Carvalho (2013), o caraté apresenta beneficios para a
qualidade de vida e bem-estar geral, testa os limites e potencial de seus praticantes. O
desporto para pessoas com deficiéncia proporciona beneficios motores, psicolégicos e
sociais. Melhora a autoestima, condigdo fisica, reconhecimento pessoal e proporciona a
reabilitacdo motora. Segundo Gomez, a préatica do caraté proporciona a disciplina que controla
instintos agressivos e negativos. O caraté ensina autocontrole, disciplina, carater e € uma boa
forma de socializacdo. Segundo Gomez, a pratica do caraté proporciona a disciplina que
controla instintos agressivos e negativos. O caraté ensina autocontrole, disciplina, carater e é
uma boa forma de socializacdo (CIDADE; FREITAS, 2009; GOMES; NASCIMENTO, 2007
GUIMARAES, 2002)

Considerac@es Finais: Concluiu-se que ao longo prazo a pratica regular de caraté auxilia no
desenvolvimento da psicomotricidade de pessoas com deficiéncia intelectual, pois o caraté
desenvolve coordenagdo motora, forca, equilibrio, velocidade, elasticidade, a socializacdo e
experiéncias sensoriais, como toque em outros individuos e em texturas diferentes.
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Palavras-chave: Musculacdo, Exercicio de aguecimento, Exercicio de alongamento
muscular.

Introducdo: Ha décadas os exercicios de alongamento muscular vém sendo praticado nas
academias de musculacao e na maioria dos esportes. Porém, questiona-se se este realmente
€ um método eficiente de aquecimento quando realizado antes da musculagéo, principalmente
para melhorar o desempenho da forca e prevenir lesdes. Para Zakas et al. (2006 apud Lopes
et al., 2010) o exercicio de alongamento muscular realizado como exercicio de aquecimento
muscular é de fundamental importancia como conciliador de diversas adaptac¢des do sistema
musculoesquelético, que tera de agir em um pequeno intervalo de tempo face a sobrecarga
gue lhe serd exigida. A finalidade principal dos exercicios de aquecimento muscular é de
preparar 0 corpo e a mente para realizar a atividade fisica. O aquecimento previne lesdes,
eleva a temperatura do corpo, aumenta a frequéncia cardiaca e respiratéria, fazendo com que
aumente o fluxo sanguineo e com isso aumente a distribuicdo de oxigénio e nutrientes aos
musculos (WALKER, 2010). Embora a literatura diga as vantagens de se praticar os exercicios
de aquecimento muscular, ainda existem muitas controvérsias sobre qual seria o tipo de
aguecimento mais eficiente no treinamento resistido (NICOLI et al., 2010). O estudo realizado
por Souza et al. (2008) verificou que os exercicios de alongamento muscular praticados por
um tempo entre 15 e 30 segundos ndo causa influéncia relevante sobre a forgca dindmica e
também ndo provoca perda da forca pura, porém, Almeida et al. (2009) verificou que ha
situacdes em que a realizacdo do exercicio de alongamento muscular agudo foi negativo a
performance muscular, e quando praticado pré-exercicio ndo reduz o nimero de lesdes.
Diante disso, esta pesquisa traz como hip6tese que o exercicio de alongamento muscular
praticado antes do treinamento resistido pode ndo ser a forma mais eficaz de aquecimento
muscular, havendo outros tipos de exercicios de aquecimento muscular que podem trazer
melhores resultados para o praticante.

Objetivos: Verificar se o exercicio de alongamento muscular praticado antes do treinamento
resistido traz ou nao beneficios para o praticante.

Relevancia do Estudo: Este trabalho é relevante no sentido de mostrar aos profissionais de
educacao fisica, bem como, para leigos ou praticantes de musculacdo a real eficacia do
exercicio de alongamento muscular utilizado no momento pré-treino.

Resultados e discusséo: O alongamento € um exercicio fisico que exige uma tenséo externa
ou propria a fim de causar uma alteracéo do tecido conjuntivo com a finalidade de manter ou
ampliar a flexibilidade (ACHOUR JUNIOR, 2017). Varios estudos comprovam que a utilizacédo
dos exercicios de alongamento muscular utilizados previamente ao treinamento de
musculacdo influenciam de forma negativa na contracdo muscular e producéo de forca, entre
eles, o estudo de Endlich et al. (2014) onde verificou o efeito agudo do alongamento com
diferentes tempos na performance da for¢ca dindmica de membros superiores e membros
inferiores, concluindo que a prética prolongada do alongamento estatico deve ser retirada do
aguecimento, quando posteriormente forem executadas atividades de alto rendimento de
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forca muscular dindmica, e que tempos excessivos de alongamento prejudica direta e
agudamente a performance da forga, indo ao encontro da hipétese desta pesquisa. Ja alguns
estudos sdo contrarios a presente hipotese, como o estudo realizado por Silveira et al. (2011)
onde analisou os efeitos de diferentes tempos de alongamento estatico na ativacdo muscular
e no desempenho da forga, concluindo que exercicio de alongamento estatico ndo modificou
a performance da forga no teste de repeticbes méaximas, e que ndo héa diferengcas em executar
ou nado o alongamento estéatico antes do exercicio.

Consideracdes finais: Através do presente estudo podemos considerar que 0s exercicios de
aguecimento muscular sdo parte imprescindivel de qualquer inicio de atividade fisica, pois é
ele que ird preparar o nosso corpo para a atividade que vira a seguir. Entre os exercicios
normalmente indicados para a preparacdo do nosso corpo estdo 0s exercicios de
alongamento muscular, que € considerado uma atividade que deve estar sempre atrelada em
nossa rotina de treinamento, como forma de dar mobilidade para as articulagdes, conservar
ou aumentar a flexibilidade, atuar na prevencédo de les6es e também ser usado como um
exercicio de bem estar fisico. A presente pesquisa de revisdo bibliografica mostrou que a
maioria dos estudos ndo séo favoraveis a realizagdo dos exercicios de alongamento muscular
antes de se iniciar os exercicios de treinamento resistido, pois causam interferéncia na forca
muscular e ndo diminuem o risco de lesdes, devendo serem suspensos do aquecimento,
quando posteriormente forem realizados exercicios que necessitem de grande esfor¢co e que
seja revista sua prescricdo. Porém, alguns autores mostram que nao faz diferenga executar o
aquecimento especifico ou alongamento muscular prévio ao treinamento resistido, pois ambos
nao interferem no desempenho da forca.
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Introducéo: Com o crescimento da tecnologia na medicina e o surgimento de novos recursos
e métodos de prolongacgéo da vida, a populacao idosa brasileira vem registrando uma adigcéo
em sua expectativa de vida. Contudo, junto com o envelhecimento surgem as debilidades em
consequéncia da inatividade fisica e das doencas, proporcionando ao idoso a reducéo da sua
capacidade funcional e da mesma forma pelas alteragbes psicoldgicas, biolégicas e sociais,
vivendo os aspectos bioldégicos os mais visiveis, por conta das mudancas fisiologicas e
também na aparéncia fisica do idoso (DIAS; GURJAO; MARUCCI, 2006). Segundo, Braz,
Civinsky, Montibeller (2011), o envelhecimento é conceituado tal como um grupo de
alteracdes morfofisioldgicas e psicologicas que aparecem em relagdo as pessoas como
resultadas da conduta do tempo, sendo consideradas pessoas idosas aquelas que possuem
60 anos de idade ou mais, porem o numero de pessoas idosas no mundo s6 vem aumentando,
devido a baixa taxa de mortalidade no mundo, estimando mais de dois bilhdes de idosos até
2050. Percebe-se que idosos precisam de algum exercicio fisico com destino a melhoria na
sua funcionalidade e qualidade de vida, o mais proximo a eles e de custo beneficio é o
exercicio resistido conhecido pela sua forma graduavel de resisténcia a contracado muscular
com a finalidade de promover a massa muscular e 0ssea, desta maneira como a forga, a
resisténcia e a poténcia muscular, para designar exercicios especificos com volume,
normalmente executados com pesos livres ou maquinas de musculacao (NAVEGA; RUZENE;
WIECHMANN, 2013). Para Queiroz e Munaro (2012), o exercicio resistido € o mais indicado
para idosos, por sua facilidade em encontrar lugares que aplicam esse método, como por
exemplo, em academias, pelo seu custo beneficio, socializagdo com outras pessoas da
mesma idade e seus incontaveis proveitos voltados para a saude, onde os idosos tanto
procuram, e também por suas preven¢des de doengas com casos de acréscimo do volume
corporal, ulceragdes no pé, amputacdo, artrite grave, doencas pulmonares, baixo limiar para
isquemia e desordens no equilibrio. O profissional de Educacdo Fisica deve ter uma
responsabilidade enorme em orientar e direcionar esse publico a praticar alguma atividade
para dar a qualidade de vida que eles tanto procuram o profissional da area sempre deve
estar ali estabelecendo metas e objetivos a eles visando a reabilitagdo de alguns e melhora
emocional e social de outros (CIVINSKY; et al., 2011, apud, ANDRADE; et al, 2016).
Objetivos: Objetivo desse projeto foi analisar se 0 exercicio resistido promove beneficios para
a terceira idade, em questéo de qualidade de vida e efeitos fisioldgicos.

Relevancia do Estudo: Com base nos estudos sobre o envelhecimento, o presente estudo
justifica-se em revisar estudos para conhecer os beneficios do exercicio resistido em idosos
nas questdes de qualidade de vida e efeitos fisiologicos.

Materiais e métodos: Foi realizado um trabalho de revisdo bibliografica onde foram
consultadas as principais bases de dados cientificas, tais como: Scielo, Google Académico,
nas datas de 2006 a 2019.

Desenvolvimento: Processo de envelhecimento: O envelhecimento é um modo natural que
alcanca todos os seres humanos. Visto que é um processo dinamico, gradativo e irreversivel,
interligados predominantemente a fatores fisiolégicos, psiquicos e sociais (BRITO; LITVOC,
2004, apud FECHINE; TROMPIERI, 2012). Exercicio Fisico: O exercicio fisico € qualquer
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movimento ou atividade que mantém ou amplia a aptiddo fisica, sendo de forma clara,
planejada, bem estruturada e com repeti¢cdes, com a intuicdo de promover a salde e a boa
forma desejada pelas pessoas, podendo proporcionar efeitos benéficos agudos e crénicos
(ALVERNE; et al, 2012). Exercicio Resistido: O exercicio resistido (ER), mais conhecido
popularmente como musculagdo, € definido como contracbes musculares gradativas
executadas em oposi¢ao a resisténcias graduaveis e sucessivas, sendo possiveis resisténcias
como pesos, molas, elasticos, hidraulica e eletromagnética (ADAMI; et al, 2013). Beneficios
do exercicio resistido: O exercicio resistido aplicado em idosos é bastante eficaz, pois dentre
seus beneficios est a redugéo da sarcopenia (diminui¢éo das fibras musculares e da fungéo
da muscular) e a melhora da funcionalidade, assim reduzindo o grande risco de quedas e
capacitando a melhora na eficiéncia em pratica de atividades diarias (BENEDETTI; et al,
2012). Estudos recentes sobre o tema: Abrahin; et al (2018), teve como objetivo analisar de
forma qualitativa os efeitos de uma programacéao de exercicio resistido em qualidade de vida
de idosos. Foram incluidos 22 idosos entre 68 a 90 anos de idade que ja praticavam exercicio
resistido de modo comum, foram cometidas entrevistas com questionarios de dez perguntas
abertas embasado no Medical OutcomesStudy 36. Foi concluido que o exercicio resistido da
a melhora na qualidade de vida de idosos, evidenciando pelo meio de estudo qualitativo.
Barbosa; et al (2018). Teve tal como objetivo avaliar os efeitos de uma programacgéo de
exercicio resistido para idosos ativos ja praticantes do mesmo, tendo os indicadores de
composicao corporal e aptidao fisica funcional. Participaram 9 idosos acima de 60 anos de
ambos os sexos, sendo todos com excluséo de limitagdes fisicas e junto de liberagdo médica
durante a prética. Concluiu-se que o exercicio resistido € uma 6tima preferéncia eficiente no
restabelecimento de aptidao fisica funcional e composicao corporal dos idosos, sendo um
termo crucial na indecéncia dessa faixa etéria. Consideragdes finais: A partir do estudo,
considera-se a necessidade de buscas alternativas para estimular uma mudanga de habitos
e estilo de vida dos idosos considerando que o envelhecimento € uma formacéo natural e
constante, contudo, com a prética do exercicio resistido, acaba sendo um processo tranquilo
e benéfico, evitando aos idosos possiveis riscos a saude.
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Introducdo: Estudos revelam que o aumento da obesidade em nosso planeta esta
relacionado com a transicdo nutricional e com o sedentarismo (WANDERLEY; FERREIRA,
2010). Segundo Salve (2006), a obesidade é o sedentarismo sao problemas que podem ser
combatidos através de um estilo de vida fisicamente ativo. Nesse sentido a danga como
atividade fisica, melhora a disposicao para as atividades do dia-a-dia podendo proporcionar
ao individuo que a pratica, forca muscular, estética corporal e auto-estima, através dos
movimentos realizados pelas atividades (HASS; GARCIA, 2006). De acordo com Marba et al.
(2016) apontam que a danca, melhora a nossa saude, trazendo varios beneficios e
melhorando o estilo de vida. A modalidade de Zumba® Fitness é uma aula de danga inspirada
em ritmos latinos com movimentos de fithess, criando um sistema dinamico, divertido e eficaz.
Seus movimentos comtemplam o trabalho muscular localizado e a resisténcia cardiovascular
(FERREIRA, 2014). Ja para Moreira (2016) a Zumba® Fitness tem a ligagdo com a ginastica
tradicional, ela tem a base alguns dos principais treinamentos aerébico, trabalho de treino de
resisténcia sendo assim aumenta a queima de calorias e proporciona beneficios
cardiovasculares e tonifica o corpo.

Objetivos: O presente estudo teve como objetivo fazer uma revisdo bibliografica sobre os
efeitos da Zumba® na funcionalidade em mulheres obesas.

Relevancia do Estudo: Conhecer os efeitos funcionais da pratica da Zumba® e seus
beneficios em mulheres obesas e com sobrepeso.

Materiais e métodos: Revisdo bibliografica realizada na biblioteca das Faculdades
Integradas de Bauru (FIB) em livros texto, artigos cientificos do scholar google, scielo e
paginas da Web.

Revisdo de Literatura: Segundo Figueredo et al. (2011) atividade fisica regular com nivel
moderado a elevado, sé@o fatores importantes ndo sé na regulacdo do peso e gordura
corporais, mas também na integridade estrutural e funcional. Pessoas no mundo todo querem
treinar para melhorar a performance fisica, o tal corpo sarado. Porém, ha individuos que
buscam os beneficios da prética regular do exercicio fisico no contexto da saude, unindo as
principais capacidades fisicas: resisténcia, forca muscular, flexibilidade, neuromotor e
cardiovascular, em um programa eficaz tendo seus beneficios para saude fisica e mental. A
Zumba® Fitness é constituido por diferentes treinos, treino aerdébico ou cardiovascular, treino
muscular e treino intervalado, tendo uma base sélida para promocdo da saude dos
participantes. Sendo uma aula para queimar calorias e se divertir (FERREIRA, 2014). A
funcionalidade é definida como termo “guarda-chuva” para as fungdes e estruturas do corpo,
atividades e participacdo. Corresponde aos aspectos positivos da interagcéo entre um individuo
(com uma condicdo de saude) e os seus fatores contextuais (ambientais e pessoais). Este
conceito estéa relacionado a capacidade do individuo ir, ao longo do tempo, se adequando as
demandas do ambiente fisico e social (FARIAS BUCHALA, 2005). Desta forma, a
funcionalidade é a capacidade que pessoa tem em desempenhar algumas atividades ou
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funcdes, com diversas habilidades para realizar. Ou seja, se uma pessoa é capaz ou nao de
desempenhar as atividades de vida diaria sozinha (DUARTE; ANDRADE; LEBRAO, 2007).
Neste contexto, o aumento do sobrepeso e da obesidade, provoca estilo de vida pouco
saudavel em termos de atividades fisicas e esportivas, assim como habitos nutricionais.
Ressalta-se que a aptidao fisica um conjunto de atributos que o ser humano possui ou alcanca
por meio de exercicios fisicos (FIGUEIREDO et al., 2011). Uma pesquisa realizada por
Santana, Corradini e Carneiro (2009) na cidade de Campinas com 50 individuos de 49 a 60
anos de idade, praticantes de danca de saldo, 30%responderam que ap0s as aulas ficaram
mais felizes e tiveram mais disposi¢éo e 20% melhoraram a autoestima. Um estudo feito por
Szuster (2011) em Porto Alegre com amostra de 48 individuos concluiu que mulheres de 50
a 60 anos sentem-se mais ativas com a pratica da danca. Pedro (2013) ao pesquisar se a
influéncia do professor na adesdo do treinamento funcional constatou que 61% dos
entrevistados apontaram que sim. Assemelhando-se com a importancia do professor citado
na modalidade de Zumba®

Consideracdes finais: Estudos revelam que a Zumba® Fitness se caracteriza como uma
fonte que oferece bem-estar e um bom condicionamento fisico, integracdo social, e por ser
uma atividade aerdbica com intensidades variadas, promove alto gasto de cal6rico, sendo
recomendada para individuos que estdo obesos e com sobre peso, afim de melhorar sua
performance fisica e reducao de gordura corporal, e também favorece varios outros beneficios
para uma boa qualidade de vida.
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MOTIVACAO PARA A PRATICA DO VOLEI DE PRAIA NO INTERIOR DE SAO PAULO

Marcos Barros Cabral'; Marco Antonio Pelegrino Maniji?;
1Aluno de Bacharelado em Educacao Fisica — Faculdades Integradas de Bauru — FIB —
cabralvolei@hotmail.com;
3Professor do curso de Bacharelado em Educacao Fisica — Faculdades Integradas de Bauru — FIB
marcomanji@hotmail.com.

Grupo de trabalho: EDUCACAO FiSICA
Palavras-chave: Volei de praia, Motivagéo, Esporte.

Introducdo: Segundo Ruiz et al. (2012) o Vélei de Praia (VP) para ser praticado basta ter
uma superficie instavel (areia, fofa e seca), e as acdes exercidas sdo bem parecidas com as
do vdlei de quadra, porém o numero de jogadores em quadra € reduzido e ndo ha
substituicbes durante uma partida. Sua préatica no Brasil teve o “boom” logo apés o 1°
Campeonato Mundial de Vélei de Praia que ocorreu em Copacabana, na década de 90.
Depois disso, percorreu as praias do litoral brasileiro e acabou ganhando espac¢o nos clubes
do interior do pais. (AFONSO; MARCHI JUNIOR, 2012). Acerca da motivacdo, no cenario
esportivo, um estudo de Cid et al. (2016) comenta que ela € o motor que impulsiona o
comportamento e é através dela que vem a direcdo, a intensidade e a persisténcia dos
praticantes de uma determinada modalidade esportiva.

Objetivos: Conhecer os principais motivos que impulsionam o praticante amador do VP no
interior de Sao Paulo, especificamente na cidade de Bauru e regido.

Relevancia do Estudo: Analisando os principais Fatores Motivacionais (FM) em praticantes
amadores do VP no interior de SP, acredita-se que podem auxiliar os profissionais envolvidos
na promocéao e difusdo da modalidade na regido. Pois, sédo poucos os estudos sobre 0 VP no
interior e segundo Campos et al. (2011) o sucesso do desenvolvimento da modalidade onde
ela é praticada, podera depender do conhecimento dos motivos que a impulsionam.

Materiais e métodos: Foi realizada uma pesquisa do tipo descritivo exploratéria. Aprovada
pelo Comité de Etica em Pesquisa da Faculdades Integradas de Bauru. Os participantes
assinaram e leram o termo de consentimento livre e esclarecido. Aplicou-se o questionario
Participation Motivation Questionnaire (PMQ) - (Verséo traduzida e adaptada para o idioma
portugués por GUEDES; NETTO 2013). Este questionario foi composto por 30 questdes e
dividido entre 8 FM: Reconhecimento Social, Atividades de Grupo, Aptidao Fisica, Emocao,
Competicdo, Competéncia, Afiliacdo e Diversdo. Os respondentes atribuiram um grau de
importancia para cada questao: Nada Importante, Pouco Importante, Tenho didvidas — Mais
ou Menos, Importante e Muito Importante (escala Likert de 5 pontos). A amostra foi composta
por (N=42) individuos, 26 do sexo masculino e 16 do sexo feminino com idades entre 18 a 50
anos de idade. Todos os participantes da pesquisa praticam o VP de forma amadora nas
quadras de areia da Av. Getulio Vargas em Bauru, SP - Local aberto ao publico. Os dados
foram dispostos em tabelas e graficos por ordem de fatores mais relevantes tanto para o
namero geral de praticantes, como para o detalhamento entre os géneros.

Resultados e discussfes: Com o objetivo de conhecer os principais FM dos praticantes de
VP do interior de S&o Paulo este estudo contou com a participacdo de N=42 que responderam
0 questionario PMQ e observou-se que os Fatores Aptidao Fisica e Competéncia podem ser
0S mais motivantes para a pratica do VP nas quadras de areia da Av. Getulio Vargas, Bauru-
SP. Quanto ao detalhamento ente géneros os homens mantiveram o Fator Aptidao Fisica
como o mais importante, com meédia de 4,5 pontos na escala Likert. J& entre as mulheres os
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Fatores Competéncia e Emocao obtiveram uma média superior ao Fator Aptidao Fisica,
quando comparado aos homens. A ordem em média dos motivos mais importantes entre as
mulheres foram os Fatores Competéncia com 4,2 pontos, o Fator Emoc¢é&o 4,1 pontos e em
terceiro lugar o Fator Aptidao Fisica com 4 pontos . Os estudos de GONCALVES; ALCHIERI
(2010)., Interdonato et al.(2008), CAMPOS; VIGARIO; LUDORF, (2011)., JANUARIO et al
(2012), corroboraram para enfatizar o Fator Aptidao Fisica (Saude) como o principal motivo
para a pratica de uma atividade fisica e esportiva e, supdem-se que 0s motivos referentes ao
Reconhecimento Social exercem menos impacto ha decisdo de praticarem um esporte, assim
como verificado nos resultados obtidos dos praticantes amadores de VP.

Concluséao: Os praticantes do VP do interior de SP, especificamente frequentadores das
quadras de areia da Av. Getulio Vargas em Bauru, segundo este estudo, sdo motivados pelo
fator aptidéo fisica que esta diretamente relacionado a sadde. Entretanto entre as mulheres
observa-se que os motivos principais foram os Fatores Competéncia e Emocdo. Sao
necessarios futuros estudos, com avaliagdes e critérios mais especificos entre os praticantes
do VP. Acredita-se, que identificando os fatores motivacionais das devidas faixas etérias,
género, niveis sociais e técnicos poderao auxiliar melhor os profissionais da area e as politicas
publicas envolvidas na promogéo e difusdo do esporte.
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EXERCICIO FiSICO PARA QUALIDADE DE VIDA DOS IDOSOS
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Palavras-chave: Exercicio fisico, idosos, qualidade de vida, hidroginastica.

Introducdo: Envelhecimento varia de um individuo para outro, para alguns € mais rapido e
para outros & mais lento. As variacdes depende do estilo de vida de cada um, doencas
cronicas, condi¢des socio-econémicas. O psiquico é relacionado a dimensdes cognitivas e
psicoafetivas, interferindo na personalidade e afeto (FECHINE; TROMPIERI 2012). As perdas
ligadas ao envelhecimento é natural, mas podem ser minimizadas com a pratica de exercicios
fisicos (CAMOES et al 2016). Esta comprovado que quanto mais ativo o individuo é, menos
limitacdes fisicas ele tem (FRANCHI; JUNIOR 2005). Desta forma, a busca pela qualidade de
vida dos idosos emerge como desafio, uma vez que traz ganhos na expectativa de vida como
valiosa conquista humana e social. Portanto, como a ado¢&o de habitos saudaveis torna o
envelhecimento mais agradavel, a atividade fisica regular € muito importante, ja que é
responsavel pela melhora de taxas de colesterol, glicose, pressao arterial, além de melhora
do sistema cardiovascular e respiratorio (OLIVEIRA, 2016).

Objetivos: Este estudo tem como objetivo ver a relacado do exercicio fisico com a qualidade
de vida de idosos.

Relevancia do Estudo: A qualidade de vida é de extrema importancia em qualquer faixa
etaria, principalmente para os idosos, no qual acaba se excluindo perante a sociedade, com
o exercicio fisico é possivel que os mesmos se relacionem e criem novos vinculos de amizade,
e com isso melhorar o nivel de bem estar e maior qualidade de vida.

Materiais e métodos: Revisdo bibliografica realizada na biblioteca das Faculdades
Integradas de Bauru (FIB) em livros texto, artigos cientificos do Scholar Google, Scielo e
paginas da Web.

Revisdo de Literatura: Segundo pesquisa feita por (lzquierdo, 2014) fala que um programa
de exercicios multicomponente que inclua forca, resisténcia e treinamento de equilibrio esta
sendo considerado como a estratégia mais eficaz para melhorar a marcha, equilibrio e forca,
diminuir taxa de quedas e, consequentemente, manter a capacidade funcional durante o
envelhecimento. Um estudo realizado por (Carvalho, 2014) ressalta que o corpo da pessoa
dentro da agua fica mais leve, a liberdade das articulagdes aumenta, proporcionando uma
movimentacdo facilitada. A hidrogindstica proporciona aos seus praticantes 0s seguintes
efeitos fisicos e terapéuticos: fortalecimento de todo organismo, desenvolvimento da
tonicidade muscular, o trabalho de sobrecarga é natural, sua aplicacdo € muito pessoal, a
agua oferece uma resisténcia relativa, cada um utiliza essa resisténcia de acordo com seus
objetivos, as articulagbes ficam livres de choques, existem impactos minimos, aumenta a
mobilidade articular, aumenta a resisténcia cardio-respiratoria, facilita a coordenacédo motora,
facilita o relaxamento da musculatura da coluna vertebral, diminui a tensdo muscular,
provocando um relativo relaxamento, auxilia a recuperagéo das les6es osteomuscular. Além
de proporcionar beneficios para a forma fisica, os exercicios realizados dentro da 4gua ainda
possuem a vantagem de causar menor impacto nos membros inferiores, facilitando a
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pratica para aguelas pessoas que ndo podem suportar 0 seu proprio peso, ao realizarem um
exercicio terrestre (Teixeira, 2007). Para (Carvalho, 2014). A hidroginastica pode seguir varios
programas de treinamento e execuc¢do aprimorando, as fungdes fisioldgicas, como por
exemplo, a resisténcia cardiorrespiratoria. S&o propostos exercicios com saltos, caminhadas,
corridas, deslocamentos de longa duracdo e baixa intensidade, 0 que caracteriza a hidro-
aerdbica. Os estudos realizado por (Abdala, 2017) mostraram que o exercicio fisico regular
pode ser uma forma eficaz de retardar ou melhorar os declinios da marcha associados ao
envelhecimento.

Consideracdes finais: Com base nesta pesquisa, foi possivel verificar que o exercicio fisico
feito corretamente e com tempo consideravel, ajuda sim a melhorar a qualidade de vida dos
idosos, treinamentos com pesos livres ajudam no ganho de forga o que é muito importante
nessa idade, mas a hidroginastica é o mais recomendado por conta do menor indice de lesdes
relacionados ao impactos, sobrecarga articular e por proporcionar também maior mobilidade
nos exercicios. Contudo ainda sugere-se novos estudos direcionados aos exercicios fisicos
da hidroginéastica para idosos, a fim de corroborar com novas hipéteses relacionadas aos
beneficios em idosos ativos.
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Grupo de trabalho: EDUCACAO FISICA
Palavras-chave: Pilates, ldoso, Funcionalidade, Qualidade de Vida.

Introducéo: Promover o envelhecimento saudavel é tarefa complexa que inclui a conquista
de uma boa qualidade de vida e o amplo acesso a servicos que favoregcam lidar com as
questdes do envelhecimento da melhor maneira possivel, considerando os conhecimentos
atualmente disponiveis (ASSIS, 2002). O conceito de qualidade de vida esta relacionado a
auto-estima e ao bem-estar pessoal e abrange uma série de aspectos como a capacidade
funcional, o nivel socioecondmico, o estado emocional, a interacdo social, a atividade
intelectual, o auto cuidado, o suporte familiar, o préprio estado de saude, os valores culturais,
éticos, a religiosidade, o estilo de vida, a satisfagdo com o emprego e/ou com atividades
diarias e o ambiente em que se vive (VECCHIA, 2005). Uma forma de exercicio que vem
crescendo em popularidade e ganhando espaco tanto no ambito do condicionamento fisico
como no da reabilitacdo, preferencialmente na populagéo de idosos é o Pilates (DANTAS,
2015).

Objetivos: Objetivo da presente investigacao foi revisar as evidéncias atuais sobre 0os ganhos
de funcionalidade e qualidade de vida com a pratica do método Pilates em idosos.

Relevéancia do Estudo: Como o método Pilates € uma modalidade fisica relativamente nova
no mercado, existem poucos estudos cientificos sobre ele. Além disso, a populacdo idosa vem
avancando exponencialmente no Brasil e os profissionais de Educacéo Fisica deverdo ter
conhecimento das modalidades fisicas dirigidas para esse publico. Sendo assim essa revisédo
representa um avanco nessa linha de pesquisa.

Método: Foi realizada pesquisa de revisdo de literatura nas bases de dados eletrbnicas
Google Académico, Scielo e PubMed utilizando os seguintes descritores em saude: atividade
fisica, idoso, envelhecimento e pilates. O presente trabalho analisou artigos de periddicos
cientificos e teses de 2009 a 2019. O tratamento literario se baseou na descri¢édo e discussao
de resultados obtidos por varios autores.

Resultados e Discussao: Em um estudo feito por Engers (2016), constatou-se, com
amostras de idosas saudaveis, que o0s exercicios de Pilates promoveram avanco na
autonomia pessoal, no desempenho funcional, em atividades como: vestir a camiseta,
levantar-se da posi¢do sentada e deitada. Também reduziu a gordura corporal e controlou
morbidades associadas a obesidade, como a hipertenséo e intolerancia a glicose. O autor
acrescentou também que além das mudancas positivas em parametros como funcionalidade,
estabilidade, mobilidade, equilibrio dindmico e estatico houve também melhora na forca
muscular, flexibilidade, entre outros, com o aumento da autoconfianca e reducao do medo de
cair e do numero de quedas em idosos. Tozim (2014) em seu estudo analisou-se a influéncia
do método Pilates na flexibilidade, na qualidade de vida e no nivel de dor em idosas com 60
anos ou mais. Participaram da pesquisa 39 idosas, sendo divididas aleatoriamente, por meio
de sorteio simples, em dois grupos: Grupo Controle (GC), com 22 idosas; e Grupo Pilates
(GP), com 17 (67,71+3,24 anos). A avaliacdo foi composta por ficha com dados pessoais e
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informacdes gerais sobre o cuidado com a saude, além de testes especificos de dor (escala
visual analdgica); flexibilidade (teste de sentar e alcancar e teste do angulo popliteo) e
qualidade de vida (Questionario SF-36). Apds a avaliagcao, 0s grupos iniciaram o treinamento
e assistiram palestras, e ao fim de oito semanas foi efetuada reavaliacdo. Os resultados
apontam melhora da flexibilidade, diminui¢cdo do nivel de dor e manutencdo da qualidade de
vida das participantes que realizaram oito semanas desse treino. O treinamento com o método
Pilates foi capaz de gerar mais flexibilidade, os quais resultam em movimentos feitos com
maior forca muscular, eficiéncia e rapidez, além de ganhos na amplitude e fluéncia, diminuindo
0 gasto energético para os movimentos das articulagbes e, assim, levando a diminui¢cdo de
dores ou lesBes. Tratando-se também de algo que é de suma importancia para o idoso,
Rodrigues (2009), mostra em sua pesquisa efeitos positivos do equilibrio estatico em idosas
praticantes de Pilates, funcionando como ferramenta importante para a reducédo do risco de
guedas, comuns no processo de envelhecimento. Para tanto foram selecionadas 52 idosas
(66,+4 anos), voluntarias, que atenderam aos critérios de inclusdo e exclusdo previamente
definidos. Foram realizadas trés etapas: avaliagdo, intervencéo e reavaliacdo. As etapas de
avaliacdo e reavaliagdo consistiram em avaliacao geral e aplicacéo do protocolo de equilibrio
estatico (protocolo de Tinetti). Apds avaliagdo, foram divididas, aleatoriamente, em grupo
Pilates (GP: n=27) e grupo controle (GC: n=25). O grupo Pilates realizou um programa de
exercicios do método pelo periodo de oito semanas, com freqiiéncia de duas vezes semanais
e duracdo de 60 minutos em cada sessdo. O grupo controle ndo sofreu nenhum tipo de
intervengdo. Apos a intervencao, repetiram-se os protocolos de avaliagéo.

O Pilates também pode ter seu uso na reabilitacdo do idoso, como acrescenta Silva (2009),
auxiliando na manutencdo da pressao arterial, além de influenciar na calcificacdo Ossea.
Segundo o autor, através da aplicagdo do método, aliada ao uso de medicacao apropriada,
consegue-se alterar o diagnostico de um paciente, de osteoporose para osteopenia apés um
ano de tratamento. Em idosos hospitalizados, a técnica pode ser utilizada para evitar a perda
rapida de massa muscular a que esta populagdo esta exposta.

Consideracdes Finais: Constatou-se que o método Pilates é uma atividade fisica que
trabalha varias vivéncias do corpo, auxilia na reabilitagdo sendo uma pratica fisica excelente
para os idosos.
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Introducdo: O marketing em uma visao geral engloba muitas atividades além do que
conhecemos e imaginamos. Assim, partindo de um pressuposto mais amplo e atual, Pride e
Ferrell (2001, p. 3) definem marketing como o “processo de criar, distribuir, promover e aprecar
bens, servicos e ideias para facilitar relagbes de troca satisfatéria com clientes em um
ambiente dindmico”. Dessa forma Marketing pode ser entendido como o trabalho que se
desenvolve de coordenar todas as areas de uma organizacdo no sentido de corresponder as
necessidades do cliente (MELLO; SILVA, 2013). Diante disso, o presente estudo busca, diante
da bibliografia disponivel, analisar a importancia do Marketing para os empresarios no ramo
de Educacgdo Fisica, de forma a auxiliar os mesmos a utilizar-se do Marketing como
ferramenta de gestdo para prestacdo de servicos, precificacdo e comunicacdo com o
consumidor, pois segundo Sousa et al. (2005) quando uma organizagdo oferece produtos,
servicos e precos adequados ao mercado e distribui e promove-os com eficiéncia, a venda de
tais produtos e servigos, torna-se muito mais facil.

Objetivos: Demonstrar a forma que as ferramentas de Marketing podem auxiliar aos
empresarios do ramo de Educacdo Fisica a manterem suas empresas consolidadas e
evidenciadas diante de um mercado competitivo, identificando as estratégias adequadas e a
melhor forma de aplicacdo de cada ferramenta de Marketing.

Relevancia do Estudo: Diante do mundo em que vivemos, onde o acesso a informagéao é tao
facil e rapido, o mercado se torna cada vez mais competitivo e exigente, sendo assim um
profissional apenas por suas qualidades técnicas pode ndo ser o bastante para garantir a
escolha dos clientes, tornando o marketing, em todas as suas esferas, uma ferramenta que
tem muito a contribuir com os empresarios do ramo de Educacao Fisica, de forma a atrair e
manter seus alunos.

Materiais e métodos: O desenvolvimento do presente trabalho deu-se através de pesquisa
bibliogréafica, utilizando-se do estudo exploratério da literatura especializada disponivel. De
acordo com Martins (2001), a pesquisa bibliografica procura explicar e discutir um tema com
base em referéncias teoricas publicadas em livros, revistas, periodicos e outros. Busca
também conhecer e analisar contetdos cientificos sobre determinado tema. Foram
consultados os periddicos disponiveis na Biblioteca do Campus da Unesp Bauru, Faculdades
Integradas de Bauru, além das publicacdes online, em portugués, inglés e espanhol,
disponiveis nos bancos de dados das plataformas Scientific Eletronic Library Online
(SCIELO), PUBMED e Literatura Latino Americana em Ciéncias e Saude (LILACS).

Resultados e discussfes: o conceito contemporaneo de Marketing engloba a construcéo de
um satisfatério relacionamento em longo prazo do tipo ganha-ganha no qual individuos e
grupos obtém aquilo que desejam, sendo “a entrega de satisfagao para o cliente em forma de
beneficio” (KOTLER e ARMSTRONG, 1999). O conceito de Marketing pode, ainda, ser
entendido como uma fungdo que cria continuamente valor para o cliente e gera vantagem
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competitiva duradoura para a empresa, por meio da gestdo estratégica das variaveis
controlaveis de marketing: produto, preco, comunicacéo e distribuicdo (DIAS, 2006, p.2). A
formulacdo das estratégias de marketing tem que contemplar as questdes relacionadas a
escolha do publico e mercado-alvo — 0 processo de segmentacédo — e, entdo, a elaboracao
das estratégias voltadas ao mix de marketing (LOBATO et al., 2009, p. 145). O produto que
o profissional de Educacéo Fisica esta oferecendo € o seu conhecimento, o que ele aprende
durante os anos de faculdade e com cursos de aperfeicoamento. O servico é intangivel e além
de néo existir a troca de objetos, vocé apenas o percebe, ele é variavel, fungivel, consumido
guando produzido, seu consumo e sua execugao ocorrem ao mesmo tempo, ndo podendo ser
mantido em estoque (KOTLER; KELLER, 2006). Os elementos intangiveis sdo mais ardilosos.
Eles compreendem o nivel do servico oferecido ao suporte tangivel e a imagem ou crencas
que cercam o produto (HOOLEY et al. 2001, p.63). O profissional de educacéo fisica oferece
sua prestacdo de servigcos. O marketing de servigos esta ligado diretamente o marketing
interativo. O vendedor tem que ter uma boa interacdo com o comprador durante a execucao
do servico. Conforme Cobra (1990, p.29), o papel do marketing “é identificar necessidades
nao satisfeitas, de forma a colocar no mercado produtos ou servigos que, a0 mesmo tempo,
proporcionem satisfacdo dos consumidores, gerem resultados auspiciosos aos acionistas e
ajudem a melhorar a qualidade de vida das pessoas e da comunidade em geral’. Horovitz
(1993, p.31) aborda que “a qualidade do atendimento pesa duas vezes mais no juizo do que
o conforto e a escolha. O preco é a extensdo da gama de produtos s6 vem no fim. Atendimento
ou conforto, ambos procedem das prestacdes e da experiéncia que envolvem o ato de
comprar.” Gerenciar uma empresa no ramo de educacao fisica envolve diversas habilidades:
a identificacado do publico alvo, a captagao de clientes, a venda do seu servi¢co, a execucao
da prestagao do servico dirigida ao cliente que foi captado, a retencao e fidelizacdo desse
cliente e a fixacdo da imagem desta empresa para se manter no mercado competitivo da
atividade fisica.

Concluséo: Fica evidente que o marketing pode se tornar um diferencial importante para o
profissional de educacao fisica pois 0 marketing se apresenta, cada vez mais, como uma
importante ferramenta para enfrentar as rapidas mudancas que ocorrem, contribuindo, de
forma decisiva, para a inovacdo e para a criacdo ou adaptacdo das novas tendéncias de
mercado neste setor (MAGRO, 2002). O profissional de Educacao Fisica pode ter muitos
beneficios, dispondo de um conhecimento basico de marketing, ainda mais por ser um
profissional qgue normalmente trabalha diretamente com o seu cliente, tendo a oportunidade
de conversar, de orientar e de esclarecer davidas que eventualmente possa vir a ter.
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Introducdo: Segundo Silva (2011) o futsal € um esporte que vem crescendo de maneira veloz
e significativa em todo o mundo. Devido a grande aceitacdo por seus aspectos competitivos,
ludicos e de socializagao. Na atualidade € grande o niumero de pesquisadores que estudam
estratégias para tornar o futsal um esporte de reconhecimento olimpico. No Brasil o futsal &
considerado um dos esportes mais populares, tendo sua pratica bastante difundida nas
escolas, universidades, clubes e federacdes. Segundo Matias (2011) O futsal é caracterizado
como um esporte intervalado com destaque na alta intensidade e capacidades fisicas
convenientes a modalidade, como velocidade e forca. Atualmente, os sistemas de jogo e
marcagdo empregados tornaram o futsal mais intenso, pois com o profissionalismo da
modalidade e os rodizios dos jogadores possibilitam que se recuperem fisicamente,
proporcionando sistemas de defesas e ataques mais altos e intensos durante maior tempo de
jogo.

Objetivos: O presente estudo teve como objetivo identificar, por meio de uma revisédo da
literatura, quais os sistemas de jogos e sistemas de marcacdo mais utilizados na atualidade
nas partidas de futsal.

Relevancia do Estudo: Este estudo proporciona informacdes relevantes aos profissionais
das areas envolvidos com o esporte futsal, como atletas, integrantes das comissdes técnicas
e profissionais de educagéo fisica em relagdo ao entendimento da importancia das acoes
taticas dentro do desenvolvimento do esporte e o quanto influencia na mudanca do
comportamento técnico e fisico dos jogadores.

Materiais e métodos Neste estudo foi realizado uma reviséo de literatura com a finalidade de
descrever, bem como comparar e sintetizar o material disponivel na literatura cientifica. Foram
realizadas buscas de publicacbes nas bases de dados eletrbnicos, como o Google
Académico, Scielo e bibliotecas digitais de teses e dissertagdes, por meio dos termos futsal,
variagcbes dos sistemas taticos e sistemas de marcacdo. Sendo assim, este estudo é
classificado de natureza basica, pois se busca um aprofundamento do conhecimento tedrico.
A forma de abordagem da pesquisa é classificada como qualitativa, com objetivos
exploratérios e utilizando o procedimento denominado levantamento bibliografico.

Resultados e discussfes: Segundo Ribeiro (2011) o conhecimento tético ofensivo e
defensivo é de suma importancia para o desempenho individual de cada jogador e da equipe,
pois a forma como o jogador analisa as a¢cBes durante o jogo depende da forma como o
mesmo percebe e entende este mesmo jogo, portanto, a escolha do sistema de jogo e um
tipo de marcacgdo para uma equipe de futsal devem ocorrer a partir das caracteristicas dos
jogadores que formam a equipe. Para um treinador de futsal, € sempre importante impor a
sua equipe um esquema tatico levando em consideracdo as caracteristicas dos seus
jogadores (JUNIOR, 2006). Segundo Souza (2018) O sistema 0.5 é o mais atual no futsal,
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pois surgiu a partir da mudanca da regra do goleiro linha, onde algumas equipes utilizam este
recurso para criar uma vantagem numérica, com a presencga do goleiro-linha. Este sistema é
conhecido como padréo de jogo 1x2x2, que consiste na troca de passes entre o goleiro-linha
e jogadores de linha (conforme as regras de jogo), com o objetivo de obter superioridade
numeérica sobre o adversario na tentativa de concluir a gol através do goleiro ou que 0 mesmo
efetue o passe para um jogador de sua equipe que melhor estiver condicionado a marcacéo
do gol, ou desmarcado. Neste padrdo de jogo, os jogadores de linha executam a
movimentacao semelhante a do padrdo quatro pelas alas ou casinha, também utilizado em
manutencéo de posse de bola, criando oportunidades para o goleiro-linha atuar nas armacoes
de jogadas pelo centro da quadra, e também pelas alas de maneira ofensiva ou defensiva.
Por conta dessas possibilidades os atletas tiveram que se adaptar técnica e fisicamente para
o comprimento destas novas atribuicbes. Por outro lado, os sistemas defensivos mais
referenciados na literatura para se confrontar os sistemas ofensivos referem-se a marcagéo
mista, onde dependendo da situagdo ocorre hora a marcacao Individual (ou homem a homem)
ou hora a marcacdo por Zona (losango e quadrado), podendo ainda variar em relacdo a
intensidade de marcacéao (GIANI, 2018).

Consideracdes finais: Através do estudo constata-se que, no futsal moderno, o sistema de
jogo e marcacgao e suas evolugdes tem sido um grande diferencial para a obtencéo de bons
resultados. A implantacao do sistema de jogo e marcacao deve levar em consideracao o nivel
técnico e fisico de uma equipe, pois o futsal se tornou um esporte com uma intensidade alta
e bastante contato entre os jogadores, sendo assim todo sistema de jogo e marcagao possui
vantagens e desvantagens que devem ser criteriosamente estudadas pelo técnico de uma
determinada equipe.
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Introducéo: Segundo projecdes da Organizagdo Mundial das Nagdes Unidas (ONU) indicam
que a populacéo idosa esta em progressivo crescimento, de modo que, em 2050, o niUmero
de idosos chegard a 21% da populacdo mundial total, superando inclusive o nimero de
jovens. No Brasil, neste mesmo ano estima-se que a expectativa de vida dos idosos possa
alcancar 81,2 anos. No envelhecimento, vao ocorrendo mudancas fisicas e psicolégicas, onde
h& perda da capacidade fisica causando inatividade dos idosos, 0 que pode ocasionar
doencas e problemas na realizacdo de suas atividades diarias. E nesse processo, pode haver
modificagbes anatomo-funcional, onde ha tendéncia de perder calcio pelos 0ssos e a
diminuicdo da densidade 0ssea, caracterizando osteoporose. Essas modificagfes funcionais
pdem em risco a vida dos idosos pela grande possibilidade de fraturas e lesdes por quedas
traumaticas, e essas quedas sao ocasionadas pelo enfraquecimento muscular. A osteoporose
€ uma doenca cronica osteometabdlica onde ha a perda de densidade mineral 6ssea com a
danificacdo das microarquiteturas, tornando os 0ssos mais frageis e com mais riscos de
fratura (RODRIGUES et al., 2016). Um importante componente para o tratamento e prevencao
da osteoporose € o exercicio fisico. Nao se sabe qual o melhor exercicio fisico para esse
tratamento, porém um dos exercicios fisicos mais procurados para quem tem essa doenca é
a hidroginastica. Entretanto, exercicios em meio aquatico podem ser utilizada mais para
relaxamento global e manutencdo da amplitude de movimentos do que para estimular a
producdo 6ssea. Em funcdo desta informacédo, torna-se relevante a investigacao dos reais
beneficios da hidroginastica como exercicio fisico indicado na prevencéo e tratamento da
osteoporose em idosos.

Objetivos: O presente estudo analisou e comparou a hidroginastica com outras formas de
exercicios fisicos, em relacéo aos beneficios da sua prética para os idosos com osteoporose.

Relevancia do Estudo: A pratica da hidroginastica vem sendo muito procurada pelo publico
idoso. Portanto, torna-se relevante esclarecer aos profissionais que atuam nesta area da
saude sobre as adaptacdes proporcionadas pela pratica da hidroginastica, beneficios,
vantagens e desvantagens quando comparadas a outras situagdes de exercicios fisicos para
0 publico em questao.

Materiais e métodos: Este estudo tem natureza basica, qualitativo, exploratério e utilizou o
procedimento de levantamento bibliografico. Para tanto, foi realizada revisdo bibliografica
onde foram utilizados artigos cientificos publicados nos ultimos 15 anos obtidos em bases de
dados da area da saude, como Scielo, Google Académico, Pubmed e livros do acervo da
biblioteca das Faculdades Integradas de Bauru (FIB).

Resultados e discussdes: A hidroginastica € um dos exercicios fisicos mais procurados
pelos idosos, uma atividade praticada na piscina que facilita os movimentos, tornando-a mais
prazerosa, segura e dindmica, além de ser importante na manutencdo das articulagbes e
musculos. A hidroginastica tras diversos beneficios, como melhora na flexibilidade,
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coordenacdo motora, resisténcia muscular localizada e melhor socializacdo por ser uma
atividade realizada em grupo. Essa modalidade é importante para combater o sedentarismo,
oferecendo um ambiente descontraido, alegre e de lazer, melhorando o bem estar psicolégico
e uma vida saudavel (DUARTE, 2017). Ja em relacdo a idosos diagnosticados com
osteoporose, os estudos sao conflitantes. Ramos (2007) avaliou os efeitos de oito meses de
hidroginastica em treze idosas acima de 60 anos com osteoporose, onde realizaram o
exercicio trés vezes por semana. Foram feitas as avaliacbes de densitometria 6ssea em toda
parte do corpo e foi observado que o exercicio de hidroginastica nao foi suficiente para gerar
um aumento significativo na densidade mineral 6éssea. Por outro lado, no estudo de Oliveira
(2018), foram avaliados setenta idosos que praticam exclusivamente hidroginastica ha no
minimo trés meses e duas vezes por semana com diagnostico de osteoporose e conclui-se
ao final do estudo que a hidroginéastica auxiliou positivamente na for¢ga muscular em idosas
com osteoporose. Silva (2018) avaliou a influéncia da hidroginastica em mulheres com
osteopenia e osteoporose que praticam hidroginastica trés vezes por semana ha mais de um
ano. Foram avaliadas 48 idosas, sendo 28 idosas no grupo hidro e 20 mulheres no grupo
sedentario. O estudo conclui que um ano de hidroginéstica proporcionou um aumento
significativo na densidade mineral, o que sugere que a hidroginastica influenciou
positivamente na densidade mineral 6ssea, preservando-a ou diminuindo sua perda. No
estudo de Medeiros et al. (2015), contou com 30 idosos praticantes e néo praticantes de
atividade fisica, sendo que 10 idosos praticavam hidroginastica, 10 muscula¢do e 10 néo
praticava nenhum tipo de exercicio fisico. A pratica da hidroginastica influenciou positivamente
na melhora do equilibrio, aumento da capacidade funcional, proporcionando aos idosos
autonomia e destreza de suas habilidades motoras.

Consideracdes Finais: No presente estudo foi constatado que a hidroginastica praticada por
idosos € muito importante para relaxamento, traz melhoras na auto-estima, sendo uma
atividade segura pelo fato de ser realizada na &gua, além de proporcionar melhoras
importantes na resisténcia aerobica, flexibilidade, for¢a, coordenacéo motora e na capacidade
funcional. Ja a hidroginastica para os idosos com osteoporose, quando se fala em densidade
mineral 6ssea, se houver uma pratica longa, ela pode ser eficiente para a sua manutencao,
seja preservando-a ou diminuindo sua perda. Tornam-se necessarios mais estudos sobre
esse tema, mas o0s existentes norteiam para que a hidroginastica possa ser uma importante
ferramenta para prevencgdo ou adiamento da ocorréncia da osteoporose em idosos.
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Palavras-chave: Obesidade, adolescéncia, comorbidades da obesidade, exercicio fisico,
prevencao.

Introducdo: A obesidade é uma doenca crénica com origem multifatorial, causada por um
conjunto de aspectos ambientais, genéticos e psicolégicos. Podendo gerar comorbidades que
afetam a qualidade de vida e implicam em outros riscos a saude, como disfuncdes
cardiovasculares, neuroenddcrinas e psiquicas (MORAES, et al., 2014). Temos dois tipos de
acumulos de gordura. O acumulo andréide, (gordura abdominal ou visceral), que €
relacionado com doencgas cardiovasculares, resisténcia insulinica, diabetes tipo 2, sindrome
metabdlica e cancer (FONSECA, et al., 2006; CHANG, et al., 2012) e o acumulo gindide,
comum em mulheres, caracterizado por uma grande concentracdo de gordura subcutanea na
regido do quadril, porém menos relacionado a riscos cardiometabdlicos (FONSECA, et al.,
2006). O aumento da prevaléncia de sobrepeso (excesso de peso) e obesidade (excesso de
gordura) em idades cada vez mais precoces causam preocupacdo de pesquisadores e
profissionais da saude, pelos danos e agravos a saude pelo excesso de peso, tais como
hipertenséo arterial, cardiopatias, diabetes, hiperlipidemias, dentre outras (LEE, 2009). O fator
predisponente para a obesidade ou sobrepeso na vida adulta pode ser ocasionado por este
quadro na infancia. (CONDE; BORGES, 2011). Assim, 25% das criancas e 80% dos
adolescentes com obesidade na infancia continuam obesas na fase adulta. O excesso da
adiposidade nessas fases da vida aumenta o risco de doengas crénicas (MARCHI-ALVES et
al., 2011). A prética regular da atividade fisica, pode gerar véarios beneficios a saude e ainda
ser uma forma efetiva de prevengdo de doencas futuras. Nas criancas, a atividade fisica é
fundamental para a condi¢éo fisica, psicologica e mental. De acordo com Bois et al. (2005), a
pratica da atividade fisica pode aumentar a autoestima, a aceitacdo social e a sensacao de
bem-estar entre as criangas.

Objetivos: Mostrar os efeitos da obesidade na adolescéncia e como o exercicio fisico pode
agir na prevencao da mesma.

Relevancia do Estudo: A obesidade vem crescendo durante a adolescéncia, podendo causar
depressao, doencgas cardiovasculares, distrbios enddcrinos, respiratérios, dermatolégicos,
musculos esqueléticos e psicossociais. Por isso € importante que a atividade fisica se inicie
desde a infancia ou adolescéncia, j& que reduz a pressao arterial, a hiperglicemia, o tecido
adiposo e aumenta a autoestima, a aceitacdo social e a sensacéo de bem-estar.

Materiais e métodos: Reviséo bibliografica com uso de artigos cientificos de bases de dados
online como Scielo, Pubmed e Bireme e livros publicados nos ultimos 10 anos.

Resultados e discussfes: Segundo pesquisas em ciéncias da saude, a atividade fisica
regular promove prevencédo de varias doencas. Entre os estudos, destacam-se aqueles que
apresentam a prevencdo de obesidade, onde apontam altos indices de sobrepeso e
obesidade entre criancas e adolescentes norte-americanos (GUNNER et al., 2005). Estudos
tém debatido o papel das atividades fisicas na prevencéao e reabilitacdo da obesidade entre
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criancas e adolescentes. Segundo Fernandez et al. (2004) observou-se que tanto o exercicio
aerdbico quanto o anaerobico foram positivos no tratamento da obesidade. Farias et al. (2009)
também verificou, a partir de um estudo de caso-controle, que a atividade fisica programada
proporcionou melhoria na frequéncia de sobrepeso e obesidade no grupo que sofreu
intervencdo. Para Parker et al. (2001) a situagdo nutricional do adolescente € interessante
pois a presenca de obesidade nesta faixa etaria tem sido ligada ao aparecimento precoce de
hipertensdo arterial, dislipidemias, aumento da incidéncia de diabetes tipo 2, distlrbios
emocionais, comprometimento da postura e alteracbes no aparelho locomotor. Para Farias et
al. (2009) o exercicio fisico gera importantes mudangas na composi¢cdo corporal de um
individuo, sendo capaz de reduzir os indices de massa corporal, tornando-se um fator de
controle do sobrepeso e obesidade. Tém-se relacionado a eficiéncia de exercicios aerdbios e
anaerdbios na reducdo da massa corporal e no tecido adiposo de individuos obesos
(FERNANDEZ et al., 2004; MOREIRA et al., 2008). Moreira et al. (2008) mostraram que o
exercicio aerdbio e o anaerdbio foram capazes de diminuir varidveis antropométricas como o
IMC. Tanto o grupo de treinamento aerdbio quanto o grupo de treinamento anaerdbio
obtiveram uma reducédo pequena no IMC, porém estatisticamente significativas. Resultados
similares foram encontrados no estudo de Fernandez et al. (2004), que também obteve
eficacia no treinamento aerdbio e no anaerébio para reducdo significativa no IMC dos
individuos adolescentes.

Concluséo: Atualmente a obesidade na adolescéncia vem aumentando em consequéncia da
falta de atividade fisica e vem se tornando um problema de saude publica. A obesidade traz
diversas comorbidades, como hipertenséo arterial, dislipidemias, aumento da incidéncia de
diabetes tipo 2, distlrbios emocionais, comprometimento da postura e alteracdes no aparelho
locomotor. O exercicio fisico aerébio e anaerobio junto com a alimentacdo adequada sé&o os
principais fatores de prevencgao para o controle desta doenca.
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Palavras-Chave: Danca, Criancas, Qualidade de Vida, Desenvolvimento Infantil, Beneficios
da Danca.

Introducdo: O ser humano ao longo de sua histéria sempre esteve envolvido e motivado com
o dancar. A danca é a arte do movimento humano, ela é plastica-ritmica, abstrata e
expressiva, uma das arte mais antigas conhecidas, aparecendo desde o primérdio das
civilizagbes como uma manifestacdo natural, muitas vezes como forma de ritual (TSCHOKE,
2007). A danca promove o desenvolvimento integral ao ser humano. No estudo de Mallmann
e Barreto (2010) foi destacado a danca infanti como um aspecto importante no
desenvolvimento das criancas. A danca é uma atividade fisica que aperfeicoa a disposicéo
para as atividades do dia-a-dia que pode possibilitar ao individuo que a pratica: forca
muscular, estética corporal e autoestima, através dos movimentos realizados por tal atividade.
Para a crianga, a dancga € essencial ao seu proprio desenvolvimento (BEE, 2003). A danca
como um todo pode proporcionar uma vida saudavel e de qualidade, como um exercicio
prazeroso que gera conhecimentos carregados de conceitos, nos quais a plasticidade que
ocorre no cérebro humano possa se manifestar de forma pulsante e adequada (MEDINA,
2008). Sendo a danca um movimento sinestésico, pode a inteligéncia ser muito estimulada
através desta habilidade, visto que a danca é tétil, porque se sente 0 movimento e 0s
beneficios que produz no corpo. E visual, porque os movimentos vistos s&o transformados em
atos. E auditiva, porque se ouve a musica e se domina o ritmo. E afetiva porque a emog&o e
os sentimentos s&o demonstrados nas coreografias. E cognitiva porque € preciso raciocinar
para adequar o ritmo a coordenacdo. Finalmente, € motor porque estabelece um esquema
corporal. (MALLMANN; BARRETO, 2010). Para trabalhar com criangas de 3 anos até os 6
anos sdo direcionadas atividades que envolvam a danca, das quais se observa o
desempenho. Através dos sentidos e do trabalho muscular € o que se parece o que melhor
se enquadra nas chamadas escolinha de dancas, usando-se atitudes flexiveis e democraticas.
Ao trabalhar com a crianga, sugere-se ver uma imensa rede sendo tecida com diferentes
texturas, cores, tamanhos, estruturas e complexidades (MARBA, SILVA; GUIMARAES, 2016).
Esta rede de danca e educagédo, baseada nos relacionamentos entre contetdos de danca, 0s
alunos e a sociedade, absolutamente ndo ignora o0s relacionamentos, sentimentos e
sensibilidade humana. Ao contrario, a formacao desta rede possibilita 0 aumento de nossas
capacidades de encontrar novos e diferentes modos de construir um mundo mais significativo
para o proprio individuo. Em fung&o dos contetidos sobre dancga e qualidade de vida discutidos
nos paragrafos anteriores é que o presente estudo se volta a tentar entender as dimensdes
de aplicacdo das dancas no desenvolvimento motor, cognitivo e sociolégico de criancas
(TSCHOKE, 2007). Outro beneficio pesquisado com base na revisdo da literatura que salta
das leituras sdo os beneficios da danca nas diversas inteligéncias mdultiplas apontadas
segundo Gardner (1987) como uma fonte de estimulacdo multifatorial dessas inteligéncias.
Objetivo: O presente estudo teve como objetivo revisar a literatura sobre danca infantil para
ressaltar os beneficios que a mesma proporciona em termos de desenvolvimento e
aprimoramento, fisico, psicossocial, motor e cognitivo.
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Relevancia do Estudo: A Danca tem sido foco de atividades que corroboram positivamente
no desenvolvimento fisico, psicossocial, motor e cognitivo. Este estudo se justifica uma vez
que, os profissionais que atual na promocéo do desenvolvimento global da crianga veem na
danca e nas formas diversificadas da danca uma ferramenta imprescindivel na vida
contemporanea. Com a danca busca-se uma construcdo de personalidades e atitudes da
crianga, uma vez que, possibilita a livre expresséo e a criatividade das a¢des humanas.
Materiais e Método: Este estudo bibliografico de carater exploratério foi realizado
principalmente com base em plataformas académicas como o0: Google Académico, SclELO e
PubMed utilizando os termos (dancas na infancia, dancas culturais, ballet na infancia, tipos
de dancas na infancia, dancas folcléricas, lesdes na danca).

Consideracdes Finais: A partir dos estudos revisados em todo o decorrer do trabalho, o
presente estudo discute em termos de consideracdes finais as questdes prioritarias do estudo.
Os aspectos de desenvolvimento emocional, fisico, motor e cognitivo que a danca proporciona
para as criangas de modo geral, serdo evidenciados nos estudos de Helen Bee (2003). Um
aspecto apontado na literatura indica que através da dancas vérias inteligéncias sao
potencializadas, principalmente as de carater motor e as que envolvem a criatividade e
autoestima. Com relacéo a estas proposi¢des destacam-se todos os estudos que relacionam
danca aos estudos de Gardner (1987), Medina (2008). Por fim, o presente estudo constata-
se que os profissionais da Educacao Fisica podem utilizar a danga como um potencializador
do desenvolvimento infantil, tomando devidos cuidados, com a especializagdo esportiva
precose e as possivel lesdes que o treinamento desta modalidade pode ocasionar, estando
de acordo com os autores Marb@, Silva e Guimaraes (2016); Mallmann e Barreto (2010).
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Palavras-chave: Treinamento, core, reabilitagéo, lesdes e joelho.

Introducgdo: Segundo Evangelista et al., (2011), o “mundo fitness” vive atualmente a era do
treinamento voltado tanto para os masculos do Core (regido central do corpo - core training)
quanto para a melhora da capacidade funcional dos individuos interessados em melhora da
gualidade de vida ou do rendimento esportivo”. O core é uma estrutura musculo esquelética
que inclui os componentes da coluna, pélvis, por¢do proximal dos membros inferiores e
estruturas abdominais (HIBBS et al., 2008). Essa metodologia de treinamento que surgiu
como uma promessa h4, aproximadamente, uma década, se afirmar hoje como uma realidade
entre praticantes e profissionais do exercicio.Podemos ressaltar que toda atividade fisica é
voltada de acordo com as recomenda¢cfes médicas para a manutencdo da saude e
prevencdes de doengas da populacao geral, porem toda pratica de atividade fisica tem seus
riscos para os praticantes, ainda mais envolvendo esportes populares como futebol, basquete,
volei e segundo os autores Gilchrist et al., (2008); Pasanen et al., (2008); Baldon et al., (2014),
nota-se que em média 10% dos jovens que iniciam um programa de atividade fisica serédo
diagnosticados no futuro com alguma lesédo de joelho, ombro, cotovelo, tornozelo entre
outros.Desta forma, conclui-se que para a prevengdo de muitas lesdes, tais como a de joelho,
temos como ambito essencial o treinamento neuromuscular (TNM) cuja proposta busca
contemplar movimentos considerados funcionais (do ponto de vista das atividades de vida
diaria e do gesto esportivo) através de exercicios de fortalecimento progressivo, equilibrio,
agilidade e técnica. E por conta do Core ser o principal grupo de musculos que posiciona boa
parte do peso corporal que refle sobre os membros inferiores dentro de qualquer atividade
funcional ou fisica, 0 ndo treinamento do mesmo tal como a distribui¢cdo incorreta desta carga
vai resultar no aumento de lesbes articulares. (LABELLA et al., 2011; CELEBRINI et al.,
2014).Ressalta-se o fato da abordagem direta dos componentes ativos do Core no
treinamento neuromuscular, podemos evitar o risco elevado de lesdes e assim amenizando
que danos musculoesqueléticos impegam a promocdo de qualidade de vida através da
atividade fisica, de acordo com os relatos do presente estudo o objetivo deste trabalho foi
revisar a literatura sobre os efeitos da promocédo do controle de tronco através dos exercicios
de estabilizagdo central do Core, acrescentando protocolos de TNM, na prevencdo e
reabilitacao de lesdes no joelho em individuos ativos fisicamente (CELEBRINI et al., 2014).

Objetivos: Este estudo buscou na literatura a importancia do fortalecimento do core na
prevencgdo ou na recuperacao de lesbes no joelho, visto que a relagdo entre a cinematica do
tronco e quadril e a cinematica dos membros inferiores j& esta estabelecida na literatura,
devido ao grupo de musculos que compde o core ele é responsavel pelo controle e movimento
do tronco. E por isso apenas exercicios de quadril encontram um suporte na literatura para
serem utilizados na prevencgao ou reabilitacdo de lesGes no joelho.

Relevancia do Estudo: A importancia do treinamento do core para as atividades funcionais
e para atividades desportivas atualmente € muito utilizado devido sua importancia na melhoria
da eficiéncia e ajuda nas prevencdes de lesdes.
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Materiais e métodos: Foi realizada revisdo bibliografica onde foram utilizados artigos
cientificos encontrados em bases de dados da &area da saulde, como Scielo, Google
Académico, Pubmed e livros do acervo da biblioteca das Faculdades Integradas de Bauru
(FIB). Foi feita uma pesquisa de revisao bibliogréafica, sendo qualitativa, basica e exploratéria.

Consideracdes Finais: A partir deste estudo, considera-se a necessidade de buscas
alternativas para estimular uma mudanca de habitos, fazendo os praticantes de atividade
fisica observar a importancia do treinamento do core e ter mais estudo que comprovem a
teoria do treinamento do core ser uma Otima ferramenta para a reabilitacdo dos membros
inferiores.
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rafaela_zaninelo@hotmail.com
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Grupo de trabalho: Educagéo Fisica
Palavras-chave: Idosos. Qualidade de Vida. Academia. Atividade Fisica. Envelhecimento

Introducdo: O envelhecimento populacional € um fato que pode ser observado em todo o
mundo, seja nos paises desenvolvidos ou em desenvolvimento. Segundo Caetano (2006) o
envelhecimento pode variar de individuo para individuo, sendo gradativo para uns e mais
rapido para outros, tais variagfes estdo relacionadas a alguns fatores como: estilo de vida,
hébitos saudaveis e, alimentacdo balanceada, entre outros. Para Brito e Litvoc (2004) esse
processo € dinamico, progressivo e irreversivel, ligado intimamente a fatores bioldgicos,
psiquicos e sociais. Embora durante o envelhecimento o corpo sofra algumas transformacdes
como: perda da for¢ca muscular, diminuigdo da flexibilidade, da agilidade e da coordenacéo,
todas estas alteracbes fazem parte do processo natural do envelhecimento. Essas
modificacBes podem ser amenizadas através da pratica regular de exercicio fisico, pois
quando bem orientado e monitorado, traz beneficios ao idoso, contribuindo para uma melhoria
na salde e qualidade de vida (BORGES; MOREIRA, 2009).

Objetivos: Avaliar a qualidade de vida de idosos que frequentam academia de ginastica.
Relevéancia do Estudo: Cada idoso teve conhecimento de seu nivel de qualidade de vida.

Materiais e métodos: Foram investigados 40 idosos, de ambos 0s sexos, acima de 60 anos
que praticavam qualquer modalidade da academia de ginastica ha pelo menos seis meses.
Os participantes da pesquisa leram e assinaram um Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido que continham informacdes relevantes sobre o projeto. Foi aplicado o Whoqol-
Bref que € composto por 26 questdes, das quais, duas referem-se a percepcao individual da
qualidade de vida e da condi¢cdo de saude, enquanto as 24 restantes sdo subdivididas em
quatro dominios: fisico, psicologico, relacdes sociais e meio ambiente. Somando-se 0s
escores dos dominios pode-se chegar a escores minimos de 20 e maximo de 100. Quanto
mais préximo de 100 melhor a qualidade de vida do avaliado (WHOQOL GROUP, 1998). Foi
aplicado também o Whoqol-old que é composto por 24 questdes que perguntam sobre o
guanto o idoso tem tido certos sentimentos nas Ultimas duas semanas, contendo uma escala
de Likert (de 1 a 5) atribuidos a seis facetas, que sado: “Funcionamento do Sensorio”,
“Autonomia”, “Atividades Passadas, Presentes e Futuras”, “Participacdo Social’, “Morte e
Morrer” e “Intimidade”. Cada uma das facetas possui 4 perguntas; podendo oscilar de 4 a 20.
Basicamente, escores altos representam uma alta qualidade de vida, escores baixos
representam uma baixa qualidade de vida. Existem trés formas de apresentar os dados, a
forma escolhida para apresente pesquisa foi a percentual (0 a 100). Os valores que mostram
o nivel de qualidade de vida foram comparados com dados da literatura para verificar se o
nivel de qualidade de idosos que praticam academia em Bauru é satisfatorio.

Resultados e discussdes: Através da andlise do Whoqol-Bref verificou-se que o “Dominio
Meio Ambiente”(47,25+7,54) foi o que os idosos apresentaram menor nivel de qualidade de
vida. Concordando com estes resultados Paula et al (2016) investigando 46 idosos ativos que
participavam de grupos para promocéao da saude da Universidade Federal de Goiés, também
verificaram que o dominio com menor qualidade de vida foi o do “Meio Ambiente (60,22 +
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11,20). A presente investigacdo constatou que o Dominio com maior nivel de Qualidade de
vida foi o Psicologico (58,2510,20). Os resultados encontrados na presente pesquisa Sao
semelhantes aos de Paiva, Nascimento, Santos (2015) que investigaram idosos ativos no
programa atividade fisica, residentes em Tridngulo Sul, MG, também constataram que o
dominio maior foi também Dominio psicoldgico (67,41+14,76). Observando os resultados do
Whoqol-Old pode constatar que o “Dominio Morte e Morrer’(67,50£12,42) foi o que
apresentou maior nivel de qualidade de vida. Ja o “Dominio Intimidade” foi o0 que apresentou
menor nivel de qualidade de vida (40,62+6,75) na atual pesquisa. Nessa direcdo, Miranda e
Banhato (2008) investigaram idosos ativos de um Programa de Qualidade de vida na terceira
idade e também verificaram que a qualidade de vida desse dominio também foi a pior
(51,759,47). Pode-se verificar que as médias de qualidade de vida dos idosos investigados,
de um modo geral, foram menores do que as encontradas na literatura. O presente trabalho
apresentou limitagcbes como a nédo investigacdo do nivel socio-econdmico dos participantes,
pois através desta variavel poderia se ter encontrado melhores explicagdes para os resultados
encontrados, pois empiricamente foi observado que a classe econdémica dos idosos, do
presente trabalho € mais baixa que muitas pesquisas relatadas, fato que poderia esclarecer
os achados.

Concluséo: Os idosos ativos que participaram do estudo apresentaram uma percepcao de
Qualidade de vida considerada de regular a boa, fato que ndo € muito comum encontrado na
literatura. Geralmente, o que se verifica na literatura, sdo médias melhores de Qualidade de
Vida. Sendo assim é importante destacar que diante de questbes tdo complexas como o
envelhecimento, a qualidade de vida e a promocdo da saude, novos estudos sé&o
imprescindiveis para um maior aprofundamento e compreensao da relagdo entre atividade
fisica e qualidade de vida, para que esta populagdo possa ter suas necessidades levadas em
consideracdo durante um programa de exercicios fisicos.
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Repetitivo.

Introducgéo: As lesbes por esforgos repetitivos e os distarbios osteomusculares relacionados
ao trabalho (LER/DORT) séo danos decorrentes da utilizacdo excessiva, imposta ao sistema
musculoesquelético, e da falta de tempo para recuperagdo. Caracterizam-se pela ocorréncia
de vérios sintomas, concomitantes ou ndo, de aparecimento insidioso, geralmente nos
membros superiores, tais como dor, parestesia, sensacdo de peso e fadiga. Abrangem
guadros clinicos do sistema musculoesquelético adquiridos pelo trabalhador submetido a
determinadas condic¢des de trabalho (BRASIL, 2012). O Ministério da Saude (2012) relata que
as gueixas mais comuns de tais acometimentos sdo dor localizada, irradiada ou generalizada,
desconforto, fadiga e sensagdo de peso. Nesse contexto surge a Ginastica Laboral como
ferramenta importante no processo de promocao da saude do trabalhador, contribuindo na
prevencdo das LER/DORT, atuando nas estruturas anatémicas e fisiolégicas, prevenindo e
corrigindo alteracdes posturais, amenizando a dor muscular e reabilitando colaboradores ja
atingidos por distarbios posturais (BURGOS et al, 2017).

Objetivos: O objetivo do presente trabalho foi verificar as dores corporais de praticantes e
néo praticantes de Ginastica Laboral

Relevancia do Estudo: As pessoas que praticam a Ginastica Laboral terdo conhecimento se
0 exercicio dentro da empresa esta sendo eficaz para prevencgéo de dores. Por outro lado, os
trabalhadores que nao fazem a Ginastica Laboral com os resultados da pesquisa poderéo
ficar estimulados a realizar tal pratica.

Métodos: Foram avaliados 40 funcionarios de uma empresa que trabalham com
computadores, acima de 18 anos, de ambos os sexos, divididos em dois grupos distintos: 20
Praticantes de Ginastica Laboral a pelo menos seis meses e 20 funcionarios N&o Praticantes
de Ginastica Laboral. Todos participantes da pesquisa leram e assinaram um Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido contendo informagfes relevantes do projeto. O
responsavel pela empresa participante da pesquisa assinou Declaracdo de Ciéncia e
Concordancia da Instituicdo Envolvida. Os participantes responderam a um questiondario
especifico elaborado pelas autoras com questdes abertas e fechadas sobre informacdes
pessoais, dados sobre a jornada de trabalho e informacdes sobre pratica de atividade fisica.
Outro questionario aplicado foi o de Topografia e Intensidade da dor (LEITE, 1992). O
questionario mencionado indagou sobre a presenca de dor e sua localizagédo por meio de um
desenho esquematico do corpo humano em vista anterior e posterior. O funcionario foi
orientado a identificar no desenho, o local do seu sintoma e logo abaixo do mesmo, por meio
de uma escala analdgica visual, ele deu uma nota para a intensidade da dor que estara
sentindo no momento da pesquisa. Sendo considerado zero (0): a auséncia completa de dor,
e dez (10) dor extrema 10. Os resultados foram organizados através da estatistica descritiva
com os dados organizados em gréficos e tabelas com niumeros absolutos e relativos (%) das
respostas do instrumento para comparacao dos dois grupos avaliados.

Resultados e discussédo: No grupo de praticantes de Ginastica Laboral, 60% s&o mulheres
e 40% homens. Por outro lado, no grupo de ndo praticantes, 65% sdo homens e 35%
mulheres. Os ndo praticantes de GL apresentaram tempo médio no cargo de 39,45+46,15
meses. Os praticantes de GL apresentam 20,07+21,89 meses no cargo. A idade média dos
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praticantes de GL foi de 28,03+6,96 anos com IMC de 24,71+3,96 kg/m?. J4 a idade média do
grupo de ndo praticantes foi de 34,70+14,13 anos com IMC de 25,98+3,53 kg/m?2. De acordo
com os resultados 77% das pessoas do grupo que pratica Ginastica Laboral apresentaram
dores corporais, sendo a coluna lombar (24,49%), pescoco (12,24%) cotovelo (12,24) e ombro
(10,20%) as regides mais afetadas. Com dores que predominam durante (57,17%) e apds o
trabalho (56,50%). A frequiéncia semanal de dor que preponderou nesse grupo foi de duas
vezes ha semana com 52,17% dos relatos e com a presenca de dor todos os dias 30,43%
referiram. Em relacdo a atividade fisica extra somente 36,7% das pessoas praticam. Dentre
0s que nao praticam a Gindastica Laboral 75% relataram apresentar dores corporais, sendo a
coluna lombar (24,44%), pescoco (17,78%), ombro (15,56%), antebraco (15,56%). As dores
predominaram durante (60%) e apds o expediente (60%). 66% das pessoas relataram dores
duas vezes na semana e todos os dias 26,7%. Os dados encontrados sdo semelhantes aos
verificados por Souza et al (2018) que também constataram que a coluna, pescogo e ombros
séo as regides corporais mais acometidas por sintomas musculoesqueléticos. Em relacdo a
atividade fisica somente 35% dos trabalhadores fazem atividade fisica regular. Verificou-se
porcentagem um pouco maior de pessoas com presenca de dor no grupo de Ginastica Laboral
(77%) quando comparado com o grupo que nao faz a Ginastica Laboral (75%). Por outro lado
0 grupo de ndo praticantes apresentou 0 maior nimero de dores por pessoa com 2,25 dores
por pessoa. Ao passo que o grupo de praticantes verificou-se 1,63 dores por individuo. E
importante salientar algumas limitagdes metodologicas da pesquisa transversal com uso de
guestionarios, pois se verifica muitas vezes, falta de transparéncia nas respostas tanto no
grupo de praticantes de GL quanto do grupo controle de ndo praticantes e também
precariedade na abordagem dos diversos fatores de exposicdo que fazem com que
acontecam as dores no trabalho. Uma explicagédo possivel para o numero alto de dores em
praticantes de GL € que o grupo estudado foi composto predominantemente por mulheres e
segundo o Centro de Referéncia em Saude do Trabalhador de Sdo Paulo (CEREST/SP) que
aponta as estatisticas de casos de LER/DORT notificados entre os anos de 1999 a 2003,
verificaram que as mulheres correspondem a 66% dos casos apresentando uma maior
prevaléncia em relacdo aos homens. Nesse contexto, as mulheres estudadas no presente
estudo podem ja apresentar alguma leséo instalada que ainda néao foi diagnosticada (RUA et
al, 2010).

Concluséo: Verificou-se que nao houve diferenga expressiva entre presenca e auséncia de
dores entre os dois grupos estudados. Quando se olha pelo lado da quantidade de dores o
grupo de nao praticantes de GL teve uma quantidade maior por pessoa. Sugere-se assim que
novas pesquisas sejam realizadas para que se confirme esse nimero maior ou ndo de dores
em quem ndo pratica GL. Recomenda-se que se avaliem também as aulas de Ginéastica
Laboral nas empresas para se constatar se as mesmas estao sendo aplicadas de forma
correta por pessoas capacitadas.

Referéncias —

BRASIL. Ministério da Saude. Secretaria de Vigilancia em Saude. Departamento de
Vigilancia em Saude Ambiental e Saude do Trabalhador. Dor relacionada ao

trabalho: lesbGes por esforgos repetitivos (LER): distarbios osteomusculares

relacionados ao trabalho (Dort). Brasilia: Editora do Ministério da Saude, 2012.

BURGOS, L.T. et al. Efeitos de um programa de ginastica laboral sobre indicadores

de saude e dor corporal em trabalhadores de um hospital de ensino do Rio Grande

do Sul. Cinergis, Santa Cruz do Sul, n. 18 (Supl. 1), p. 363-368, 2017.

LEITE, N. Projeto de Ginastica Laboral Compensatoria apresentado ao centro de

assisténcia médica (Ceasp) do Banco do Brasil S/A. Porto Alegre, 1992.

RUA, M.P.A. etal. Transtornos traumaticos cumulativos em bancarios. Revista Brasileira de
Medicina do Trabalho. S&o Paulo, v.8, n.2, p.60-67, 2010.

SOUZA, J.0. et al. A influéncia da ginastica laboral nos distlrbios osteomusculares
relacionados ao trabalho. Revista de Atencdo a Saude, Sao Caetano do Sul, v. 16, n. 58, p.
63-74, out./dez., 2018.



X1V Jornada Cientifica
Faculdades Integradas de Bauru - FIB

FACULDADES INTEGRADAS DE BAURU | S S N 2 358 - 6 044
2019

A IMPORTANCIA DA APLICABILIDADE DE DIVERSOS TIPOS DE TREINAMENTO,
PARA MELHORA DE POTENCIA EM GOLEIROS E ATLETAS DE LINHA NO FUTEBOL
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Palavras-chave: Treinamento; Poténcia; Futebol.

Introducdo: O futebol com suas caracteristicas atuais surgiu por volta de 1860 (século XIX).
A Federation International of Football Association (FIFA), entidade que governa esse esporte,
foi fundada em 1904 e congrega a filiacdo de mais de 150 paises.Segundo Ananias et.al
(1998) o futebol € um esporte dindmico, que requer elevado grau de habilidade técnica, alto
nivel de aptidao atlética e apurada disciplina tatica, porém existem poucos jogadores que
possuem a quantidade de capacidade corporal e psiquicas exigidas do goleiro como afirma
Gallo (2010); Segundo Prado et.al (2006), a avaliacdo e a determinacdo das caracteristicas
antropométricas (estatura, massa corporal e composicao corporal) se faz essencial para o
sucesso de uma equipe ndo sé durante um jogo, mas durante toda a temporada, visto que
tais informacdes podem e devem ser utilizadas pelo treinador para mudar a funcéo do jogador
ou até mesmo mudar a forma tética de toda equipe. Isso tudo tem se tornado extremamente
necessario no futebol atual. Justamente a caracteristica antropométrica é o principal dos
diferenciais entre goleiros e jogadores de linha, os goleiros sdo mais altos e tem uma
composicao corporal diferente afirma Elano e M.Berto (2017).

Objetivos: O objetivo desse estudo de revisao bibliogréafica foi analisar estudos que buscaram
avaliar valéncias fisicas como, a capacidade motora e as vantagens provenientes de tipos de
treinamentos como de forca, poténcia e a utilizacdo do treinamento funcional, colocando em
avaliacdo as atribuicdes fisicas variadas (altura, peso corporal, forca muscular),também
analisando avaliagcfes e conclusdes de estudos para afirmar até que ponto o treinamento influi
nas ac6es musculares dentro de uma partida de futebol.

Metodologia: O presente estudo de revisado bibliogréafica, foi realizado através de buscas por
meio de sites como: Google académico, Scielo, sites onde foram encontradas publicacdes de
revistas universitérias relacionadas ao assunto.

Relevancia do Estudo: O presente estudo orienta o leitor sobre a importancia de dinamizar
a periodizacdo dos treinamentos no futebol em diversos estimulos a fim de buscar em leque
de respostas fisiolégicas positivas para os atletas. Promove a importancia de buscar uma
melhora na poténcia muscular para, assim diminuir a incidéncia de lesdes nos atletas.

Consideracdes finais: Mediante o estudo realizado pode-se afirmar que as especificidades
de cada posicao interferem no seu desempenho e na sua periodizacéo de treinamento, como
0s goleiros sdo mais altos e com uma exigéncia muscular diferente dos demais atletas, deve-
se ser mais trabalhado a sua poténcia muscular e sua forga. J& em outras posi¢cdes se exige
mais outras funcdes que também devem ser trabalhadas em uma equipe, como forca e
resisténcia aos laterais, zagueiros for¢ca e impulsdo e os atacantes poténcia, velocidade e
agilidade.
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SISTEMAS DE TREINO NA MUSCULACAO
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Palavras-chave: Sistema de treino; Hipertrofia muscular; Forca muscular.

Introducdo: A musculacdo atualmente se torna uma modalidade cada vez mais popular,
tendo em vista os inUmeros beneficios que ela oferece & saude do praticante, 0 que vem
sendo comprovado por inumeros estudos cientificos em todo o mundo. Sendo capaz de
desenvolver qualquer tipo de capacidade fisica especifica, tais como condicionamento
aerdbico, anaerobico, propriocepcdo, coordenacgdo, flexibilidade, poténcia e hipertrofia
muscular (VIEIRA, 2012). Segundo Augustsson (2003) nos estagios iniciais do treinamento
com pesos para fins esportivos ou de reabilitagcdo, os aumentos na forca e hipertrofia muscular
ocorre de forma rapida, principalmente por causa da adaptacdo neural. Em contraste, nos
estagios intermediarios e avancados do treinamento com pesos, 0 progresso € mais lento.
Até entdo, o treinamento com pesos para fins esportivos € muitas vezes caracterizado por
platés de desempenho. Assim varios sistemas de intensificagéo de treinamento, sdo usados
para melhorar o desempenho e ganhos de forga e hipertrofia muscular. O uso de diferentes
sistemas de treinamento pode ser uma abordagem viavel para fornecer variagdo de estimulo
e maximizar os resultados do treinamento, uma vez que o treinamento de resisténcia induz
importante adaptacdo a varios sistemas do corpo (CHARRO et al. 2010).

Objetivos: Identificar por meio da literatura se os sistemas de treino sédo realmente eficazes
para os ganhos de forca e hipertrofia muscular.

Relevancia do Estudo: Sendo assim o presente estudo se prop0e a analisar se o0s sistemas
de treinos promovem beneficios para o desenvolvimento muscular relacionados a forca e
hipertrofia.

Materiais e métodos: Revisdo bibliografica realizada na biblioteca das Faculdades
Integradas de Bauru (FIB) em livros texto, artigos cientificos do scholar google, scielo e
paginas da Web.

Revisdo de Literatura: Augustsson et al. (2003) afirma com relagdo ao sistema de pré-
exaustdo, pode se identificar menos desenvolvimento muscular na aquisicdo de forca ou
hipertrofia, parece improvavel com base nos estresses agudos, que 0 exercicio de pré-
exaustao resultaria em maiores ganhos de forca muscular ou hipertrofia. De acordo com
Ribeiro (2017) sistema piramide € um sistema positivamente efetivo para promover em curto
prazo adaptacdes de forca e hipertrofia muscular, entre tanto esse método ndo promove
qualquer efeito maior que o sistema tradicional. Segundo Garcia (2014) o sistema Tri-set, ndo
apresenta diferencas para ganho de forca, hipertrofia e modificacdo da composicdo corporal
em individuos com experiéncia em treinamento com peso, se comparado com métodos
tradicionais de treinamento. Para Paz et al. (2017) o sistema super-set, agonista antagonista
pode aumentar a forca e performance, levando em consideracdo o volume de carga, o elevado
indice de fadiga observado durante o sistema pode ser Util para ganho de hipertrofia muscular,
podendo gerar novos estimulos em platés de treinamento. Ja o sistema drop-set pode ser
interessante para produzir ganhos adicionais de hipertrofia e volume muscular, porém quando
a intensidade e volume total de treinamento sdo equalizados, o sistema drop-set se
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comparado com outros sistemas, ndo promoveu maiores ganhos de forca, hipertrofia
muscular (ANGLERI et al. 2016).

Consideracdes finais: Segundo a literatura, os sistemas de treinamento tém uma real
eficacia para o desenvolvimento muscular, tanto para forca quanto para hipertrofia. Porém o
importante a salientar é que o0s sistemas de treinamento quando comparados com o
treinamento tradicional com pesos (treinos que nao utilizam sistemas), ndo obteve maiores
diferencas, quando o volume total de treino era similar, ou seja, carga levantada, nimero de
séries, numero de exercicios e numero de repeticdbes. Sendo assim para melhor
desenvolvimento de forca e hipertrofia muscular, o interessante € trabalhar com o volume total
de treino. Os sistemas de treino se mostraram relevantes em relacdo a variabilidade nas
sessdes de treino, gerando ao praticante maior motivagao a pratica. Por sua vez os sistemas
de treinos se mostraram eficientes em relacdo a quebra de platds de treinamento, ou seja,
guando um individuo se encontra em uma linha de estagnacdo o indicado é utilizar os
sistemas de treino para gerar um novo estimulo. Entretanto é recomendavel que fagam novos
estudos cientificos, para identificar os beneficios e maleficios dos sistemas de treinamento
relacionado a hipertrofia e forga muscular.
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A IMPORTANCIA DA DANCA NA QUALIDADE DE VIDA DOS IDOSOS
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Grupo de trabalho: Educacéo Fisica

Palavras-chave: Qualidade de vida; atividade fisica; idoso; terceira idade; danca.
Introducdo: O envelhecimento é um processo natural, que traz danos fisiol6gicos e
bioldgicos, marcado pela perda crescente das funcbes sensoriais e motoras, causando
vulnerabilidade as doencas e assim podendo levar a morte (HERMANN; LANA, 2016).
Pessoas idosas que ndo praticam exercicios fisicos estdo mais dispostas aos acidentes do
dia a dia, por ndo ter mais o equilibrio necessério, a forca ndo corresponder as necessidades,
a baixa resisténcia ndo deixar que se execute qualquer movimento acima da sua condicéo.
Nesse contexto, as mudancas morfolégicas e funcionais relacionadas ao envelhecimento
criam uma das maiores preocupac¢fes para os profissionais da area da salde, sobretudo no
gue se refere a prevencgéo de doengas e melhora da qualidade de vida (QV). A atividade fisica,
como a danca, leva a uma melhora da elasticidade muscular, melhora a circulacédo sanguinea
e 0s movimentos articulares, além de diminuir o risco de doencas cardiovasculares, problemas
do aparelho locomotor e o sedentarismo, reduzindo o indice de depressédo e ansiedade
(PINTO, 2008). A danga tem o poder de beneficiar e melhorar a vida dos idosos, tornando-a
muito mais saudavel e duradoura. A frente desses beneficios, a danca se destaca como um
recurso terapéutico eficaz no resgate da QV dos idosos (SILVA et al., 2016).

Objetivo: Revisar na literatura a influéncia da danga na QV de idosos.

Relevancia do Estudo: Faz-se necessario agregar conhecimentos acerca do tema a fim de
identificar a influéncia da pratica da danca na QV dos idosos para que profissionais de
educacdao fisica possam melhor desenvolver seu trabalho junto a esse grupo.

Materiais e métodos O trabalho é uma reviséo bibliografica desenvolvida a partir de material
ja elaborado, constituido de artigos cientificos, monografias, dissertacdes, livros e teses.
Foram realizadas buscas no Google Académico e nas bases de dados Scielo e Bireme,
utilizando-se os termos danca, qualidade de vida, idosos e terceira idade.
Desenvolvimento: A danca pode ser definida como uma expressao corporal em que
vivenciamos sentimentos de emocdao, alegria e liberdade. Ela é uma das artes mais antigas
gue se conhece (SOUZA; METZNER, 2013). A danca € uma forma expressiva de movimentos
guiados pela musica. Dancar desperta emoc¢des positivas, prazer e socializagdo”. A danca
proporciona saude, vitalidade e bem-estar as pessoas. A dancga trabalha a memoria, a
atencao, o raciocinio, a imaginacéo, a criatividade, além de inUmeros beneficios para a saude.
Entre os idosos, uma pratica de danca muito comum é a danca de saldo, que consiste em
diversos tipos de danca em casal que sao executadas em saldes com praticas técnicas e
artisticas. A danca de saldo com seu crescimento fez surgir também novos estilos, ganhando
influéncias de culturas de paises diferentes, somando assim uma grande diversidade de
ritmos: a valsa com sua elegancia caracteristica da europa, o tango e a salsa mostrando a
sensualidade latina, o samba de gafieira e o forré trazendo o dinamismo e a ginga brasileira,
entre outros variados compostos na danga de saldo (PERNA, 2005). Idoso é todo individuo
acima de 60 anos em paises em desenvolvimento e acima de 65 anos em paises
desenvolvidos. As alteracBes sofridas ao longo dos anos pelo envelhecimento vao desde
fisicas, como aparecimento de rugas; pele seca, rija, palida, surgem manchas escuras até
alteracdes cerebrais, como perda de neurénios e dificuldade de replicagcdo; Lentidao na
tomada de decisOes; alteracdes ao nivel da memdéria e da atencao; capacidade de aquisicédo
de novos conceitos e o raciocinio abstrato ficam também prejudicados; aumento da insénia e
cansaco durante o dia. QV é uma expressado que se envolve de grande complexidade, dada
a subjetividade que retrata para cada pessoa ou grupo social, podendo representar felicidade,
harmonia, saude, prosperidade, morar bem, ganhar salario digno, ter amor e familia, poder
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conciliar lazer e trabalho, ter liberdade de expressao, ter seguranca. QV também pode
significar todo esse conjunto de atributos e/ou beneficios. No idoso para a avaliagdo da QV €
importante ressaltar as dificuldades das tarefas de natureza bioldgica, psicolégica e
socioestrutural. Diversos elementos sdo apontados como determinador ou indicador de bem
estar na velhice: longevidade, saude bioloégica e mental, satisfacdo, controle cognitivo,
produtividade, status social, renda, atividade e continuidade de papéis familiares. Para avaliar
a QV contamos com dois métodos WHOQOL-BREAF e WHOOQOL-OLD, A pratica da danca
concede a melhoria no controle motor, na respiracéo e na resisténcia cardiovascular. E capaz
de promover inimeros beneficios, visto que proporciona o melhoramento do lado emocional,
fazendo com que os praticantes dessa atividade fortalecam suas relacdes pessoais (SOUZA;
METZER, 2013). Para Garcia et al. (2009), a danca € vista como uma atividade fisica que
ajuda o idoso a sair do isolamento provocado pela aposentadoria, coopera para a
independéncia social, melhora a condi¢cédo geral do individuo, consequentemente tornando
menor o preconceito cultural imposto pela sociedade. Ao se juntarem ao mundo da danca, o
idoso esquece seus medos, davidas e incertezas, tornando-se uma pessoa mais
compreensiva a relacionamentos interpessoais e a formacdo de grupos, entendendo o
verdadeiro carater das dangas sociais, bem como o valor de um abrago (SOUZA; METZNER,
2013) A dancga proporciona o desenvolvimento da socializagdo e divertimento, reduz o
estresse, melhora a autoestima e a ruptura de diversos bloqueios psicolégicos, aumenta a
coordenagdo motora, beneficia tanto o corpo como a mente, colaborando para o bem estar
geral dos idosos. A danca quando utilizada como atividade fisica sistematizada e regular,
influencia na melhoria da salde fisica e psicol6gica, melhorando o desempenho das
atividades diarias, proporcionando mais autonomia e autoconfianca, além de prevenir
doencas, conquistando assim uma expressiva melhoria na qualidade de vida do idoso. Um
estudo avaliou idosos que praticavam danca trés vezes na semana, com o intuito de identificar
a percepcao destes sobre a relacdo da danca e seus possiveis beneficios na sua QV. A danca
€ capaz promover beneficios & QV do idoso possibilitando um estilo de vida mais saudavel
nos diversos aspectos como fisico, mental e social (GASPAR et al., 2017). A danca € benéfica
aos idosos e é capaz de proporcionar prazer e bem estar, amenizando os inUmeros problemas
que surgem diante do seu processo de envelhecimento. ldosos que participaram de 54
sessoes de aulas de danca com ritmos variados com intensidade de leve a moderada e com
intervalos entre os diversos ritmos dancados, de modo que eles pudessem realizar o
acompanhamento musical adequado, com um agradavel desfrutar da danca apresentaram
melhora nos escores do WHOQOL-OId.

Consideracdes finais: De maneira geral, percebe-se que a préatica do exercicio fisico pode
melhorar a vida dos idosos e que cada vez mais eles estdo em busca por uma vida mais saudavel
e ativa. Dentre as inUmeras atividades que podem ser praticadas pelos idosos, encontramos a
danca, que além de ser uma atividade fisica que proporciona prazer e bem estar, também traz
muitos beneficios fisicos, psicolégicos e sociais. Diante do exposto, pode-se dizer que danca visa
desenvolver habilidades, aumentar os relacionamentos de amizade, aumentar a for¢a muscular,
ocupar o tempo livre, proporcionar felicidade, melhorar sua condicéo fisica e qualidade de vida,
tornando o idoso mais autdnomo e autoconfiante.
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Palavras-chave: Arbitros, Futebol, Press&o Psicolégica, Esporte Coletivo.

Introdugcdo A arbitragem € um dos pontos mais polémicos envolvidos na competicdo da
pratica esportiva, sendo citada sucessivamente por atletas e dirigentes como causadores por
seus fracassos e estresse (DE ROSE JR.; PEREIRA; LEMOS, 2002). A relevancia da funcdo
do arbitro € evidente, quando se verifica as consequéncias de seus atos, devido suas decisbes
poderem alterar os resultados de um campeonato, interferindo diretamente no planejamento
de equipes que aplicaram recursos na compra e preparacdo de seus atletas objetivando
conquistas esportivas (SILVA; RODRIGUEZ-ANEZ; FROMETA, 2002; BOSCHILIA,
VLASTUIN; MARCHI, 2008). Dessa maneira, 0 principio da atuacao do arbitro se sucede em
um processo continuo de consideracdes significativas por meio de processos subjetivos de
avaliagdo de determinadas situacbes estressoras ou ndo (COSTA et al, 2010). Para os
autores Silva (2004) o estresse é concedido como estado emocional negativo, que geralmente
se manifesta como uma reacao inespecifica do organismo frente a qualquer exigéncia que
pode ser compreendida como um produto da tridimensionalidade entre os sistemas social,
biolégico e psiquico do ser humano. Porém, de outro ponto de vista, para Samulski et al
(2009), o estresse é o produto da interagdo do homem com o seu meio ambiente fisico_que
pode alguma forma exercer certa pressdo na percepcao das situacdes corriqueiras da vida
diaria. Portanto, durante uma partida de futebol, o arbitro pode enfrentar situagées que exijam
estresse, como a marcagdo ou ndo de uma falta, pénalti ou a necessidade de advertir um
atleta. Além disso, ha outros elementos geradores de estresse, como a torcida, jogadores,
treinadores e imagens televisivas (GONZALEZ-OYA; DOSIL, 2007; SAMULSKI; SILVA,
2009). Dentro do ambiente do futebol, a cobertura da midia, o nUmero de interesses esportivos
e recursos financeiros envolvidos tornam o contexto ainda mais estressante para o arbitro e
seus. Nos estudos de Lane et al (2006), ao avaliar arbitros de futebol identificaram que os
aspectos sociais e psicolégicos foram apresentados como um dos mais significativos em
relacdo ao acarretar o estresse nesses sujeitos, o que interferiu no processo de tomada de
decisdo dos mesmos. Com essas situagdes citadas € importante enfatizar que quanto melhor
preparado fisicamente, tatico, técnico e psicologicamente, havera uma maior probabilidade do
mesmo responder com competéncia as distintas situagfes ocorridas em uma partida de
futebol (DE ROSE JUNIOR et al, 2004). Além da preparacéo fisica adequada para poder
avaliar as jogadas, o arbitro deve também estar bem posicionado para visualizar as reacdes
entre os atletas devidas o risco de o jogador sofrer algum tipo de ferimento (SILVA, 2005).
Objetivos: O objetivo desse estudo foi verificar na literatura artigos que relatam as pressoes
exercidas sobre o arbitro e verificar até que ponto estes relatos literarios indicam influencias
nas decisdes técnicas durante um jogo de futebol. Também, os verificar a literatura sobre
assunto buscou-se entender todas as possiveis pressdes exercidas sobre o arbitro que
poderiam influenciar nas suas decisfes durante um jogo de futebol.

Relevancia do Estudo: A presuncéo principal deste estudo foi que, ao se revisar a literatura
pode-se obter estudos que venham auxiliar os atuais arbitros de futebol a entender todas as
pressdes psicologicas que os mesmos podem sofrer, durante uma partida de futebol. A ideia
€ identificar estas pressoes, verificar o que os estudos relatam em fungéo destas pressoes e,
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deste modo, produzir um arcabouco de informacdes que poderdo nortear uma melhor
preparacdo técnica, fisica e psicolégica destes profissionais. Para que o arbitro possa
potencializar suas fun¢fes durante um jogo de futebol é importante ressaltar sua importancia
profissional, tanto na sua preparacdo fisica, técnica e emocional como na sua prépria
valorizagdo como agente precursor do fendmeno esportivo em questao ou seja, o Futebol,
isto sendo mostrado através do levantamento bibliogréfico desse assunto.

Materiais e Métodos: Foi realizada pesquisa eletrénica com base no LILACS, SCIELO,
MEDLINE e GOOGLE ACADEMICO, considerando-se publicacdes do periodo entre 2002 a
2019. As palavras chave utilizadas foram: Arbitros de Futebol, Pressdes Psicoldgicas,
Organizacéo e aspectos socioculturais do Futebol.

Consideracdes Finais: O presente que teve como objetivo verificar na literatura artigos que
relatam as pressoes exercidas sobre o arbitro e verificar até que ponto estes relatos literarios
indicam influencias nas decisdes técnicas durante um jogo de futebol apontou e discutiu que
a arbitragem de futebol se torna uma fungdo altamente complexa e de grande
responsabilidade para os profissionais que a exercem, estando de acordo com De Rose
Junior, Pereira e Lemos (2002); Silva, Rodriguez-anez e Frometa (2002); Boschilia, Vlastuin
e Marchi (2008); COSTA et al. (2010). Outro aspecto verificado na literatura foram os
elementos geradores de pressdo psicoldgica como por exemplo: estresse, a torcida, os
jogadores, os treinadores e imagens televisivas, fatos estes encontrados em diferentes
estudos que ressaltam as questdes multifatoriais que envolvem as pressdes nas decisdes do
arbitro de futebol e que incidem diretamente nas suas decisdes durante uma partida de
Futebol, referéncias estas como as de: Gonzalez-oya e Dosil (2007); Samiski e Silva (2009);
(DE ROSE JR.; PEREIRA; LEMOS, 2002; COSTA, et al., 2010). Atualmente ha uma
preocupacdo quanto a preparagao técnica, fisica e psicologicas dos arbitros de Futebol, fato
este notado junto a Federacdo Paulista de futebol que promove diversas reciclagens e
aperfeicoamentos.
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Introducdo: A qualidade de vida (QV) foi definida pela Organizacdo Mundial da Satude como
“a percepcao do individuo de sua posicao na vida”. Portanto, a QV difere de pessoa para
pessoa, mas seu conceito geral envolve: estado de saulde, longevidade, satisfacdo no
trabalho, salario, lazer, relagbes familiares, disposicdo, prazer e até espiritualidade, e
encontra-se inserida no ambito do bem estar fisico, psicolégico, social e meio ambiente
(MACHADO, 2012). Para Rocha (2007) qualidade de vida € viver bem em todos os aspectos,
€ ter uma rotina saudavel, é viver bem com as pessoas com o mundo ao seu redor, é ter uma
alimentacdo saudavel, é fazer alguma atividade fisica, ndo apenas como obrigagdo, mas
também como algo que caminha junto ao prazer. Existem mudltiplas instituicbes publicas e
privadas que promovem exercicios fisicos com o objetivo de manter o idoso ativo mental e
fisicamente, retardando, muitas vezes, o ritmo de perda de algumas de suas fungfes vitais
(LEAL; HASS, 2006). Em nosso pais ja existem instituicdes preocupadas com a populacéo da
terceira idade, sdo muitos programas existentes, entretanto a ndo adequacao das atividades
propostas pode prejudicar bastante e ndo atender as necessidades dessa populagéo (LEAL;
HASS, 2006). Segundo Gil et al. (2015) diante da importancia da pratica de atividade fisica
regular pelo idoso, torna-se evidente a necessidade de se criarem estratégias a fim de obter
seu engajamento efetivo nessas atividades. Nesse sentido, uma das opg¢les de atividades
oferecida, e muito procurada pelos idosos € a danca. Para Abreu et al. (2008) essa pratica
pode melhorar a coordenagdo motora, ritmo, percepcdo espacial, no desenvolvimento da
musculatura, possibilita o convivio e 0 aumento das relag6es sociais, melhora a autoestima e
quebra diversos bloqueios psicoldgicos. Sendo assim a danca pode ser uma excelente
promotora de qualidade de vida para as pessoas idosas, quebrando assim diversos
paradigmas, onde os principais pontos a serem alcang¢ados séo: a felicidade e a satisfagéo de
estar bem e viver bem nesta fase da vida (SOUZA et al., 2010). Gil et al. (2015) afirma que o
contato com o mundo da danca permite ao idoso a superagdo dos seus medos, incertezas e
davidas, tornando-se uma pessoa mais receptiva a relacionamentos interpessoais e a
insercao social.

Objetivos: Identificar as transformacgfes que a danca de saldo pode promover nas relacdes
sociais e no convivio familiar nos praticantes de danca de saldo.

Relevancia do Estudo: Apresentar como a danca de saldo pode alterar as rela¢des familiares
e sociais na terceira idade.

Método: A amostra do estudo foi composta por 40 idosas, divididas em dois grupos: 20
praticantes de danca (Grupo Experimental - GE), e 20 idosas nao praticantes (Grupo Controle
- GC). Todas foram orientadas quanto ao objetivo do estudo e leram e assinaram um Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido. Para coleta de dados foi aplicado um questionario
semi-estruturado. Apos os dados coletados foram analisados seus conteldos, e realizadas as
comparagdes entre o Grupo Experimental e o Grupo Controle.

Resultados e discussdes: Constatou-se que no GE, 95% dos entrevistados relataram que a
danca melhorou seu convivio social e apenas 5% nao verificaram diferenca. Identificou-se que
65% dos participantes da pesquisa disseram que a danca melhorou seu convivio familiar e
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para 35% ndo houve melhora. Quanto ao GC, pode-se observar que guando questionado se
a danca poderia aprimorar sua convivéncia social, 85% dos entrevistados acreditam que ela
poderia melhorar o seu convivio social e 15% afirmam que néo ocorreria alteragdo alguma.
Com relagdo ao convivio familiar 45% dos entrevistados afirmam ter um 6timo convivio
enquanto 55% afirmam tem um bom relacionamento familiar. Almeida (2005) corrobora com
este estudo ao afirmar que esta manifestagdo vai propiciar prazer, bem estar, paz,
tranquilidade, socializacdo e tantos outros fatores, que marcardo a vida do ser humano.
Observou-se no presente estudo que, em ambos 0s grupos, a pratica da atividade fisica é
presente. No GE 75% dos entrevistados praticam outra atividade fisica além da danca, e no
GC 65% dos questionados praticam uma atividade fisica, 0 que vem a confirmar o que diz
Machado et al. (2012) que a pratica de danca de saldo assim, como outras modalidades de
atividade fisica potencializa os beneficios advindos de um estilo de vida mais ativo ndo apenas
nos aspectos fisicos, mas também nos aspectos psicolédgicos, sociais e ambientais. Outro
dado identificado no GC é que 35% relataram que ndo praticam a danca, pela falta de
companhia ou em decorréncia do esposo ndo querer acompanhar. Ja no GE observou-se que
100% dos participantes creditam a danga, melhoras em suas vidas, tais como: bem estar
fisico, mental e social, melhora da sua qualidade de vida, realizacdo pessoal, aumento do seu
circulo de amigos, controle de ansiedade, disposi¢do, melhora do humor e aprimoramento de
sua coordenacgdo motora. Nesse sentido Leal e Hass (2006) afirmam que a danca é importante
por proporcionar, bem estar fisico, social e psicolégico, é benéfica para a saude e é uma
atividade que traz satisfacdo pessoal. Silva et al. (2011) acrescentam que a danca além de
trabalhar com a forca muscular e flexibilidade, também melhora o equilibrio e a coordenacéo.
Conclusdo: Para uma melhor concep¢do da danca na terceira idade se faz necessario a
continuidade de pesquisas voltadas para essa area. A dancga foi fundamental para melhora
significativa em varios campos, seja ele fisico, mental, emocional e social. Percebe-se que os
ndos praticantes da danca, acreditam que ela poderia transformar suas vidas. Ja os
praticantes em seus relatos dizem sentir prazer, felicidade, satisfacdo propria, diversao,
alegria, bem estar fisico, mental, social e relataram ser uma “terapia”, além de ser benéfica
para a saude, pode-lhes proporcionar varias sensacfes que nao as tinham experimentado
antes da danca.
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Introducdo: Com o surgimento e o crescimento de inova¢des no mercado de academias,
cada vez mais adeptos de ambos os sexos tem aderido a pratica do Ciclismo Indoor. Esta é
uma atividade ministrada por um profissional de Educacgédo Fisica, para um grupo de
individuos que variam em idade, sexo e aptidao fisica, em bicicleta estacionaria, com variacao
de treinamento aerdbio e anaerdbio, acompanhada ou ndo, de um ritmo musical
(DESCHAMPS; DOMINGUES FILHO, 2002). Durante uma aula de Ciclismo Indoor, pessoas
de diferentes niveis de condicionamento fisico podem participar em conjunto, pois a
velocidade e resisténcia sédo individuais (JOHNNY, 2000; BARRY, 2000). Existem situacfes
de esforco consideravel, variando entre 55 e 92% da freqiiéncia cardiaca maxima, alternadas
com recuperacao ativa, objetivando principalmente o condicionamento fisico, a aptidao fisica
e o0 bem-estar, tudo regido por musica “empolgante” monitoramento da frequéncia cardiaca e
acompanhamento de um profissional de Educacéo Fisica (JOHNNY, 2000; BARRY, 2000).
Os principais beneficios dessa pratica sdo: prazer na atividade fisica, melhora da estética,
aumento do condicionamento fisico e qualidade de vida. Deschamps e Domingues filho (2004)
acrescentam ainda a melhora da auto-estima em fung¢é@o da diminuicdo do peso e apetite;
bem-estar fisico, disposi¢do para atividades diarias, alivio da tensdo e descontragdo. Este
estudo entdo ira mostrar que a pratica do ciclismo indoor esta relacionada a promocao e
manutencdo do bem-estar fisico e psicolégico, e consequientemente, a melhora da qualidade
de vida.

Objetivos: O presente trabalho teve como objetivo identificar os motivos e os beneficios que
levam os individuos de ambos os sexos a praticarem o ciclismo indoor, avaliando os efeitos
de uma aula de Ciclismo Indoor.

Relevancia do Estudo: Apds revisdo de literatura verificou-se que ha pouca literatura
cientifica sobre esse assunto e por ser uma pratica em expansdo, com nimero crescente de
adeptos, essa pesquisa se mostra como sendo de grande importancia para area das praticas
de academia.

Materiais e Métodos: Este trabalho de revisdo de literatura apresenta uma abordagem
qualitativa e procedimentos de pesquisa bibliografica. Foram utilizadas para sua elaboracao
as principais bases de dados online, tais como, Scielo, Google Académico, Pubmed, com as
seguintes descritores em saude: ciclismo, ginastica de academia, exercicio fisico.
Resultados e discussdes: Em uma pesquisa realizada por Ulandoski (2003) foram
estudadas as alteracbes provocadas pelo treinamento do Ciclismo Indoor durante 10
semanas, com trés sessdes de treinamento por semana, com individuos do sexo feminino.
Para tal pesquisa nove mulheres foram testadas quanto a composicdo corporal, forca de
membros inferiores e flexibilidade de tronco. Esse estudo ndo obteve alteracdes significativas
nos dados para a composi¢éo corporal, nem na flexibilidade, porém na forca foi observado
que ocorreu uma mudanca estatisticamente significativa. O autor conclui que é necessario
gue sejam realizados outros estudos com esse tipo de treinamento e que esses estudos sejam
feitos com um tempo maior de treinamento. Outro estudo foi realizado por Vilarinho et al (2009)
com idosos onde concluiram que 12 semanas de treinamento de Ciclismo Indoor foram
suficientes para causar adaptacdes e melhora no equilibrio e nas atividades cotidianas como:
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levantar e sentar, levantar-se do solo, subir escadas, calcar e caminhar. Para o autor essa
modalidade pode ser entdo uma alternativa eficiente e segura para se minimizarem os efeitos
negativos do envelhecimento e potencializar as capacidades funcionais dos individuos idosos,
colaborando para a independéncia e, consequentemente, para a qualidade de vida dessa
populacdo. J& Silva (2004) investigou criancas de ambos os sexos avaliando o
comportamento da frequéncia cardiaca durante as aulas de Ciclismo Indoor. As medidas da
frequéncia cardiaca oscilaram na faixa de 138 a 145 bpm (batimentos por minuto) ou 55% e
66% da Frequéncia cardiaca de reserva. Estes valores sao classificados como de intensidade
moderada. A intensidade moderada é a mais indicada para individuos obesos, pois permite a
realizacao de exercicio fisico por uma maior duracdo e consequentemente um maior gasto
energético, além disso, essa intensidade apresenta um menor risco cardiovascular e promove
melhora substancial no condicionamento cardiorrespiratorio e na composi¢do corporal. A
reavaliacdo apos o programa de reducdo de peso, demonstrou uma diminui¢do significativa
do indice de massa corporal, um aumento do VO2max, por sua vez uma melhora no sistema
cardiorrespiratério, através do treinamento aerobio realizado em trés meses. Nas cargas
também foram encontrados aumentos significativos nos meninos, isto possivelmente se deve
a um ganho de forga muscular localizada, gerado pelo treinamento.

Consideracfes Finais: Durante uma aula de Ciclismo Indoor, pessoas de diferentes niveis
de condicionamento fisico e de diferentes idades podem participar em conjunto, pois a
velocidade e resisténcia sdo individuais. Dessa forma, a realizagdo do Ciclismo Indoor em
intensidade moderada, aliado a outras atividades, apresentou uma adeséo consistente e é
suficiente para promover uma melhora no condicionamento cardiorrespiratério e modificar
significativamente a composi¢ao corporal de adolescentes, jovens, adultos e idosos.
Referéncias

DESCHAMPS, S.R. Aspectos psicoldgicos e suas influéncias em atletas de voleibol
masculino de alto rendimento. Dissertacdo (Mestrado) - Escola de Educacdo Fisica e
Esporte da Universidade de Sdo Paulo. 2002.132f.

DOMINGUES FILHO, L. A. (organizador) Guia pratico do ciclismo indoor. Guia pratico do
ciclismo indoor Jundiai: Fontoura, 2004.

JOHNNY, G.; BARRY, E. et al. Manual do Instrutor do Johnny G. Spinning Program. Parte
integrante do material didatico pedagdgico utilizado. Vip Athletics representante da MAD
DOGG ATHLETICS (MDA), 2000.

SILVA, T. O. Ciclismo indoor para criancas e adolescentes obesos. Monografia (Trabalho
de Conclusao de Curso) - Universidade Federal do Parana, Curitiba, 2004, 24f.
ULANDOSKI, D. G. Efeitos de um treinamento de rpm sobre a composi¢do corporal e
aspectos neuromusculares. Monografia (Trabalho de Conclusédo de Curso) - Faculdade de
Educacéao Fisica, Universidade Federal do Parana, Curitiba, 2003. 25f.

VILARINHO, R. et al. Efeitos do ciclismo indoor na composic¢ao corporal, resisténcia
muscular, flexibilidade, equilibrio e atividades cotidianas em idosos fisicamente ativos.
Fitness Performance Journal, Rio de janeiro, v.8,n.6, p.446-451, 2009.



X1V Jornada Cientifica
Faculdades Integradas de Bauru - FIB

FACULDADES INTEGRADAS DE BAURU | S S N 2 358 - 6 044
2019

OS BENEFICIOS DO METODO PILATES NA GESTACAO

Vitoria Theodoro Cameirdo?; Luis Alberto Domingo Francia Farje ;
1 Aluno de Educacéo Fisica — Faculdades Integradas de Bauru — FIB — vittheodoro@gmail.com;
2 Professor do curso de Educacéo Fisica — Faculdades Integradas de Bauru —FIB -
luis.farje @fatec.sp.gov.br

Grupo de trabalho: EDUCACAO FiSICA
Palavras-chave: pilates, gestacao, exercicios de pilates, beneficios

Introducgéo: A gestacdo é uma fase de inimeras mudangas no qual a mulher se adapta ao
crescimento do feto. As maiores disfungdes musculoesquelética em gestantes sao as algias
lombo pélvicas e do assoalho pélvico. Estas sdo ocasionadas pela ma postura devido a
mudanca no centro de gravidade, por fraqueza ou frouxiddo muscular. Isto pode ocasionar
lombalgias, incontinéncias e outras alteracdes fisiolégicas da gestagdo, que se nao forem
tratadas ou prevenidas podem provocar prejuizos as atividades diarias e profissionais da
gestante (DE CONTI, 2003). O método pilates foi criado pelo aleméao Joseph Hubertus Pilates
(1880-1967). O Pilates é um sistema alternativo que ensina o ser humano a conhecer e
respeitar os movimentos do seu proprio corpo. E um método inovador de treinamento fisico e
mental que pode ser utilizado para condicionamento, para a prevencdo e reabilitacdo
(BITTAR, 2003). A literatura aponta que as vantagens do Método Pilates sdo: estimular a
circulacdo cardiovascular, melhorar o condicionamento fisico, a flexibilidade, a amplitude
muscular, o alinhamento postural, 0 melhoramento da consciéncia corporal, a coordenacao
motora, o bem-estar e qualidade de vida. Estes beneficios auxiliam na prevencao de lesdes
e proporcionam um alivio de dores crbnicas (SACCO, 2005). Atualmente o método Pilates é
uma atividade fisica com combina¢des de alongamento, fortalecimento, consciéncia corporal
e respiracdo, sendo de baixo impacto e poucas repetigdes, se tornando um exercicio capaz
de ser praticado pelas gravidas, além de proporcionar relaxamento. O método tem como
principios basicos: concentracao, controle, preciséo, centro, respiracdo e movimentos fluidos.
(ALENCAR, 2015).

Objetivos: Apresentar os beneficios dos exercicios do método pilates durante as mudancas
fisiolégicas e anatémicas ocasionadas pela gestacao

Relevancia do Estudo: Atualmente as atividades fisicas tém sido indicadas para as gravidas
afim de melhorar e aliviar as consequéncias ocasionadas pelas mudancas fisiolégicas e
anatdbmicas ocasionadas pela gravidez. Dessa forma é importante que se estudem os
beneficios do pilates para que o mesmo seja aplicado visando o bem-estar fisico e mental das
gravidas e dos seus bebés.

Materiais e métodos: Revisédo bibliografica com uso de artigos cientificos de bases de dados
online como Scielo, Pubmed e Bireme e livros publicados nos ultimos 10 anos.

Resultados e discussfes: Existem evidéncias cientificas de que o treinamento dos musculos
do assoalho pélvico durante a gestacdo diminui o risco de incontinéncia urinaria no pés-parto.
A gravidez é um momento conveniente para introduzir a pratica de exercicios perineais na
vida da mulher. Nao ha contraindicagbes para sua pratica durante e ap0s a gestacao
(NASCIMENTO, 2014). Assim, como afirmam Diniz et al. (2014) para ter éxito no ganho de
forca da musculatura do assoalho pélvico, a conscientizacdo da regido perineal torna-se
importante. Segundo Martins (2005) acredita-se que métodos que possibilitam ganhos de
flexibilidade em gestantes ndo devem ser aplicados, ja que acentuariam a instabilidade
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mecéanica proporcionando aumento da dor lombar gestacional. Vaz et. al. (2012), concorda
com Martins (2005) quando relata que n&o existe ligacao entre métodos que propiciam ganho
de flexibilidade muscular e a diminui¢cdo da lombalgia. J& Mann et al. (2008) discorda de Vaz
et al. (2012) pois descreve que ha relacdo significativa entre a elasticidade da articulacédo
sacroiliaca e a dor pélvica posterior. Bankoff et al. (2004) relatou a importancia de alguns
fatores para manter e melhorar o equilibrio corporal, citando, praticar atividades fisicas
diariamente, realizar exercicios respiratdrios, de alongamento e relaxamento. Ashrafinia et al.
(2014) concorda e explica 0 método Pilates como grande beneficiador pois possibilita que as
gestantes conhegam melhor o seu corpo e se sintam preparadas e confiantes em si mesmas.
Segundo Rezende et al. (2006) e Oliveira et al. (2010), todos os estudos relatam que as
atividades fisicas mais indicadas sdo aquelas onde se combinam exercicios aerdbicos, de
resisténcia e de alongamento muscular, principalmente da musculatura lombopélvica e
postural.

Conclusdo: Conclui-se que o método Pilates € o mais seguro e eficaz para mulheres durante
todo o periodo gestacional. Comprovando os beneficios do fortalecimento do assoalho
pélvico, a melhora da postura, a diminuig&o da dor lombar, melhora no equilibrio, coordenacao
e qualidade dos movimentos, sem sobrecarregar as articulagbes e minimizacdo das
compensacdes tipicas desse periodo.
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Introducdo: O treinamento forca (TF), tem sido uma das atividades mais procuradas quando
0 objetivo é promover melhorias e alteracdes musculares como, resisténcia, forca muscular
(FM), poténcia e hipertrofia (DE SALLES et al., 2009), atualmente o T.F. tem se tornado
popular devido aos inUmeros beneficios providos, como, melhora do desempenho atlético,
alteracdes morfoldgicas e estéticas na composicao corporal, aumento da flexibilidade e da
forca muscular, agilidade e resisténcia (FOLLOND, 2007; ACSM, 2009; BONGANHA et al.,
2010; TRICOLI, 2014; MOURA et al., 2011), a aplicagédo do T.F. em idosos se mostra muito
eficiente e recomendada pois combate os efeitos deletérios ocasionados pelos processos de
envelhecimento, como a redugdao significativa nos niveis de for¢ca e massa muscular (BORDE
et al., 2015), para uma prescri¢cdo eficiente e segura, é necessario entender as principais
variaveis que influenciam o treinamento, dentre elas, intensidade, nimero de séries, intervalos
de recuperacdo e a velocidade de acdo muscular (DE SALLES et al., 2009). Dentro das
variaveis, encontra-se uma caréncia na literatura quanto aos intervalos de recuperacéo (IR),
caracterizado pelo tempo de recuperagao entre séries ou exercicios executados, pois ele afeta
diretamente o desempenho na sesséo de treinamento executada, devido as alteragbes nas
respostas cardiovasculares, metabodlicas e hormonais promovidos pela utilizacdo de
diferentes intervalos adotados durante a sessao de treinamento (GONZALEZ, 2016; RAHIMI
et al., 2010).

Objetivo: O presente estudo visa realizar uma revisao literaria, referente a influéncia do
intervalo de recuperagédo no T.F. voltado a hipertrofia e ganhos de Forca.

Relevancia do Estudo: Este estudo apresenta relevancia para mensurar e fornecer maiores
informacfes quanto a essa variavel e sua influéncia no T.F.

Materiais e métodos: Trata-se de uma revisao de literatura, em que foram realizadas buscas
nas bases de dados online PubMed, Scielo, Google Académico e selecionados os estudos
mais recentes (Ultimo 10 anos) que permitiram compreender mais acerca da influéncia do
intervalo de recuperacdo e a importancia desse conhecimento para o profissional de
Educacao Fisica.

Resultados e discussdes: Estudo de revisao sisteméatica proposto recentemente por Grgic
et al. (2018), mostrou que utilizacdo de intervalos de recuperacdo maiores que 1 min,
proporcionam volume total de treinamento maior, potencializando as respostas anabdlicas
agudas e cronicas promovidas pelo T.F. maximizando os ganhos de forca e hipertrofia,
guando comparados a intervalos menores que 1 min, pois intervalos menores prejudicam a
recuperacao e consequentemente um numero menor de repeticdes € realizado durante a
serie, reduzindo o volume total do treinamento.

Porem um ponto importante deve ser observado a cerca da aplicacdo de intervalos de
recuperacdo € a selecdo de exercicios que compdem a sessdo de treinamento, pois
exercicios multiarticulares executados com pesos livres, proporcionam stress mecanico maior
exigindo periodos de recuperacdo maiores, por outro lado exercicios mono articulares
executados em aparelhos causam menor stress e requerem tempo menor para recuperacao,
outro fator importante € o esforco proporcionado pela sessao de treinamento, pois séries
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executadas até a falha concéntrica momentanea (maxima) exigem periodos de recuperacao
maiores, ja em séries onde o término ocorre antes que a falha ocorra (subméaximas) requerem
menores intervalos de recuperacao.

Conclusdes: De acordo com a composicao das sessdes de treinamento, diferentes intervalos
de recuperacdo devem ser utilizados para potencializar os ganhos de forca e hipertrofia
promovidos pelo T.F., porém novos estudos devem ser realizados para elucidar e fornecer
maiores informacdes a respeito dessa variavel
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