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Introducao: Para American Cancer Society (2019), durante o processo da divisdo celular
pode ocorrer uma mutagdo nas células mamarias e assim a divisdo celular fica
descontrolada gerando-se células tumorais. O surgimento pode ocorrer no tecido glandular
dutos ou I6bulos da mama. Em 2020 foram registrados 66.280 novos casos e em 2019, os
Obitos por cancer de mama ocuparam o primeiro lugar no Brasil, revelando 16,1% do total
de Obitos. Mulheres que tém o cancer de mama possuem receio em realizar exercicios
fisicos durante o tratamento ou ap@s, acreditando que a doenca pode se agravar, entretanto
estudos cientificos comprovam que os exercicios fisicos trazem beneficios tanto fisicos
como mentais e devem ser prescritos de forma individual, com monitoramento de
intensidade, tempo de execucao e repeticdo e podem ser utilizados treinamentos aerdbicos
ou resistidos, sendo praticados de forma segura e eficaz (CASTRO FILHA et al., 2016).

Objetivos: Este trabalho visa trazer mais informac@es cientificas sobre o cancer de mama e
mostrar quais sdo 0s beneficios da pratica de exercicio fisico em pessoas com cancer de
mama durante e depois do tratamento desta patologia.

Relevancia do Estudo: O cancer de mama uma doenca que apresenta muita ocorréncia e
€ por isto, que os profissionais de educacdo fisica possivelmente terdo que lidar com
pessoas em fase de tratamento ou pds-tratamento. Assim, esta revisdo é de grande
importancia no sentido de trazer mais informacdes cientificas sobre a patologia assim como
mostrar quais treinamentos fisicos que podem ser prescritos e seus beneficios na qualidade
de vida deste publico-alvo.

Materiais e métodos: Foi realizada uma revisdo de literatura utilizando artigos cientificos
das bases de dados: Google Académico, Pubmed, Scielo e Livros do acervo da biblioteca
das Faculdades Integradas de Bauru (FIB). Esta pesquisa foi feita utilizando artigos e livros
dos dltimos 10 anos. Este trabalho teve natureza bésica, com objetivo exploratério,
procedimento de revisao bibliografica e com abordagem qualitativa.

Resultados e discussdes: Carminatti et al. (2019) estudou 11 mulheres com cancer de
mama, adjuvante e nao adjuvante, nas aulas de danca de ventre. Utilizou 2 grupos: controle
e tratado. As aulas tinham duracao de 60 min, 2 vezes na semana no periodo de 12 meses.
Observou-se no grupo de estudo, diferenca significativa na imagem e estigma corporal, ja na
autoestima ambos 0s grupos ndo apresentaram nenhuma mudanca. Elas afirmaram que a
danca também lhes deu feminidade e confianga. No estudo de Conwright et al. (2018), onde
participaram 100 mulheres apdés o tratamento de mama e divididas em 2 grupos (de
cuidados habituais e de exercicios). Realizaram exercicios aerébicos 1 vez por semana e
resistidos 2 vezes por semana durante 3 meses. O grupo de exercicios teve aumento
significativo de VOawuax, diminuicdo da frequéncia cardiaca, aumento de forca muscular
(flexdo e extensdo da perna, prensa toracica e recuo do latissimo do dorso), e houve
aumento significativo dos biomarcadores de formacdo Ossea. Através do questionario de
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fadiga e depresséo, houve melhora significativa o grupo de exercicios. Ceseiko et al. (2019)
estudou 55 mulheres com cancer de mama, divididas em 2 grupos: controle (CG) e de
treinamento (TG). O treinamento de forca maxima (MST) foi aplicado 2 vezes na semana
por 12 semanas. Este estudo foi feito 2 a 3 semanas ap6s a cirurgia e cada treinamento
durou em torno de 20 min. O CG recebia telefonema uma vez por semana e conselhos para
sentar-se e levantar-se da cadeira duas vezes por semana com 3 conjuntos e 10 repeticdes,
a fim de manté-los motivados e proximos ao estudo. O TG aumentou significativamente
1RM, em 20,4 kg (20%) e para 0 CG 1RM diminuiu em 8,9 kg (9%). Também para o TG o
estado de saude global/QV melhorou significativamente em torno de 13%, entretanto o CG
sem nenhuma alteracdo. A funcionalidade ap6s o MST (treinamento de forca maxima)
aumentou 23%, social em 12%, emocional em 13% no TG, enquanto no CG diminuiu 11%
do emocional. A fadiga diminuiu 24% no TG, enquanto piorou em 25% no CG. Na escala de
sintomas, os efeitos colaterais da terapia sistémica resultaram em efeitos negativos para o
CG, por outro lado resultou em efeito médio para o TG.

Conclusao: A pratica de exercicios fisicos, realizada de forma segura e orientada pelo
profissional especializado, resulta em beneficios como melhoria na funcionalidade, aumento
do ganho de forca muscular, melhora do VO2 méx, qualidade de vida, imagem corporal,
autoestima e diminuicdo da FC de repouso em mulheres com cancer de mama.
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Introducdo: Dentre os diversos exercicios fisicos voltados para a melhora da aptidao
fisica, encontra-se o treinamento resistido (TR). Os praticantes deste tipo de treinamento,
geralmente o procuram para a melhora da sadde, diminuicdo dos niveis de gordura corporal
e aumento de massa muscular. O aumento da massa muscular é chamado de hipertrofia
muscular. Diversos fatores podem influenciar na taxa de desenvolvimento da hipertrofia
muscular, o volume do TR é um deles (SANTOS, 2017). Este treinamento é composto por
uma série de variaveis, das quais o volume tem se mostrado determinante para a hipertrofia
muscular esquelética. Diversos estudos compararam diferentes volumes de TR, e
observaram uma relacdo direta entre a dose-resposta e a hipertrofia muscular. Ou seja,
guanto maior o volume, maior é a hipertrofia promovida pelo TR. Assim como a sinalizagéo
para a hipertrofia também apresenta uma relacdo dose-resposta para com o volume de TR.
No entanto, ndo apenas a hipertrofia e a sinalizacdo apresentam esta caracteristica.
Alterac6es metabdlicas também apresentam relagcdo semelhante com o volume de TR. Por
fim, o volume de TR se mostra eficaz na promocéo de melhorias a capacidade funcional e
gualidade de vida, atestando a ampla gama de fatores alterados (MADUREIRA, 2020).

Objetivos: Mostrar a como a variavel volume pode influenciar no treinamento resistido para
a hipertrofia muscular.

Relevancia do Estudo: Apresentar aos profissionais da Educacédo Fisica, por meio de uma
revisdo, evidéncias sobre a eficacia do volume, no treinamento resistido, para hipertrofia
muscular, dentro de tantas variaveis e modalidades esportivas.

Materiais e métodos: Foi realizada uma reviséo bibliografica, buscando artigos cientificos,
dissertacbes e teses disponiveis na internet via base de dados do Google académico
SCIELO, PUBMED, NCBI e livros do acervo da biblioteca das Faculdades Integradas de
Bauru (FIB).

Resultados e discussdes: Gentil et al. (2015) avaliou 30 homens destreinados em 10
semanas de intervengcdo. Com volume equalizado, ndo observou resultado significantes ao
final de sua pesquisa. Os dois grupos de participantes destreinados realizaram 12 séries
semanais em uma sessao, ou divididos em duas sessfes de 6 séries para 0os musculos que
flexionam o cotovelo. Apresentam como resultado, similar resposta em ganho e forca
muscular em ambos o0s grupos. Serra et al. (2015) traz como resultado uma maior
frequéncia de treino, de 4 vezes por semana, com destreinados. Esta pesquisa nao igualou
o volume semanal de treino. Verificaram que um maior volume, e consequentemente maior
frequéncia, afeta de forma positiva os resultados. Assim, € proposto como um método
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efetivo para potencializar a hipertrofia muscular empregar trés ou mais estimulos a
musculatura durante a semana. Para Schoenfeld et al. (2015) comparando baixo volume e
alta frequéncia (3x/semana cada grupo muscular) e alto volume e baixa frequéncia
(1x/semana cada grupo muscular) com o volume equalizado por zona de repeticdes (8 a 12
repeticées). Os resultados apresentam uma relacdo dose/resposta no aumento da massa
muscular em somente um grupo muscular. O modelo que utilizou menores frequéncias
(1x/semana) realizou em cada sessdo trés exercicios para 0 mesmo grupo muscular,
acumulando o total de nove séries na sessdo de treino. O grupo que enfatizou maiores
frequéncias (3x/semana) realizou trés estimulos semanais para cada grupo muscular, total
de nove séries semanais. Notou-se uma relacdo dose/resposta entre a frequéncia do TF e
uma maior magnitude no aumento da massa muscular em somente um grupo muscular
(espessura do flexor do cotovelo). Provavelmente, devido ao fato dos musculos dos flexores
do cotovelo terem sido potencialmente mais estimulados com a realizagdo dos exercicios
multiarticulares para dorsais (puxador costas e remada). Associado ao exercicio
monoarticular (rosca direta) o maior volume de treino na musculatura dos flexores do
cotovelo pode ter influenciado no aumento da espessura muscular.

Conclusao: Alguns autores observam que os principais estimulos do exercicio fisico séo:
tensional (acdo na hipertrofia miofibrilar), e metabdlico (hipertrofia sarcoplasmatica).
Destaque para o método Dropset, pela sua caracteristica de causar os dois estimulos
hipertréficos. Nota-se que, para individuos treinados, é positivo uma maior frequéncia, 2 a 3
vezes por semana 0 mesmo grupo muscular, mas em destreinados ndo tem uma visdo
clara, pelas individualidades responsivas ao treinamento. Entdo podemaos concluir que o alto
volume pode ser benéfico para treinados por maior estimulo necessario, mas ha
necessidade de esclarecimento com mais evidencias precisas.
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Introducdo: A obesidade pode ser conceituada como sendo 0 aumento excessivo de
gordura corporal (POLLOCK; WILMORE, 1993, apud SIMAO, 2007). Nos Ultimos anos
emagrecer passou a ser uma meta perseguida pelas pessoas. Segundo Cirico (2017) o
organismo humano é extremamente complexo, ocorrendo processos metabdlicos diversos
gue irdo determinar o gasto de calorias e a queima de gorduras, e entre esses processos
esta a lipdlise. Em geral é recomendado para as pessoas que querem atingir tal meta, que
além de uma alimentacdo equilibrada, passem a fazer exercicios fisicos. Dentre os tipos de
exercicio, o treinamento resistido figura como um dos mais benéficos tanto para a saude
como para 0 bem-estar geral. Ao promover a queima de gordura, a musculacdo também
estimula o organismo a eliminar calorias ndo somente durante a pratica do exercicio, mas
também no estado de repouso, e ainda o aumento da massa muscular (CIRICO, 2017). Por
isso a musculacdo tem sido adotada cada vez mais por pessoas que desejam um
emagrecimento rapido com saude, modelando o corpo.

Objetivos: O objetivo geral dessa pesquisa foi verificar como a musculagcdo atua no
processo de lipdlise, abordar a lipdlise enquanto processo metabdlico; ressaltar os
beneficios da musculacdo enquanto exercicio anaerdbio para a salude e bem-estar; analisar
como o profissional de Educacao Fisica deve atuar nesse contexto.

Relevancia do Estudo: O trabalho é importante para os profissionais da area da saude que
trabalham com pessoas obesas, diabéticas e com outras patologias, onde mostra que
através do treinamento resistido € possivel ter um aumento significativo de massa muscular
e perda de gordura corporal, gerando consequentemente uma melhora na autoestima e
bem-estar do praticante.

Materiais e métodos: Foi elaborada uma pesquisa bibliografica utilizando materiais
impressos como livros, revistas especializadas e eletrénicos, incluindo artigos de periddicos
on line levantadas na base de dados PubMed, Scielo e Google Académico, entre outros.

Resultados e discussdes: A maioria dos estudos envolvendo o treinamento de forca, em
especial a musculacéo, aponta resultados muito positivos no que diz respeito a perda de
massa gorda como conduzido por Santos et al. em 2002 que apontou um aumento de 4%
na massa corporal e de 3,8% na massa magra. Povoas, Campos e Navarro (2007) ao
investigar os efeitos da musculacdo com pesos na lipélise observaram que houve uma
reducdo na ordem de 3,5% da massa de gordura, devido principalmente ao maior consumo
de calorias na contracdo muscular e consequentemente de lipélise. O mesmo ocorreu no
estudo conduzido por Campanholi Neto (2019) que demonstrou que quanto maior a duracao
da carga durante a sessdo de musculacdo, maior a concentracdo seérica de glicerol, e,
consequentemente, um aumento da lipélise.
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Consideracdes Finais: Exercicios resistidos como a musculacdo podem trazer beneficios
diversos ao emagrecimento saudavel, ja que induzem a lipdlise. Porém, para oferecer esse
resultado, é preciso que os exercicios sejam planejados de forma criteriosa, de acordo com
o perfil da pessoa, de suas necessidades. Assim, a partir das caracteristicas individuais de
cada pessoa, sera a duracdo dos exercicios, o numero de sessdes, respeitando a
capacidade de realizacdo de cada pessoa, o estado fisico geral, sdo aspectos a serem
considerados. Porque o objetivo maior € promover o bem-estar geral da pessoa, o que inclui
0 emagrecimento.
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Introducdo: O sobrepeso e a obesidade sdo grandes fatores de risco para diversas
doencas cronicas e sdo definidos como o acumulo anormal ou excessivo de gordura que
pode trazer riscos a salde como: hipertensao, diabetes, doencas cardiovasculares, entre
outras comorbidades (WHO, 2020). Neste momento de pandemia do COVID 19 (SARS-2)
foram criados protocolos salde e medidas de seguranca por especialistas da area da
saude. O isolamento social teve como consequéncia aumento dos indices de sedentarismo
e suas comorbidades (CARVALHO et al, 2020). O treinamento de for¢ca remoto (TFR) nao-
supervisionado tornou-se uma das principais op¢des para que os praticantes de atividade
fisica pudessem se manter ativos com seguranca em tempos de pandemia. (SOUZA FILHO;
TRITANY, 2020). Diante do cenério atual de pandemia da covid-19 que obriga populagbes
inteiras, dentro de suas possibilidades, a ficarem reservadas dentro de suas residéncias
evitando o contagio, porém, suscetiveis ao aumento do sedentarismo e dos indices de
obesidade.

Objetivos: O objetivo do trabalho foi mostrar a relacdo do treinamento de for¢ca remoto e o
processo de emagrecimento e diminui¢do de gordura corporal em adultos.

Relevancia do Estudo: Dado o aumento do isolamento social como medida de contengéo
em meio & pandemia do novo coronavirus iniciada no Brasil em meados de fevereiro e
marco de 2020, os indices de sobrepeso e obesidade no pais e no mundo estdo em
constante crescimento, assim como o sedentarismo e a evolugédo de diversas comorbidades
decorrentes do aumento de peso. Assim, este trabalho se justifica, pois mostrou a eficacia
ou ndo, desta nova modalidade de treinamento adotado na pandemia, na busca de
combater as consequéncias da falta de atividade fisica.

Método: Foi realizada uma revisdo de literatura nas bases de dados Pubmed, Scielo,
Google Académico e CAPES com as seguintes palavras-chaves: treino de forga, exercicio
fisico ndo-supervisionado, treinamento online, obesidade. O presente estudo se baseou em
artigos cientificos e teses publicadas de 2011 a 2021. O desenvolvimento do trabalho foi
descritivo e discutiu os resultados obtidos pelos autores.

Discusséo: A obesidade esta associada a limitagdes funcionais que impactam na qualidade
de vida de adultos e mais velhos. (KALISH, 2016). O TFR ou ndo-supervisionado se tornou
uma alternativa em tempos de pandemia que trouxe mais praticantes a essa modalidade. O
TFR se caracteriza pela pratica do treino de forca sem 0 acompanhamento e a supervisdo
de um profissional de Educacéo Fisica. Os alunos recebem orientacdo para realizacédo de
seus treinos através dos meios de comunicac8es disponiveis como por exemplo o telefone e
a internet (ISLER, 2015). E uma alternativa promissora, eficaz, segura, de baixo custo que
guando realizada de maneira adequada e orientada por um profissional capacitado,
promovera ganhos relacionados com a aptidao fisica, saude e melhor resposta imunolégica
ao virus da COVID-19 (SOUZA FILHO; TRITANY, 2020). O aluno recebe as orientacfes e
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planilhas, se organiza para realiza-las e posteriormente ocorre a avaliagdo dos resultados e
o feedback positivo ou negativo do treinamento realizado. (KURYLO, 2016). Orange et al
(2018) demonstrou a eficacia de um programa curto de treino de forga nao-supervisionado
com elasticos e peso corporal em adultos no aumento da forca muscular (FM) e habilidade
funcional. O incremento na massa muscular gera aumento do gasto energético diario basal,
aumentando o tecido metabolicamente ativo e queimando mais gordura (VASCONCELOS et
al, 2019). Novaes et al (2020) mostrou aderéncia significativa ao treinamento remoto. Com
754 participantes que praticavam exercicio fisico em grupos antes da pandemia, 344
(45,6%) aderram ao novo estilo. Para Kurylo (2016) o treinamento presencial
supervisionado acaba sendo superior nos aspectos motivacionais e de avaliacdo devido a
resposta imediata do aluno. NUNES et al (2006) aplicou um programa de treinamento online
em adultos pré-hipertensos e normotensos na composicdo corporal e pressao arterial e
observou que em ambos o0s grupos tiveram gqueda significativa no peso corporal, IMC e
circunferéncia da cintura em 3 e 6 meses de treino. A combina¢éo do treino de forca com
treino aerébio em 60% FCmax parece ser mais benéfica do que o treino de forca isolado na
busca do emagrecimento (HO et al, 2012). Mcnamara et al (2008) concluiu que ha aumento
do déficit de atencgéo e baixa motivacdo no TFR. O isolamento social associado a obesidade
€ um dos fatores mais importantes que contribuem para o déficit na qualidade de vida
(KUBIK 2015). A falta do atendimento presencial o qual prove o feedback individual, da
motivagdo e acompanhamento nos treinos provocaram a auséncia também de suporte
social e emocional, os quais interferiram no treinamento sem a intensidade suficiente para
provocar as respostas adequadas. E importante ressaltar que a pratica do TFR é mais
indicada as pessoas que ja possuem algum tipo de experiéncia previa com 0 exercicio
fisico. Em contrapartida, Brook (2014) desenvolveu o sistema ADDIE (Analysis, Design,
Development, Implementation, and Evaluation) cujo demonstrou sua capacidade e facilidade
de adaptacao, de ensino seguro e efetivo a novos praticantes e iniciantes dos exercicios
com pesos livres de forma remota.

Consideracdes finais: Pode-se concluir que o treino de for¢ca remoto permite sessbes de
treinamento individualizados e efetivos, podendo aumentar os efeitos agudos e crénicos do
exercicio, contribuindo assim para o emagrecimento, diminuicdo da composi¢ao corporal e
controle do sedentarismo e obesidade de forma efetiva. Porém, o método presencial
supervisionado, podendo ser realizado, parece demonstrar superioridade em alguns
aspectos quando comparado ao método remoto.
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Introducado: Nos dias atuais a procura pela pratica da corrida de rua tem crescido
principalmente pela sua facilidade de execucao e por promover melhoras fisicas. Beneficios
para saude do individuo como melhora do sistema cardiovascular, controle da diabete,
obesidade e sedentarismo tem sido evidenciada. No entanto, a corrida esta associada a um
alto indice de lesdes e para que seja evitada o trabalho com exercicios resistidos tem sido
um recurso utilizado pelos praticantes de corrida de rua como estratégia de prevencao
(SOUSA et. al. 2014).

Objetivos: O objetivo do presente estudo foi realizar uma revisao bibliografica sobre as
maiores ocorréncias de lesbes em corredores de rua analisando os principais causadores e
buscando meios de prevencdo e tratamento que o profissional de educacéo fisica pode
atuar para beneficio dos atletas

Relevancia do Estudo: O presente estudo é de grande importancia para a literatura de
maneira que vai analisar a prevaléncia de les6es em corredores de rua e buscando meios
de prevencao e de tratamento paras a lesdo principal encontrada nas pesquisas mostrando
como e quando o profissional de educacéo fisica pode estar intervindo.

Materiais e métodos: Para que essa pesquisa fosse realizada foi utilizado artigos, teses,
dissertacOes e revisas da area da saude buscados em fontes de pesquisa como Siello,
Caps, Pubmed, Google Académico

Resultados e discussdes: Segundo as pesquisas de Purin 2014, suas prevaléncias de
lesbes na corrida de rua é em um todo de 65,9% de seus praticantes descrevendo as
principais das suas lesbes Distenséo e estiramento muscular 16,7%, tendinites 10,1%, dor
nos quadris 7,3%, dor na coluna 7%, e dores no joelho que acometeu 30,4 % vendo que a
regido mais acometida € o joelho. Oliveira 2012, vai ressaltar que a prevaléncia de lesdes
esta ligada a membros inferiores a regido mais afetado joelho segundo pesquisas nota-se
gue o maior indice de lesbes esta ligado a erros na pratica e falta de acompanhamento.
Silva et.al (2008) em seu trabalho vai falara que pode-se ver que é imprescindivel uma
mecanica adequada para a corrida de rua sendo considerada uma 6tima aliada para corrigir
a corrida do atleta agregando maiores beneficios para o atleta tanto na parte fisica quanto
para auxiliar a prevencgao de lesdes. Por conta dos fatos apresentados acima fica explicito a
importancia de um profissional bem preparado para realizar o acompanhamento dessa
pratica. Para Hino et. al. Nota-se que nem todos buscam uma prevaléncia para as mesmas
e esses erros podem ocasionar lesées ndo sé durante o treino, mas também durante uma
competicdo onde considera-se uma proporcdo para essas lesdes durante a competicdo
muito mais elevada do que em um treinamento, contudo vemos gque a regido mais afetada é
o joelho e seu maior indices foram encontrados em corredores inexperientes nao
profissionais com menos de dois anos de pratica com isso hota-se uma incidéncia de 58,4%
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dessas lesBes com esses atletas (OLIVEIRA et. al. 2012). Dentre todas as pesquisas e
diferentes artigos buscados nessa modalidade temos os atletas amadores e os atletas de
alto rendimento, dentre os atletas amadores pode-se considerar um indice de lesbes de
40% dos praticantes com o fator causador principal o volume de treinamento (FERREIRA et.
al 2012) e também 28% dos praticantes levando como fator principal a intensidade do
treinamento (HINO et. al., 2009)

Consideracdes Finais: Com base no trabalho obteve-se por meio das pesquisas realizadas
que o trabalho trard para o profissional de Educacédo Fisica uma melhor base na prevencéo
das lesdes em atletas de corrida de rua. Nota-se que o indice de lesGes é muito significativo
e para 0 processo preventivo deve-se levar em consideragdo trés fatores o primeiro a
prevengdo primaria busca-se atrasar ou impedir uma lesdo a secundaria busca evitar o
aumento da ja aparente, terciaria busca amenizar o desconforto e as dependéncias trazidas
por essas lesdes, entretanto o treinamento resistido tem se tornado muito importante para o
processo preventivo de lesdes na qual pode ser utilizado para prevencdo ou para a
recuperacdo de uma lesdo, por conta desses fatores o treinamento resistido pode ser
considerado uma das melhores op¢des para essa prevencao.
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Introducdo: Nas Ultimas competicdes, a selecdo brasileira de basquetebol masculino adulto
tem demonstrado uma involucdo frente ao cenario internacional, quando se trata de
resultados olimpicos e mundial. No campeonato mundial da China em 2019 ficou em 13°
Lugar, na Olimpiada sediada no Brasil em 2016, ficou na 92 posicao (vaga conquistada
automaticamente por ser pais Sede) e nem se classificou para o Jogos Olimpicos de Tokio
2020. No atual ranking da FIBA ocupa a 15 & posicdo (FIBA, 2021). SituagBes muito abaixo
pra quem tem no curriculo 3 bronzes olimpicos (1948, 1960 e 1964), 2 titulos mundiais
(1959 e 1963) além de 2 pratas (1954 e 1970) e 2 bronzes (1967 e 1978) também em
campeonatos mundiais (CBB, 2021). As selec¢des adultas, nada mais sdo do que
consequéncias dos trabalhos realizados anteriormente (FILIN; VOLKOV; 1998 apud
SANTANA, 2005, p. 191). Beneli (2007), diz que é possivel observar a introdugéo de
caracteristicas do esporte profissionalizado nas categorias de base do basquetebol, e sendo
assim, é preciso voltar a atencéo a formacéo dos atletas a partir das categorias de base. O
processo de formacdo se da através de treinamento e da utilizacdo de métodos
pedagdgicos, a fim de desenvolver e aprimorar aspectos na pratica da modalidade esportiva
(MARCELINO, 2014). Libaneo (2002) afirma que o método de ensino é a a¢do do professor,
ao dirigir e estimular o processo de ensino em funcdo da aprendizagem dos alunos, quando
utiliza intencionalmente um conjunto de ac¢des, passos e condigdes externas procedimentos.
Apés os anos 1980 até a contemporaneidade, autores do basquetebol e das modalidades
coletivas em geral vém sinalizando para a necessidade de novos procedimentos, tendo por
base o principio metodolégico global-funcional, considerado mais adequado para as
habilidades de natureza aberta, como as do basquetebol (MAGILL, 1984). Tradicionalmente
0 ensino e o desenvolvimento das habilidades motoras e técnicas relativas ao basquetebol
tem sido a partir de procedimentos pedagdégicos baseados no principio analitico-sintético,
muitas vezes sem inter-relacionar esses aspectos com o elemento tatico, predominante na
modalidade (PIMENTEL; GALATTI; PAES, 2010; FERREIRA; GALATTI; PAES, 2005).

Objetivos: Esse estudo tem como objetivo promover uma reflexdo sobre a necessidade de
pesquisas mais profundas e materiais de apoio mais atualizado sobre a concepg¢édo de
treinamento nos processos de ensino-treinamentos das categorias de base do basquetebol
brasileiro.

Relevancia do Estudo: Entende-se que, com a aproximacdo das ciéncias aplicadas ao
desporto no ensino superior, por meio dos professores universitarios, com a cultura pratica
dos treinadores e atletas renomados de diversos clubes e das sele¢cbes nacionais,
potencializam-se as discussdes, melhora-se a qualidade do material teérico produzido sobre
0 ensino do basquetebol e apresenta-se uma contribuicdo tedrica para o desporto brasileiro,
além de promover uma repercussao positiva para a area pedagoégica do basquetebol no
Brasil.
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Materiais e métodos: Foi realizado uma pesquisa de revisdo bibliografica baseados em
artigos originais e de revisao nas bases de dados eletrbnicas Google Académico e sites da
FIBA — Federacdo Internacional de Basquetebol e CBB — Confederacdo Brasileira de
Basquete, além de artigos, dissertacdes e teses, na lingua portuguesa.

Resultados e discussdes: O processo de formacdo esportiva nas categorias de base do
basquete brasileiro esta necessitado de aprofundar seus estudos e a produzir um material
conjugando teoria e préatica a exemplo de paises mais desenvolvidos, como a Espanha, na
qual esse procedimento j& € comum a muitos anos, a julgar pela Escola de Treinadores e
pela realizacdo do I, Il e lll Congresso Ibérico de Baloncesto (2001, 2003, 2005), e percebe-
se ainda que no Brasil esse procedimento de pesquisa ndo é comum, apesar da CBB ter
promovido em 2006 o | Congresso Mundial de Medicina e Ciéncias do Desporto no
Basquetebol e 2020 ter realizado o | Congresso de Brasileiro de Basquete.

Concluséo: Sendo assim, com essa aproximacao, entende-se que poderia ser possivel
elevar o nivel de conhecimentos das producdes cientificas e das préaticas pedagogicas de
muitos treinadores de referéncia com mais coeréncia e confiabilidade e ainda abrir portas
para novas pesquisas cientificas no basquetebol e em outras modalidades desportivas
coletivas.
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Introducado: Rugby é um esporte de intenso contato fisico, onde duas equipes lutam pela
posse de bola, respeitando as leis do jogo e o espirito de Fair Play, e procuram marcar o
maior nimero de pontos possiveis (INTERNACIONAL RUGBY BOARD, 2010). A disputa da
posse de bola € uma das caracteristicas-chave do Rugby, ocorrendo durante todo jogo e de
diversas formas: em contato, no jogo aberto, quando o jogo € reiniciado com scrums,
alinhamentos laterais e chutes (RUGBY LAWS, 2021). Composto de jogadores com
caracteristicas distintas, desempenham papeis especificos dentro de campo, no qual os
Fowards sdo mais fortes enquanto os Backs sdo os mais rapidos. No livro de Leis, a World
Rugby (2021) descreve que o objetivo da equipe com posse de bola é manter a
continuidade negando a bola aos adversarios, e por meio das suas habilidades, avancar e
marcar pontos. O termo continuidade € compreendido pela acdo de manter a bola em
disputa sem que haja qualquer interrupgcdo, seja por infracdo, penalidade ou bola
indisponivel. Para que possam ter uma boa continuidade, apresentando uma boa dindmica
ao jogo, os jogadores devem ser capazes de tomar decisGes eficazes durante a partida,
tornando-se, a cada instante, um jogo imprevisivel. Os estudos sobre tomada de deciséo
vém crescendo e Gois e Almeida (2013) definem como a realizacdo de uma agcdo como
resposta aos problemas encontrados e com a intencao de se atingir uma meta. Saber quais
os estimulos que acarretam a tomada de decisédo, conhecer seus fatores intrinsecos (fisico,
psicolégico e mental) e extrinsecos (ambiente, treinador, companheiro de time, adversarios,
placar e tempo de jogo, entre outros) é muito significativo para a modalidade.

Objetivos: O presente estudo buscou demonstrar a importancia da tomada de decisé&o no
contexto da continuidade de jogo no Rugby.

Relevancia do Estudo: O estudo proporcionou um melhor entendimento sobre a
modalidade, podendo contribuir com a ampliacdo das formulacdes teoricas a respeito da
influéncia da tomada de deciséo sobre a continuidade de jogo no Rugby. Com isso o estudo
pode propor reflexdes e ponderacdes para o treinamento da capacidade de tomada de
deciséo dentro do contexto da continuidade de jogo.

Materiais e métodos: Foi realizado uma pesquisa de revisdo bibliografica baseados em
artigos originais e de revisdo nas bases de dados eletrbnicas Google Académico e Scielo,
utilizando as combinacgfes das seguintes palavras-chaves: tomada de decisdo, antecipagéo,
percepcédo, esporte coletivo e Rughy, além de artigos, dissertacdes e teses, na lingua
portuguesa e estrangeira direcionados a analise da capacidade de tomada de decisdo nos
esportes publicados entre 2010 e 2021. Em seguida, a pesquisa foi concentrada sobre
tomada de decisdo e seus fatores intervenientes e determinantes. Finalizando com uma
discussdo sobre a continuidade e a tomada de decisdo na modalidade, complementando
com uma possivel proposta de abordagem sobre o assunto.
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Resultados e discussf@es: Na pesquisa realizada, constatou que houveram diversas
mudancas nas regras da modalidade, tendo como objetivo a melhora da seguranca,
competicdo e a continuidade. Em seu estudo, Kraak (2016) investigou e comparou 0s
efeitos das mudancas das regras de jogo do Super Rugby entre as temporadas de 2008 e
2013, e constatou que as alteragbes feitas nas Leis de Scrum, Maul, Chute, Oficial de
partida, Penal e free-kick, modificaram o perfil do jogo para uma dindmica mais continua,
havendo aumento no nimero de carregamento de bola, passe, quebra de tackles e quebra
de linha, apresentando mais tackles. Com isso, foi observado um aumento no tempo util da
bola, ou seja, a continuidade de jogo. A partir disso, pode-se indicar que esse aumento se
deu, além dessas alteracdes, através das tomadas de decisbes dos jogadores. Para tal,
Matias e Greco (2010) consideraram que a resolucdo de problemas nos Jogos Esportivos
Coletivos envolve diferentes processos cognitivos, como percepc¢do, atencdo, antecipacgao,
memoria, pensamento, inteligéncia, todos relacionados entre si e apoiados em estruturas de
conhecimento declarativo e processual. No estudo de Afonso et al (2012) foi analisado trés
componentes nucleares da tomada de deciséo, destacando a triade atencdo-antecipacao-
memoria, que auxiliam na compreensdo acerca dos fatores subjacentes aos processos de
deciséo no desporto. Ja Gois e Almeida (2013) concluiram que alguns fatores influenciam
no tempo despendido para a tomada de decisdo, por exemplo, o nimero de alternativas, a
compatibilidade de estimulo-resposta e a quantidade de pratica. A tomada de decisédo
também dependerd das demandas técnicas, taticas e a evolu¢do do jogo, tendo como
fatores externos o tempo, pontuacgao, situacdo dentro de campo, localizacdo no campo e
adversarios que influenciam na decisédo tomada individualmente ou coletiva. Géis e Almeida
(2013) também identificaram em seu estudou que aspectos fisioldgicos como a intensidade
do exercicio podem ser um dos fatores intervenientes, e alegou que se deve estimular ndo
somente as capacidades cognitivas, mas também a capacidade de decidir durante esforcos
com alta intensidade, e por conta do alto nivel de contato fisico e demanda de um jogo de
Rugby, recomenda-se considera-lo durante o treinamento de tomada de deciséo.

Consideracdes Finais: Com jogadores de caracteristicas distintas, torna-se um jogo
incrivelmente imprevisivel e foi constatado que para apresentar uma resposta adequada no
contexto da continuidade, devera ser considerado as variaveis que possam influenciar na
tomada de decisdo, seus fatores intrinsecos e extrinsecos, proporcionando 0 maximo de
vivencia possivel durante os treinamentos, podendo ser abordado através do
guestionamento, “o que”, “como”, “‘quando”, “‘onde” e “por que”. Instigar esse saber da
modalidade é significativo para o desenvolvimento do jogo, solucionando as demandas
através das interacGes dos processos cognitivos e sendo efetivada por meio das habilidades
motoras.
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Introducdo: Na pratica de exercicios fisicos resistidos, h4 duas maneiras principais de se
obter a hipertrofia muscular que é resultado do aumento da musculatura em espessura e
densidade como resposta ao treinamento metabdlico (TM) e treinamento tensional (TT). O
TM consiste em estabelecer uma baixa quantidade de repeticdes utilizando uma elevada
carga e com um longo intervalo entre as séries e o TT faz uso de alta quantidade de
repeticbes com uma baixa carga e um curto intervalo entre as séries. Ambos promovem
6timos resultados, porém cada um possui um objetivo especifico. O TT € utilizado para
ganho de forca, jA 0 TM visa conseguir resisténcia e definicdo muscular.

De acordo com KIMURA et al. (2016), a combinacdo de ambos treinos levara ao
melhor resultado. Porém, para que isso ocorra € necessario analisar as questbes
metabdlicas envolvidas, ja que esse aumento de massa muscular é resultado de uma
estimulo mecéanico que gera como subproduto o lactato o qual é responsavel por promover
um estimulo hormonal, ou seja, a liberacdo do horménio do crescimento (GH). Além disso, é
importante salientar que a alimentacdo tem uma grande influéncia sobre esse resultado,
pois as fontes de energia (carboidratos) serdo a base para se estabelecer um bom
rendimento de treinos.

Objetivos: esse trabalho visa comparar a influéncia dos treinamentos metabdlico e
tensional na hipertrofia muscular, assim como o0s mecanismos metabdlicos
desencadeadores de hipertrofia.

Relevéancia do trabalho: ha uma busca cada vez maior da Hipertrofia Muscular em curto
periodo de tempo.

Materiais e métodos: Foi realizada uma revisdo bibliografica com uso de artigos cientificos
de bases de dados online como Scielo, Pubmed, Lilacs, Bireme e livros do acervo da
Biblioteca das Faculdades Integradas de Bauru.

Resultados e discussdes: Segundo Oliveira (2014), o consumo diario de carboidratos varia
de acordo com a quantidade de exercicios fisicos realizados no dia. Assim, uma pessoa
sedentéria deve consumir diariamente 50 a 55% de carboidratos, uma pessoa fisicamente
ativa, de 55 a 60%; e um atleta, de 60 a 70%. Os carboidratos s&o a principal fonte
energética para a manutencdo da homeostasia e da contracdo muscular em ambos
treinamentos. Ndo obstante, os carboidratos tém a funcdo de melhorar o rendimento da
contracdo e a hipertrofia muscular, mas sua auséncia mantém a taxa de insulina baixa no
organismo, estimulando a producdo do horménio cortisol provocando deteriorizagcdo
proteica. O estimulo mecéanico dos treinos TM e TT sdo aptos a gerar uma producao
satisfatéria de acido lactico (LA) capaz de hipertrofiar e promover aumento de forga.
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Entretanto, por exigir um maior nimero de repeticdes o TM gera um maior acimulo de LA,
fato que promove uma maior quantidade de micro-lesdes, logo essa configuracéo de treino é
capaz de gerar uma maior area de seccao transversa (AST) nos musculos. O TT, apesar de
exigir uma maior carga é um treino que produz uma menor quantidade de LA, logo a
musculatura adquire uma capacidade de forca mais evidente que a AST (KIMURA et al.,
2016). De acordo com Costa e Werutsky (2015), durante a pratica de exercicios fisicos, o
corpo libera na corrente sanguinea um aminoacido chamado Interleucuina-6 (IL-6) que além
de exercer a funcdo de regeneracdo na prépria musculatura, ela também possui o papel de
iniciar uma série de reac6es metabdlicas envolvendo capazes de resultar na hipertrofia
muscular.

Conclusao: Assim, o consumo ideal de carboidratos na alimentacdo diaria do individuo
promove uma liberacdo de Interleucuina-6 (IL-6) na corrente sanguinea que vai em direcado
ao pancreas, induzindo o aumento da producao de glicélise hepatica e faz com que as
células beta passem a produzir insulina, que desencadeia a liberagdo do LA nos musculos
estriados esqueléticos. Isso promove a producdo do hormdnio GH resultando em um
crescimento da AST. Também ¢é ideal o consumo de carboidratos depois do treinamento
para evitar a producdo de cortisol (horménio que deteriora proteina). Finalmente o
treinamento adequado para conseguir forca e hipertrofia muscular é a combinacéo dos dois
tipos de treinamento (TT e TM).
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Palavras - chave: ldoso, Envelhecimento, Exercicio Fisico.

Introducado: Chegar a velhice faz parte da vida, e essa fase vem acompanhada por
mudancas fisicas. Com o envelhecimento, ocorre o aumento da inatividade fisica, entre os
idosos 0 que se torna fator de risco importante para o aumento da prevaléncia de doencas
cronicas, entre elas a hipertensao arterial (BRASIL, 2020). Um nivel insuficiente de pratica
de atividade fisica € apresentado por 69,1% dos individuos de 65 anos ou mais e
insuficiente entre 31,8% dos sujeitos desta idade (BRASIL, 2020). Sabe-se que o0 exercicio
fisico traz inUmeros beneficios & saude de pessoas de todas as idades, principalmente aos
idosos (PESTANA; ESPIRITO SANTO, 2008)

Objetivo: Objetivo da presente investigacdo foi revisar na literatura as evidéncias atuais
sobre as respostas antropomeétricas, fisiolégicas e psicolégicas do exercicio fisico em
idosos.

Relevancia do Estudo: Em funcdo da presenca crescente de idosos sedentarios é
importante para os alunos e profissionais da area da educacgdo fisica compreender os
beneficios do exercicio fisico para essa populacdo, a fim de aperfeicoar sua prescricdo e
contribuir para um significativo aumento na qualidade de vida dessas pessoas.

Método: O estudo caracteriza-se como pesquisa bibliografica, sendo realizadas buscas em
fontes impressas e eletrbnicas, da literatura relacionada ao tema, em peridédicos indexados
em bases de dados como Google académico, Scielo e Pubmed. Os termos utilizados foram
idoso, qualidade de vida e atividade fisica e exercicio fisico na terceira idade.

Desenvolvimento: De acordo com o IBGE (2019), Para garantir que as pessoas idosas de
hoje e do futuro vivam com qualidade, tem que ser garantidos direitos em questées como
saude, trabalho, educacéo, cultura, esporte, entre outros. Segundo Jarek et al. (2010), com
a manutencdo da forca e equilibrio os idosos possuem a potencialidade de manter sua
funcionalidade e independéncia, ficando pouco vulneravel a possiveis quedas e fraturas e,
por conseqiéncia, a traumas que influenciem na sua qualidade de vida. Da Silva et al.
(2011) observaram gue os idosos fisicamente ativos apresentam melhor padrdo de forca
muscular, sendo encontrada correlacdo significativa do nivel de atividade fisica com a forca
no teste de presséo de pernas em idosos com dificuldade de mobilidade. Idosos praticantes
de musculacdo apresentam maiores niveis de forca muscular, tanto de membros inferiores
como superiores quando comparados a idosos nao praticantes de exercicios fisicos,
sugerindo que a atividade fisica € realmente mais eficaz para o aumento de forca e
gualidade de vida nesta populacdo. Achados de uma reviséo relativa ao exercicio fisico em
idosos, identificou que o exercicio aerdbico é uma ferramenta eficaz no tratamento da
populacédo de hipertensos. O treinamento supervisionado, com frequéncia semanal de trés
vezes por semana, e com intensidade moderada parece gerar mais beneficios do que os de
alta intensidade, para reducdes da pressao arterial. Exercicios aerobios associados aos de
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resisténcia (circuito com pesos) resultou em reducbes significativas na pressao arterial
média e frequéncia cardiaca de repouso, sendo superior a realizagdo das modalidades de
exercicio de forma isolada (NOGUEIRA et al, 2012). Entre os beneficios causados, pode-se
destacar também a diminuicdo de riscos de quedas e fraturas. Além da melhoria da
hipertenséo arterial, osteoporose, artrite e depressdo, os exercicios fisicos também podem
diminuir a taxa de gordura corporal e aumentar a forca muscular. Os beneficios podem ser
fisicos, sociais ou psicologicos. Ha tendéncia a diminuicdo dos niveis de triglicerideos,
aumento do colesterol HDL, aumento da sensibilidade a insulina, reducdo da gordura
corporal, aumento da massa muscular, massa mineral 6ssea, entre outros (CIVINSKI, 2011).
A evidéncia mostra que a atividade fisica regular é segura para idosos saudaveis e frageis e
os riscos de desenvolver importantes doencas cardiovasculares e metabdlicas, obesidade,
guedas, deficiéncias cognitivas, osteoporose e fraqueza muscular diminuem com atividades
regulares, variando de baixa intensidade caminhando até esportes mais vigorosos e
exercicios de resisténcia (McPHEE et al., 2016).

Consideracdes Finais: O exercicio fisico contribui de varias maneiras para a saude de
idosos, tratando e prevenindo problemas de salde e mantendo a capacidade funcional e a
gualidade de vida. Assim, o exercicio fisico tem grande relevancia na vida dos idosos, e
deve ser incentivada uma adequada orientacdo pelo profissional de educacao fisica.
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Introducdo: Fortunato (2019) disserta que o CrossFit foi criado pelo treinador de
condicionamento fisico e ginasta, Greg Glassman, sendo que, a primeira sede surgiu em
Santa Cruz, na Califérnia, com o objetivo de treinar os policiais de um departamento local. E
uma pratica que busca combinar exercicios funcionais constantemente variados de alta
intensidade, de acordo com Gavazzi e Dorst (2014), a modalidade em questdo pode ser
praticada por pessoas de todas as idades, sem distincdo de género. O CrossFit desenvolve
a resisténcia cardiovascular e muscular, forca, flexibilidade, poténcia, velocidade,
coordenacéo, agilidade, equilibrio e precisao.

Objetivos: Buscou-se informar sobre os beneficios e os maleficios dessa modalidade, com
0 objetivo de conscientizar, ndo so6 os profissionais da area da satude, como também a todos
gue demonstrarem interesse pelo CrossFit, sobre a importancia da realizagédo dos exercicios
supetrvisionados por profissionais devidamente capacitados.

Relevancia do Estudo: Conforme relata Gibin et al (2020) o nimero de praticantes da
modalidade ao redor do mundo tem aumentado gradualmente. Mediante a esta crescente
procura, verificou-se a necessidade de mostrar aos profissionais da saude, em especial aos
profissionais de Educacéo Fisica, e aos praticantes de CrossFit sobre a importancia do
acompanhamento profissional adequado durante a préatica desta modalidade, a fim de evitar
gue os atletas se lesionem, evitando, desta forma, futuros impedimentos da pratica de
exercicios e até mesmo cirurgias para correcao de lesdes.

Método: O presente trabalho foi realizado por meio de pesquisa bibliografica. Para tanto, as
principais bases de dados eletrbnicas, tais como, Lilacs, Scielo, Google Académico, entre
outras, foram acessadas para possibilitar a compreensdo do tema e comparagédo do ponto
de vista de diversos autores acerca do mesmo.

Resultados e discussfes: Diversos estudos analisados ressaltaram os beneficios da
pratica de CrossFit. Schultz et al (2016) observaram um aumento significativo da massa
magra e uma diminui¢cdo da gordura média nos participantes de sua pesquisa, assim como
também notaram beneficios psicolégicos. Xavier e Lopes (2017) também relatam sobre os
beneficios ocasionados pela pratica da modalidade, entre eles, a promocao de adaptacfes
morfofisioldgicas, a melhora da capacidade fisica e qualidade de vida dos praticantes, a
conservagado do individuo em perfeita funcionalidade, saudavel e a prevengdo de disturbios
e doencas correlacionadas. Outros estudos denominam os exercicios fisicos como grandes
auxiliadores no tratamento de determinadas doencas, Gongalves (2018) disserta sobre o
auxilio para o tratamento da depressao, visto que, durante a pratica de exercicios o cérebro
libera substéncias que amenizam alguns sintomas da depresséo, provocando relaxamento e
amenizando dores. Apesar dos beneficios supracitados, Guimardes et al (2017) alertam
que, o esforco intenso pode acometer os atletas amadores e profissionais de maneira
prejudicial, acarretando em depresséao, transtornos de ansiedade e humor, apatia geral e
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aumento da vulnerabilidade a infec¢des e lesBes. Ainda sobre as lesfes, diversos estudos
comprovaram que, o indice de lesdes provocadas pelo CrossFit é baixo quando comparado
ao de outras modalidades. Hak et al (2013) determinaram que os praticantes de CrossFit
estdo sujeitos a uma taxa de 3,1 lesdes a cada 1000 horas de pratica, enquanto praticantes
de rugby, conforme ilustrado por Freitag et al (2015), estdo sujeitos a uma taxa de 26,7 a
cada 1000 horas.

Conclusao: Apdés a realizacdo da pesquisa bibliografica constatou-se escassez de estudos
gue relatam os aspectos negativos do Crossfit. Sugere-se que mais estudos sejam feitos
para verificar se ha4 mais aspectos negativos, podendo servir de alerta para profissionais e
praticantes da modalidade. Verificou-se que pratica do CrossFit deve ser acompanhada por
um profissional devidamente capacitado e o praticante deve atentar-se para nao extrapolar
seu limite fisico, desta forma, as lesdes serdo evitadas e a modalidade desempenhara sua
func&o primordial de melhorar a saude e o bem-estar fisico e mental.
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Introducdo: A fibromialgia € uma sindrome reumatologica que tem como principal
caracteristicas dores musculoesqueléticas originadas pelo sistema nervoso central
(BELATTO et al.,, 2012). Segundo Diaz-Piedra et al.,, (2015) também € comum o
aparecimento de rigidez muscular e articular, distarbios de sono e fadiga. As manifestactes
clinicas da fibromialgia ndo tém causa conhecida, o que dificulta o diagnéstico e tratamento
especifico (SKAER, 2014).

Objetivos: O objetivo desse estudo foi buscar informacbes referentes ao treinamento
resistido e averiguar se 0 mesmo pode auxiliar no tratamento de pacientes com fibromialgia.

Relevancia do Estudo: A prevaléncia mundial da fibromialgia € de 2-3% da populacdo
geral, o tratamento ndo farmacologico costuma estar associado ao tratamento
farmacolégico, portanto, esse estudo deve auxiliar os profissionais da saude no melhor
entendimento sobre o assunto.

Materiais e métodos: Foi realizado uma revisdo bibliografica nas bases de dados digitais.
Foram selecionados artigos publicados entre 2010 e 2021

Discussdo: Larsson et al. (2015) realizou um estudo com 130 mulheres com fibromialgia e
idade entre 22 e 64 anos para avaliar os beneficios do treinamento resistido comparado com
um grupo controle. Os principais fatores avaliados do estudo foram a forca muscular,
intensidade da dor, capacidade fisica e estado de salde do individuo e foi possivel observar
melhora na forca muscular dos extensores de joelhos e flexores de cotovelo, melhora do
estado de saude, reducdo da intensidade da dor, reducéo da incapacidade pela dor, além de
melhor aceitacdo da dor. Assumpcédo et al. (2017) comparou os beneficios entre os
exercicios de alongamento e resistidos, para isso foram selecionadas 44 mulheres entre 30
a 55 anos e randomizadas em grupo alongamento, grupo resisténcia e grupo controle. No
final do teste o grupo alongamento apresentou um aumento de 8,6 % no funcionamento
fisico, enquanto na resisténcia diminuicdo 67,08%. O grupo resisténcia apresentou aumento
na resisténcia, qualidade de vida, menor escore em depressdo, fungéo fisica e social,
vitalidade e salde mental. Andrade et al. (2019) investigou os efeitos do treinamento de
resisténcia na qualidade de vida, sono, depressdo e ansiedade em pacientes com
fibromialgia. Foram avaliadas 49 mulheres com idade minima de 18 anos foram
selecionadas e randomizadas em dois grupos, sendo um grupo treinamento e um grupo
controle. Apos 4 semanas de treinamento resistido, os pacientes com fibromialgia
apresentaram uma significante reducdo da dor, dificuldade no trabalho, fadiga, depressao e
ansiedade. Izquierdo-Alventosa et al. (2020) realizou um estudo com objetivo de analisar se
o0 treinamento resistido de baixa intensidade pode trazer beneficios relacionados a
diminuicdo da dor, ansiedade, depresséo, estresse, percep¢do da dor, limiar de dor a
pressédo, qualidade de vida, condicionamento fisico, funcionalidade, resisténcia, poténcia e
velocidade. Para tanto, foram selecionadas 32 mulheres com fibromialgia e randomizadas
em dois grupos, sendo um grupo controle e o outro de exercicios resistidos de baixa
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intensidade. Os resultados obtidos neste estudo mostram que um programa exercicios de
baixa intensidade, incluindo o treinamento de resisténcia melhora a catastrofizagdo da dor
em mulheres com fibromialgia. Além disso, também apresentou melhoras em outras
varidveis psicologicas (ou seja, ansiedade, depressdo e estresse), percepc¢do da dor,
gualidade de vida e condicionamento fisico.

Consideracdes Finais: Diante do exposto foi possivel observar que o treinamento resistido
apresenta inumeros beneficios para os pacientes portadores de fibromialgia como reducéo
da dor, ansiedade, depressdo e outros sintomas. Entretanto, ainda se torna necessario
novos estudos para elucidar ainda mais seus beneficios.
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MARKETING ESPORTIVO NA PANDEMIA E A UTILIZACAO DAS MIDIAS SOCIAIS
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Palavras-chave: Marketing esportivo, marketing digital, midias sociais, futebol, Botafogo

Introducao: Segundo Kotler (2005, p. 13), “Marketing € a ciéncia e arte de explorar, criar e
proporcionar valor para satisfazer necessidades de um publico-alvo com rendibilidade”. Para
o futebol, o marketing é de grande importancia, pois € o meio pelo qual os times divulgam
suas ac¢les a fim de manter e aumentar o nimero de torcedores e buscar patrocinadores.
Segundo Somoggi (2013 apud GASPAR, 2014, p. 3) “a constante exibicdo dos times na
midia gera valores significativos em suas receitas, sendo que os direitos de transmisséo
negociados pelas cotas televisivas chegam a ser responsaveis por 40% da receita dos
clubes da elite do futebol brasileiro”. O Brasil € uma das poténcias mundiais e possui clubes
mundialmente conhecidos, o que favorece o interesse de grandes patrocinadores. De
acordo com Silva Janior et al. (2014, p. 2), “como empresas, 0s clubes sédo obrigados a
gerar receitas por meio de cotas de patrocinio, cotas de televisionamento, renda dos jogos,
comercializacdo de jogadores, receita das lojas do clube, mensalidade dos associados”. De
acordo com o Relatério Impacto do Futebol Brasileiro na economia, “o futebol brasileiro, em
toda sua cadeia, direta e indiretamente, representa 0,72% do PIB nacional, o que representa
um valor total de R$52,9 bilhdes” (CBF..., 2019).

Objetivos: Identificar como o Clube Botafogo utiliza estratégias de marketing para sua
promocao a partir de suas midias sociais, Facebook e Instagram.

Relevancia do Estudo: O presente estudo se justifica considerando a importancia das
midias sociais para a interagdo entre o clube e seus torcedores. Considerando a mudanca
do perfil do consumidor, cada vez mais as pessoas preferem as opinides de pessoas de sua
confianca do que as propagandas das marcas. O relacionamento entre marcas e
consumidores deve ser horizontal, pautado na confianga, conforme explicam Kotler,
Kartajaya e Wetiawan (2017). As midias sociais possibiltam a interacdo horizontal,
aproximando o clube e seus torcedores.

Materiais e métodos: Este trabalho apresentara dois tipos de pesquisa. Primeiro, sera
realizada a pesquisa bibliografica para fundamentar teoricamente o estudo. Na sequéncia,
para responder ao problema de pesquisa, sera feita uma analise de conteddo em duas
midias sociais do Clube de Regatas Botafogo: o Facebook e o Instagram. A analise de
conteudo € “um conjunto de instrumentos metodoldgicos cada vez mais sutis em constante
aperfeicoamento, que se aplicam a ‘discursos’ (conteudos e continentes) extremamente
diversificados” (BARDIN, 2011, p. 15). E uma técnica ampla, utilizada para célculos de
frequéncias até a extracao de categorias, baseada na inferéncia. Neste estudo, a pesquisa
tem carater quanti-qualitativo. As publicacfes serdo classificadas em categorias a partir do
conteudo publicado e, entdo, contabilizadas. Na sequéncia, serdo selecionadas algumas
publicacBes relacionadas ao proposito deste estudo para uma andlise qualitativa. A partir
das analises, serdo identificadas as categorias de acordo com os temas das publicacdes.
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Seré verificado, ainda, se, mesmo a partir de outros temas, o clube busca se aproximar e
atrair esse publico potencial. Outro ponto importante € compreender se as duas redes
pesquisadas estdo sincronizadas, ou seja, se ocorrem as mesmas publicagdes. O recorte do
periodo seré feito entre janeiro a marco de 2022.

Resultados e discussfes: Por se tratar de um projeto de pesquisa, ndo ha, neste
momento, resultados da pesquisa, que ainda serd desenvolvida. Os dados parciais se
referem & pesquisa bibliografica em andamento. O que ja se pode observar é a importancia
do marketing esportivo para os clubes, principalmente, no contexto da pandemia do
coronavirus vivenciada ha mais de um ano, com destague as midias digitais. No caso do
Botafogo, que foi rebaixado para a segunda divisdo em 2019, estar pr6ximo aos torcedores,
fas e potenciais patrocinadores, por meio dessas midias, torna-se crucial. Segundo Salles e
Castro Junior (2015, p 7), “o Botafogo de Futebol e Regatas possui mais de um milhdo e
cem mil de curtidas na sua pagina oficial do Facebook”. Ocorreu uma evolu¢cdo em suas
redes sociais desde entdo, sendo que no ano de 2021, sua pagina oficial do Instagram
possui quinhentos e cinquenta e sete mil seguidores. E sua pagina oficial no Facebook,
possui mais de um milh&o e trezentos mil seguidores. Nela, encontram-se atividades como
matérias publicadas de sites de noticias, compartilhamento de fotos do Instagram oficial do
clube, datas para lembrar os torcedores dos jogos do time, link da loja virtual do clube, onde
se pode comprar produtos licenciados, entre outros.

Concluséo: Por se tratar de um estudo que esta em desenvolvimento, ndo se pode afirmar
ainda quais as estratégias utilizadas pelo clube em suas midias sociais. Por outro lado, o
contexto da pandemia nos leva a inferir que as midias sociais sdo muito importantes para a
interacdo entre uma marca (no caso, o clube) e seu publico. Cada vez mais elas tém sido
utilizadas e, para o clube, é uma forma de se aproximar de seus torcedores e conhecer seu
perfil, interesses e expectativas.
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Grupo de trabalho: EDUCACAO FISICA

Palavras-chave: ansiedade, depresséo, exercicio fisico, tratamento.

Introducéo: A depressao faz parte do cotidiano atual e consiste em uma enfermidade
mental que se associa a um grau elevado de transtorno psiquico, gerando efeitos negativos
em relagdo ao humor e pode atingir pessoas de ambos os sexos e idades (GOLDNER,
2013). Inumeras pesquisas sobre a tematica “exercicio fisico e depressao” foram
desenvolvidas desde 1940 até os dias atuais. Um volume consideravel de trabalho
documenta as evidéncias cientificas do efeito positivo da atividade fisica e dos exercicios
para a prevencao, alivio e remissdo dos sintomas da depressédo (MESQUITA, 2013).

Objetivos: Abordar se o exercicio fisico promove melhora no tratamento da depresséo e
ansiedade. identificar se ha modalidades de praticas mais adequadas, bem como suas
guantidades e intensidades para se obter melhora no quadro desses agravos especificos.

Relevancia do Estudo: Diante desse problema atual, a realizagdo desse estudo se torna
relevante, pois foram apontadas informacg8es importantes para a pratica de exercicios fisicos
como tratamento das doengas em questdo, ajudando assim profissionais que venham a
trabalhar com pessoas acometidas por esses agravos.

Métodos: Foi realizada uma pesquisa bibliografica, onde foram utilizados artigos cientificos
de bases de dados on-line como Scielo, Pubmed e livros do acervo da biblioteca das
Faculdades Integradas de Bauru (FIB).

Resultados e discussfes: Pesquisadores ao observarem que individuos sedentarios
tinham mais sintomas de depresséo que individuos ativos, levantaram a hipétese de que o
exercicio fisico pode ser um meio para o controle dessa doenca. Segundo Santiago (2017) o
exercicio fisico pode ser uma 6tima alternativa para liberar tensées, emocgoes e frustracoes,
aumentadas com a rotina. Quando uma pessoa esta se exercitando, alguns horménios séo
liberados, como a endorfina, que cria uma sensacdo de felicidade, além de reduzir o
estresse. Assim, o exercicio fisico auxilia no combate de doengas como depressao,
ansiedade e melhora as relacfes sociais (LOURENCO, 2019). A pesquisa de Minghelli et al,
(2013), foi constituida por 72 idosos, divididos num grupo de 38 idosos sedentarios (GS) e
outro grupo de 34 fisicamente ativos. Estes responderam a um questionario com
caracteristicas sociodemograficas e a Escala de Ansiedade e Depressao. As variaveis que
influenciaram a presenca de ansiedade ou depresséo foram o nivel de atividade fisica (p <
0,001) e de escolaridade (p < 0,01). O GS apresentou 38 vezes mais de probabilidade de vir
a desenvolver sintomas de ansiedade e depressao. No GS, 35 (92,1%) idosos apresentaram
niveis de ansiedade ou depresséao e 3 (7,9%) nao apresentaram. No GA apenas 8 (23,5%)
apresentaram niveis de ansiedade ou depressdo e 26 (76,5%) ndo revelaram esses
sintomas (p < 0,05). Uma das explicacbes mais utilizadas e testadas para explicar os
beneficios psicolégicos dos exercicios tem sido a hipétese da liberagdo de endorfina. A
elevacao dos niveis desse hormdnio estaria associada as mudancas psicoldgicas positivas
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induzidas pelo exercicio, como a diminuicdo da ansiedade e da depressdo e também o
aumento do vigor e do bem-estar (GIRDWOORD et al, 2012).

Conclusao: A pratica do exercicio fisico pode representar um fator importante para reduzir
0s niveis de ansiedade e depressao, uma vez que tal atividade constitui importante via
terapéutica no tratamento de transtornos de ansiedade e depressao, além de propiciar
melhoras significativas em outros parametros fisiol6gicos.
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Introducédo: Em 2050, uma em cada trés pessoas no Brasil sera idosa. A perspectiva é da
Organizacdo Mundial da Salude (OMS). O dado impressiona e traz uma série de desafios. Com
mais anos de vida, as pessoas precisam encontrar maneiras de viver melhor. O idoso tem perda
de até 5% da capacidade fisica a cada 10 anos, e tem possibilidade de recuperar 10% da
capacidade através de atividades fisicas adequadas, por isso é tdo urgente atividades que visem
a qualidade de vida dessas pessoas (ALENCAR, 2020). Além do mais, como envelhecer € um
processo que ocorre aos poucos, quanto mais o idoso cuidar da saulde fisica e mental, menores
serdo as chances de adquirirem doencas cronicas, como: diabetes, hipertensao, entre outras. A
pratica de atividade fisica na terceira idade é importante para reduzir os danos causados pelo
tempo, como o enfraquecimento dos musculos, perda de equilibrio, de agilidade, flexibilidade e
de resisténcia muscular. Os estudos que tratam sobre o assunto sao unanimes em relacdo a
importancia da atividade fisica para o idoso, especialmente no que se refere aos beneficios e
longevidade atrelada & qualidade de vida. Sem contar que a préatica continua de exercicios
fisicos além de manter a capacidade funcional previne doencas do sedentarismo
(CLEMENTINO, 2020). O conceito contemporaneo de saude considera saudavel o individuo com
plena capacidade funcional, mesmo que seja diagnosticado com multiplas Doengas Crodnicas
Ndo Transmissiveis (DNCT). Esse conceito privilegia a independéncia e a autonomia do
individuo no dia-a-dia. As escalas de funcionalidade para avaliar idosos sdo baseadas na
percepcdo subjetiva sobre a propria competéncia para realizar as atividades da vida diaria
(AVD). Tratam-se de atividades de cuidado pessoal e atividades instrumentais da vida em
sociedade, como tomar banho, fazer compras ou limpar a casa (REBOUCAS et al, 2017).

Objetivos: O objetivo foi identificar os beneficios da atividade fisica para a vida diaria em
homens e mulheres a partir dos 60 anos.

Relevancia do Estudo: A populacdo idosa vem avancando no Brasil e os profissionais de
Educacéo Fisica deverao ter informacdo sobre os ganhos de funcionalidade nas atividades da
vida diaria de idosos que praticam atividades fisicas regulares. O profissional de Educacéo fisica,
principalmente o Bacharel precisa ter claro sobre esses beneficios para oferecer credibilidade do
seu trabalho. A pratica regular de atividades fisicas € um meio de promocédo de salde e
gualidade de vida (MAZO et al, 2006). Diversos autores relatam que a préatica do
exercicio traz tanto beneficios fisicos, como psicoldgicos e sociais, e que esta
diretamente relacionada com o nivel de qualidade de vida dos idosos

Método: Foi realizada uma pesquisa bibliografica nas bases de dados eletrénicas, Google
Académico, Scielo e PubMed utilizando os seguintes descritores em saude: educacao fisica,
terceira idade, exercicio fisico, funcionalidade; atividades da vida diaria. Foram investigados
artigos cientificos, teses e dissertacoes.

Resultados e Discussdo: Pereira et al (2017) verificaram a influéncia da aplicacdo de um
protocolo de treinamento funcional sobre o equilibrio e funcionalidade de idosos néo
institucionalizados. Selecionaram vinte e um idosos com idade média de 69,04+6,4 anos que
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foram avaliados pela Escala de Equilibrio de Berg, Escala de Equilibrio e Marcha de Tinetti e
index de Independéncia de Atividades de Vida Diaria de Katz antes e apds serem submetidos a
um programa de treinamento funcional. As atividades eram divididas em quatro fases que
consistiram em: aquecimento, exercicios de equilibrio, fortalecimento muscular e alongamentos
durante uma hora, com frequéncia de trés vezes na semana, totalizando 24 sessdes. Observou-
se melhora de 100% na avaliagdo do equilibrio pela Escala de Berg, 85,71% e 77,77% na
avaliacdo da Escala de Tinetti marcha e equilibrio respectivamente, no pds-treinamento se
comparados ao pré-treinamento. Concluiram que o protocolo de treinamento funcional utilizado
no estudo foi eficaz na melhora do equilibrio estatico e dinAmico dos idosos, o que favorece a
reducdo do risco de quedas e consequentemente a reducdo da inabilidade desta populacao.
Raso e Greve (2012) em um estudo aleatorizado tiveram como objetivo determinar o efeito de
um protocolo de exercicio com pesos ou aerdbico no desempenho das atividades da vida diaria
em mulheres idosas. Para tanto, a amostra foi formada por 41 mulheres na faixa etaria de 60 a
85 anos divididas aleatoriamente em grupo exercicio com pesos (n: 22) ou aerobico (n: 19). Os
dois protocolos foram realizados trés vezes por semana durante cinco semanas. As atividades
da vida diaria selecionadas foram velocidade para se levantar de uma posicdo sentada (VLPS),
velocidade para se levantar de uma posi¢do deitada (VLPD), velocidade para subir escada
(VSE) e velocidade para calcar e amarrar o ténis (VCAT). O grupo exercicio aerébico aumentou
significativamente o desempenho em VCAT (19,1%), enquanto o exercicio com pesos
incrementou significativamente o desempenho em VSE (4,3%) e VLPS (8,9%). Os resultados
desta pesquisa permitiram concluir que tanto o exercicio com pesos como o aerébico induziram
efeito positivo nas atividades da vida diaria, sugerindo que ambas as modalidades de exercicio
devem ser associadas a um programa adequado de exercicios para a melhora da capacidade
funcional de pessoas idosas.

Consideracfes Finais: Portanto, a pratica de atividade fisica promove além da prevencéo, a
reabilitacdo da saude do idoso, pois acrescenta melhoras a aptidao fisica, e consequentemente,
facilita a manutencdo de bons niveis de independéncia e autonomia para as atividades da vida
diaria (PINHEIRO et al., 2004 apud SIMAO, 2004). A atividade fisica regular na terceira idade
influencia de forma positiva, tanto nas atividades do dia a dia como em sua saude psiquica e
social. Conforme a idade avanca, suas capacidades sdo reduzidas e cresce a dificuldade em
realizar algumas atividades. Com isso, a pratica fisica aumenta sua autoestima e a capacidade
de realizar atividades, melhora seu desempenho funcional, diminui o0 estresse e prolonga a
expectativa de vida.
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Introducdo: Em 2019, o COVID-19 surgiu na cidade de Wuhan na China, alastrando-se
rapidamente pelo mundo como uma pandemia e desenvolvendo a sindrome respiratoria
aguda. Devido a disseminacdo do virus, medidas preventivas foram tomadas para que se
pudesse conter o avan¢o da pandemia. O isolamento social foi a medida mais usada desde
entdo. Devido ao isolamento, alguns estudos apontaram o0 aumento de casos de transtornos
de ansiedade, depressdo e estresse em individuos que ja possuiam os transtornos,
principalmente naqueles individuos que foram forcados a ficar isolados em suas residéncias
por serem considerados grupos de risco (BRITO, 2011). Com as medidas protetivas, a vida
ativa e a pratica de exercicios e atividades fisicas foram diminuindo. Nao obstante, estudos
mostram que o exercicio fisico tem influéncia positiva em relagdo a diminuicdo dos
transtornos de salde mental, que vem crescendo ano apds ano, devido ao excesso de uso
de novas tecnologias assim como o isolamento forcado causado atualmente pela pandemia
do COVID-19 (ARAUJO, 2007).

Objetivos: Este trabalho visa mostrar como o isolamento causado pela Covid-19 aumentou
a incidéncia de ansiedade e depressdo na sociedade; e mostrar a importancia da pratica de
exercicios fisicos para diminuir esses efeitos nocivos a saude fisica e mental em tempos de
pandemia.

Relevéancia do Estudo: estudos tem mostrado que os exercicios fisicos sao 6timos aliados
para auxiliar no controle desses transtornos que surgiram com a pandemia do Covid-19. E o
presente trabalho tem papel fundamental para a realizacdo de futuras pesquisas que sejam
desenvolvidas corroborando a influéncia positiva dos exercicios fisicos na vida das pessoas.

Materiais e métodos: Apos a aprovacdo do projeto pelo Comité de Etica da FIB, foi
aplicado um questionario com 22 questdes de forma remota pelo Google Forms.
Participaram 30 alunos da academia Speed Fitness de Bauru — SP, com faixa etéria entre18
a 60 anos. As questBes foram objetivas, com informac8es gerais do aluno, conhecimento
sobre o tema, e como o exercicio fisico os ajudou durante o isolamento social no periodo de
pandemia. Apés a aplicacdo do questionario, realizou-se a coleta de dados, organizacdo em
planilha Excel e andlise estatistica.

Resultados e discussdes: os participantes foram questionados sobre o isolamento social
ter desencadeado os sintomas de ansiedade e depressado e 83,3% responderam que sim,
para ansiedade, 6,7% respondeu sim para a depressdo, 6,7% respondeu que nao
apresentou nenhum sintoma, 3,3% respondeu que sim para ambos transtornos. SANTOS
(2020) a quarentena é uma medida preventiva eficaz em casos de doencas infecciosas
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como SARS-COV2, porém pode haver um efeito psicolégico negativo. Ferreira (2020)
salienta que durante o isolamento social devido a pandemia do Covid-19, incentivar uma
rotina fisicamente ativa € fundamental para que o individuo se mantenha saudavel fisica e
mentalmente. Chen (2020), mostra que o controle das comorbidades através do exercicio
fisico € importante para pessoas do grupo de risco. Assim os resultados obtidos na pesquisa
apontaram que 65% das pessoas entrevistadas realizaram exercicios fisicos em casa
através dos videos e lives realizadas pela academia e somente 35% n&o realizaram.
Durante o fechamento dos servicos essenciais junto com as academias, 90% dos
entrevistados responderam que houve piora nos sintomas da ansiedade pois o nivel da
pratica de atividade fisica reduziu, 50% responderam que precisou tomar remédios para
controlar os sintomas e 50% responderam que ndo houve necessidade e muitos estudos
encontrados na revisdo nos ultimos anos mostram que o exercicio fisico € positivo
melhorando os sintomas de ansiedade e depressdo (BATISTA, 2015). Assim, 83,3% dos
entrevistados relatou que os exercicios fisicos auxiliaram muito com o Transtorno de
Ansiedade e Depressdo, 10% respondeu que ajudou pouco, 6,7% respondeu talvez,
concordando com os resultados de Batista (2015) onde apds 90 dias de exercicios fisicos,
trés vezes na semana, individuos diagnosticados com transtorno de ansiedade e depresséo,
obtiveram melhoras no nivel de estresse. Outro dado mostrado pelo questionario foi em
relacdo as atividades mais praticadas pelos entrevistados e a maioria realizou caminhadas e
corridas (50%), a danca (13,33%), treino funcional, futebol, vblei, yoga e boxe totalizam
(20%) e (16,67%) ndo fizeram nenhuma atividade, isso mostra que o0s exercicios fisicos
individuais e de facil pratica foram escolhidos, podendo ser feitos em casa.

Concluséo: Concluiu-se que a pandemia do covid-19 afetou negativamente os alunos da
academia Speed Fitness onde metade dos entrevistados comecaram a tomar remédios para
controlar os sintomas de depresséo e ansiedade e as atividades realizadas em casa através
das lives e videoaulas proporcionadas pelos professores da academia, auxiliou a manter a
maioria dos alunos fisicamente ativos. Esportes individuais foram os escolhidos para serem
praticados durante o isolamento, como corrida, treinos funcionais, e dangas e com isso
houve controle dos sintomas e até mesmo melhoras nos niveis de ansiedade, depresséo e
estresse.
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Introducdo: A danca é uma atividade fisica e artistica por sua inser¢do no campo das Artes,
gue normalmente exige do bailarino uma dedicacdo desde a infancia até a idade adulta.
Existem diferentes estilos de danca, como, por exemplo, ballet classico, ballet moderno,
danca contemporanea, jazz, sapateado, street dance, danca do ventre, danca de saldo,
flamenco, entre outras. Cada estilo requer um treinamento técnico especifico ja que possui
movimentacdes diferentes e, portanto, exige uma capacidade fisica distinta (SILVA;
ENUMO, 2016). Pesquisas mostram que as demandas de um profissional da danca se
comparam as de um atleta de elite, pois tanto o esporte como a danca possuem exigéncia e
demanda de um treinamento fisico, na intencdo de alcancar o maximo rendimento (BROWN,
2007). O objetivo de treinamentos complementares a danca é aumentar a coordenacao
neuromuscular, funcéo cardiorrespiratoria e as varias capacidades motoras, incluindo forca
e flexibilidade, tornando a movimentacdo do bailarino eficiente e sem desgaste demasiado.
Alguns autores concordam sobre a escassez de pesquisas sobre treinamentos
complementares que aprimorem o desempenho dos bailarinos (AMORIM, 2011).

Objetivos: O presente estudo tem como objetivo avaliar os efeitos do treinamento fisico em
praticantes de danca.

Relevancia do Estudo: O estudo em questdo destinou-se a discutir sobre a importancia
dos efeitos do treinamento fisico dentro da danca, reunindo informacfes importantes e
auxiliando na conscientizagdo e atuacdo dos profissionais da area e para evitar qualquer
tipo de situacdo que desfavoreca o trabalho.

Método: Foi realizada pesquisa de revisdo de literatura nas bases de dados eletrbnicas
Google Académico, Scielo e PubMed utilizando os seguintes descritores em saudde: danca,
treinamento de resisténcia, bailarinos e desempenho fisico funcional. O presente trabalho
analisou artigos de periédicos cientificos e teses de 2006 a 2021. O tratamento literario se
baseou na descricdo e discussao de resultados obtidos por véarios autores.

Resultados e Discussédo: Alguns principios chave do treinamento sdo: sobrecarga,
progressdo, ajustes bioldgicos, especificidade, individualizagdo e manutencdo do
treinamento, através destes principios diversas valéncias fisicas podem ser aprimoradas
como agilidade, velocidade, tipos de forca, sistema cardiovascular, coordenacédo motora,
parametros morfolégicos, sistema enddcrino, entre outros (SILVA, 2016). Sabendo que
bailarinos, assim como atletas, necessitam que as valéncias fisicas estejam em excelente
harmonia e funcionamento, pode-se dizer que o programa de treinamento precisa ser
organizado em longo prazo, ou seja, periodizado, pois desta maneira os resultados finais
serdo otimizados, ocorrendo também menor incidéncia de lesfes (KONKOL, 2011).
Diversos pesquisadores concordam que treinar e dancar com dor faz parte da vida de um
bailarino ou atleta profissional, porém, se apenas um treinamento de oito semanas ja foi
capaz de melhorar a saude do bailarino, entende-se que um treinamento complementar
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periodizado na rotina do profissional da danca possa garantir aprimoramento na qualidade
do trabalho e aumento da vida atil do bailarino (HAAS, 2010). Para Ansaloni (2008), os
beneficios alcangcados com programas para a melhora da aptidao fisica sdo diversos, como
0 menor desgaste fisico dos bailarinos em cena, melhora em diversas valéncias fisicas,
diminuicdo de dores crbnicas, menor incidéncia de lesdes agudas e cronicas,
aprimoramento da forca e da flexibilidade.

Consideracdes Finais: Constatou-se que qualquer treinamento complementar que vise o
desenvolvimento da forca em equilibrio a flexibilidade, torna-se eficaz para o aprimoramento
do bailarino em geral, tanto para uma melhor execucao técnica dos movimentos como para
a prevencao de lesdes.

Referéncias:

AMORIM, T. P. et al. Influéncia do treinamento pilates na forca muscular e flexibilidade em
dancarinos. Motriz: Revista de Educacéo Fisica, v. 17, n. 4, p. 660-666, 2011.

ANSALONI, A. S. et aI.A Programa de treinamento para bailarinas profissionais de danca
contemporanea-Grupo Extase de dancga-Vigosa-MG. Colecdo Pesquisa em Educacao
Fisica, v. 7, n. 3, p. 337-344, 2008.

BROWN, A. C. et al. Efeitos do treinamento pilométrico versus treinamento de peso
tradicional na forca, poténcia e capacidade de salto estético em dancarinas universitarias.
Jornal de Medicina e Ciéncia da Danga, v. 11, n. 2, p. 38-44, 2007.

HAAS, A. N. et al. Imagem corporal e bailarinas profissionais. Revista brasileira de
medicina do esporte, v. 16, n. 3, p. 182-185, 2010.

KONKOL, A.; KRONBAUER, G. A. Componentes da aptidao fisica dos dancarinos de um
grupo folclérico  polonés. Cinergis, v. 12, n. 1, 2011. Disponivel em:
https://online.unisc.br/seer/index.php/cinergis/article/view/1883. Acesso em: 08 jun 2021.

LEITE, C. Eficacia de um treinamento neuromuscular na intensidade da dor e na incidéncia
da sindrome da dor femoropatelar entre dancarinos. Revista de Ciéncias Médicas e
Biologicas, v. 5, n. 1, p. 55-62, 2006.

PRATI, S. R. A,; PRATI, A. R. C. Niveis de aptidao fisica e andlise de tendéncias posturais
em bailarinas classicas. Revista Brasileira de Cineantropometria e Desempenho
Humano, v. 8, n. 1, p. 80-7, 2006.

SILVA, A. M. B.; ENUMO, S. R. F. Efeitos do treinamento fisico na danca: revisao
sistematica sobre a aplicabilidade do treinamento esportivo em bailarinos. Pensar a Pratica,
v. 19, n. 4, p. 964-977, 2016.


https://online.unisc.br/seer/index.php/cinergis/article/view/1883

;| » XVI Jornada Cientifica
® Faculdades Integradas de Bauru - FIB

FACULDADES INTEGRADAS DE BAURU ISSN 2358-6044
2021

ANALISE MOTIVACIONAL PARA A PRATICA DE FUTEBOL DE CRIANCAS DE6 A 11
ANOS: COMPARACAO ENTRE PERSPECTIVA DE PAIS E FILHOS

Laura Giacomini Moreira Jorge?; Lia Grego Muniz de Araujo?

*Aluna do curso de Educacio Fisica- Faculdades Integradas de Bauru - FIB-
laurinha.gmj@gmail.com
2Professora do curso de Educacao Fisica- Faculdades Integradas de Bauru- FIB-
liagregomuniz@yahoo.com.br

Grupo de trabalho: EDUCACAO FISICA
Palavras-chave: Futebol, Crianca, Motivacao, Pais.

Introducdo: O futebol é a modalidade mais praticada pelos brasileiros, além de ser a mais
procurada quando se trata de iniciacdo esportiva, porém, se encaixa também como o
esporte mais abandonado no Brasil (BRASIL, 2015). A insercdo de criancas no ambito
esportivo, quando ofertado de maneira correta, proporciona para elas diversos beneficios
que irdo contribuir para o seu desenvolvimento motor e pessoal (CRUVINEL, 2016). Os
treinadores e familiares possuem um papel importante nesse processo, no entanto,
expectativas divergentes podem acarretar em problemas futuros (KOZAK; GASPAROTTO,
2018). E normal a projecao futura proveniente dos familiares diante dos filhos e o desejo de
gue obtenham sucesso dentro da modalidade adotada, contudo, isso ndo pode ser motivo
de exaustdo para os pequenos (SANTANA, 2019). Sendo assim, se faz necessario
averiguar a perspectiva das criancas e dos pais em relacdo aos treinamentos.

Objetivos: O presente estudo teve por objetivo averiguar por quais motivos as criancas
praticam o futebol em comparacdo com a perspectiva dos pais ao inserir os filhos na
modalidade.

Relevancia do Estudo: Por meio das informacdes obtidas, € possivel comparar as
expectativas esportivas entre a familia e os pequenos, tornando viavel, caso necessario,
uma intervencéo pedagogica, priorizando sempre a harmonia, os principios e os estimulos
prazerosos relacionados ao esporte. Evitando assim, a especializacdo precoce e o
abandono da modalidade.

Materiais e métodos: A amostra foi composta por 25 criangas e 25 pais de trés escolas de
iniciacdo e treinamento de futebol. Para a obtencédo dos dados, foi utilizado o Inventario de
Motivacao para a Pratica Desportiva (GAYA; CARDOSO, 1998), composto por 19 questbes
gue podem ser respondidas com uma escala tipo Likert de trés pontos (nada importante,
pouco importante, muito importante). As questdes sdo subdivididas em trés categorias: i)
Competéncia Desportiva, ii) Amizade/lazer e iii) Saude. As criangas foram orientadas a
responderem de acordo com a motivacao de estarem na modalidade, enquanto que os pais
preencheram de acordo com a motivacdo em inserirem seus filhos em tal esporte. Os
guestionarios e termos foram enviados individualmente para as familias. Para a andlise de
dados foi empregada a estatistica descritiva.

Resultados e discussdes: De acordo com o0 presente estudo, quanto as motivacoes
explicitas pelos pais e pelas méaes na categoria da competéncia desportiva, “Para
desenvolver habilidades” aparece como a de maior importancia na pratica dos filhos, algo
também constatado pelos pequenos. Além disso, fica evidente que ambos enxergam as
questbes “Para exercitar-se” e “Para manter a saude” como primordiais dentro da categoria
saude. Essa mentalidade reflete positivamente no futuro, visto que estudos apontam a
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pratica regular de exercicio fisico na infancia como indicador de possiveis adultos ativos,
diminuindo assim as chances do surgimento de doencas crénicas (FRANCO-PAPOTI,
2020). Na categoria amizade/lazer, observa-se que tanto 0s pais como as criancas
enxergam o esporte como importante “Para fazer novos amigos”. Essa socializacdo é
benéfica tanto para o desenvolvimento como ser humano quanto para a interacdo exigida
dentro dos esportes coletivos (SANTANA, 2018). Quando somada todas as questbes em
suas respectivas categorias e feito uma média, os pais e as maes compreendem a pratica
da modalidade pelos seus filhos como um momento de se fazer amizades, ter um lazer e
muito benéfica para a saude. Entre as criancas aparece como grande motivacdo a boa
salde, seguida do desejo de desenvolver as competéncias desportivas.

Conclusao: Os dados coletados apontaram para convergéncias quando analisado dentro
de cada categoria a questdo de maior importancia para pais e filhos. Mas, apresentou
divergéncia de motivagdo entre eles quando feito uma média de todas as questdes. Na
maior parte dos casos, pais e maes interpretam o esporte como um momento de ludicidade
e interagdes, que agregam no desenvolvimento motor e na saude dos filhos. As criangas,
por sua vez, enxergam a importancia de manterem a saude, acompanhado em seguida pelo
desejo de futuramente serem profissionais na modalidade. Nivelar as perspectivas da familia
com a dos filhos aparenta ser de grande pertinéncia, visto que assim, a elaboracdo e
direcionamento dos treinos ganham uma abordagem mais adequada e alinhada com essas
expectativas.
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Grupo de trabalho: EDUCACAO FISICA
Palavras-chave: musculagdo, criancas, adolescentes, exercicios fisicos

Introdugdo: Estudos com criangas e adolescentes tém demonstrado o beneficio da atividade
fisica no estimulo ao crescimento e desenvolvimento, prevencédo da obesidade, incremento da
massa 0ssea, aumento da sensibilidade a insulina, melhora do perfil lipidico, diminuicdo da
pressdo arterial, desenvolvimento da socializacdo e da capacidade de trabalhar em equipe
(CRUZ, 2019). Também é conhecido o fato de que a atividade fisica realizada de forma
imprépria, em desacordo com a idade, com o desenvolvimento motor e com o estado de salde,
apresenta riscos de lesdes como: trauma, osteocondrose, fratura e disfuncdo menstrual (ALVES;
LIMA, 2008). O treinamento de forca é o uso de métodos de resisténcia visando aumentar a
habilidade de um individuo exercer ou resistir a forca. O treinamento pode utilizar pesos livres, o
préprio peso corporal, maquinas e aparelhos, visando alcancar o objetivo da melhora
principalmente da forca de um individuo. Nos dltimos anos, esse treinamento também passou a
ser utilizado por criancas e adolescentes, e com isso surgiram varios questionamentos sobre a
influéncia desta pratica, principalmente no crescimento e maturacao destes, bem como se existe
eficiéncia destes métodos resistidos nesta faixa etéria (SILVA, 2016).

Objetivos: Aprofundar o conhecimento sobre a musculacdo para criangas e adolescente.
Compreender os possiveis beneficios e maleficios da musculacdo para esta faixa etaria.

Relevancia do Estudo: Ainda existe muita divida no meio dos profissionais de Educacéo Fisica
sobre se é correto trabalhar musculacdo com criancas e adolescentes e como esse trabalho
pode ser realizado. Sendo assim, esse trabalho representa um avanco nessa linha de pesquisa.

Materiais e métodos: Foi realizada pesquisa bibliogréfica utilizando bases eletrbnicas como:
Google Académico, Pubmed e Scielo usando os seguintes descritores em saude: musculacao,
criancas, adolescentes e exercicios fisicos. O presente trabalho analisou artigos de periddicos
cientificos e teses de 2008 a 2019. O tratamento literario se baseou na descricdo e discussao de
resultados obtidos por varios autores.

Resultados e discussfes: Existe grande dificuldade em avaliar e interpretar as pesquisas
cientificas sobre o impacto da atividade fisica e esportes sobre o crescimento e desenvolvimento
de criancas e adolescentes, devido a diversos fatores, como: faixa etaria; diferentes fases de
crescimento (replecdo, estirdo); diversos estagios puberais; fatores relacionados a diversidade
de atividades fisico-desportivas; a adocdo de restricdo dietética, ao uso de suplementos
alimentares, além da diversidade metodoldgica dos trabalhos sobre o tema (ALVES; LIMA;
2008). Lamin e Sousa (2012) realizaram uma pesquisa qualitativa descritiva, sendo aplicado um
guestiondrio com perguntas fechadas a quatro professores de escolas publicas e particulares, os
guais responderam expressando suas opinides. Verificou-se que todos séo favoraveis a pratica
de exercicios fisicos resistidos com pesos para criangcas em ambiente escolar, pois concordam
gue essa atividade é benéfica para essa faixa etaria e pode ser aplicada de diversas formas,
aproveitando a ludicidade e dinamismo. Silva (2016) e Nunes et al (2019) afirmam que se deve
ter um acompanhamento principalmente da execucdo dos movimentos e na sobrecarga utilizada
para cada exercicio proposto, devendo a crianca e/ou adolescente serem assistidos por
profissionais capacitados. Para os autores supracitados o treinamento com sobrecarga produz
uma melhor adaptacdo neuromuscular, levando a um aumento significativo da forca muscular,
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sem grandes alteracdes em suas medidas antropométricas. Carvalho et al (2021) direcionam
informacbes para pais e responsaveis pelas criancas que mantém a crenca de que a
musculacao pode fazer mal para o crescimento ésseo e salde articular. Os autores afirmam que
eles podem ficar despreocupados, pois nenhum estudo com musculagdo até o momento
demonstrou prejuizo no crescimento linear ou reducdo da estatura esperada em
criangas/adolescentes. Pelo contrario, a literatura evidencia que o impacto ocasionado pela
musculacao ou esportes como a ginastica ou levantamento de pesos € benéfico para os 0ssos
gue estao em formacado e crescimento. Todavia € essencial a supervisdo dos profissionais da
Educacéo Fisica para garantir o alinhamento postural e competéncia técnica durante todos os
exercicios, garantindo a pratica segura e eficaz. Alves e Lima (2008) concordam que os efeitos
osteogénicos dos exercicios dependem ainda da magnitude da carga e da frequéncia de
aplicacdo que, quando repetidas, resultam em hipertrofia 6ssea. Dessa forma, atividade fisica
regular durante a infAncia e adolescéncia pode atuar na prevencdo de disturbios 6sseos, como a
osteoporose. Por outro lado, Lamin e Souza (2012) acreditam que a atividade fisica
extremamente intensa atenua o crescimento, podendo causar atraso puberal e diminuicdo da
mineralizacédo esquelética.

Consideracfes Finais: A pratica de musculacéo por criancas e adolescentes ainda apresenta
uma barreira, principalmente por desconhecimento e por conseguinte, a falta de profissionais
gualificados no sentido de saber aplicar uma aula realmente voltada para essa faixa etaria. Mas
0s estudos apresentam muitos beneficios para esse publico em questdo, como melhora da
composigado corporal, diminuicdo de doencgas, ajudando no desenvolvimento e na densidade
mineral éssea. Iniciar a pratica da musculacéo cedo pode ser 6tima escolha para quem quer ter
um corpo saudavel e resistente, porém, deve-se ter os cuidados necessarios para que essa
pratica seja benéfica.
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Introducdo: Para obter um melhor rendimento em suas atividades fisicas, sejam elas
amadoras ou de carater profissional competitivo, individuos recorrem cada vez
mais a recursos ergogénicos, mas o0 minimo conhecimento €& essencial sobre
guem utiliza e quem pode utilizar tais substancias na sociedade como um todo.
O uso da creatina nos ultimos anos passou a ser o “suplemento da moda” entre
os praticantes de treinamento de forca (BARROS, XAVIER, 2019). O consumo de
suplementos nutricionais visa aumentar o desempenho fisico, contudo estes produtos néo
devem ser utilizados como substitutos de refeicbes ou como Unica fonte alimentar. Os
principais sdo as Proteinas que sao formadas por conjuntos de aminoacidos que atuam na
construcdo e manutencdo de tecidos, formacdo de horménios, enzimas e também
fornecimento de energia. Seu excesso no organismo pode sobrecarregar o figado, os rins,
além de aumentar a gordura corporal. Creatina: composta por trés aminoacidos (arginina,
glicina e metionina) é uma substancia produzida no figado e no péncreas. Proporciona
aumento da forca no tecido muscular. Estudos recentes relataram que sua suplementacdo
por 6 meses aumenta a forga e as proteinas no tecido muscular, pois devido ao aumento
das miofibrilas; ha um aumento na capacidade contratil dos musculos (SANTOS et al, 2017).

Objetivos: Diante disso, esse trabalho tem por verificar a eficacia da suplementacdo de
creatina para a hipertrofia muscular em praticantes de musculacgao.

Relevéancia do Estudo: De acordo com muitas pesquisas muitos individuos vém através da
atividade fisica melhorar a sua saude, no entanto muitos praticantes também visédo
aumentar o desempenho nos treinamentos, com isso visam a utilizacdo de substancias
suplementares para melhoria de desempenho e na evolucdo estética. Dentre estas

substancias uma das mais procuradas é a creatina, que é utlizada para melhorar seu
desemprenho na pratica de atividades resistidas.

Método: Sera realizada uma revisdo bibliografica, onde serdo pesquisadas as principais
bases de dados eletrdnicas, tais como, PubMed, Scielo, Google académico, entre outras.

Resultados e Discusséo: Os resultados trazidos por meio de estudos mostram que a
creatina melhora na producéo de ATP e da recuperacdo muscular, melhorando na forca e
também na sua recuperacdo. Os resultados obtidos demostraram que o uso das
suplementacdes juntamente com o treinamento de forca é eficaz para o desenvolvimento da
hipertrofia muscular (por elevar a quantidade dos componentes no musculo esquelético).
Sendo assim, a suplementacado de creatina leva a mais rapida reposicéo de creatina fosfato
e ATP, durante os intervalos dos exercicios, e o aumento na sintese protéica muscular,
favorecendo, assim, a hipertrofia e o aumento da forca. (IWATA, 2019). Com bases nos
trabalhos revisados, pode-se concluir que os efeitos da suplementacdo de creatina na
influéncia da forca tém uma relacéo positiva, quando comparada com o placebo, visto que a
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maioria dos estudos demonstrou aumento da forca e homens treinados quando eles foram
suplementados com creatina. (AMORIN, 2018). Apesar de varios estudos terem
demonstrado que a suplementagéo leva a um ganho de massa magra, sua eficacia continua
sendo discutida, ainda h&4 muita controvérsia em relacdo ao aumento de peso, se realmente
h& um aumento na sintese proteica ou uma retencéo hidrica, sendo assim, sdo necessarios
estudos que estabelecam essa condicdo. Portanto, é importante ressaltar que a
suplementacdo deve ser prescrita por um profissional habilitado, levando em consideracgéo o
tipo de atividade fisica, duracao e condicdes fisioldgicas do mesmo. (OLIVEIRA et al, 2017).

Consideracdes Finais: O uso de creatihna vem aumentando a cada dia, ainda sé&o
necessarios mais estudos para considerar todos os efeitos e resultados esperados desse
aminodcido, mas, contudo, muitas descobertas desde que o comegaram a usar mais esses
suplementos e muitos resultados foram positivos em relagdo a que se espera do mesmo,
como, melhoria de for¢ca e na recuperacéo do tecido muscular.
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Introdugdo: A Lesdo Medular (LM) € uma condicdo com significativas manifestagcbes
clinicas incapacitantes e permanentes, geradas por insuficiéncia parcial ou total do
funcionamento da medula espinhal, decorrente de uma lesdo que afeta a integridade
anatbmica deste 6rgao (FECHIO et al., 2009). Segundo Cerezetti et al. (2012) a interrupcéo
dos tratos nervosos motores e sensoriais provocada pela lesdo medular altera as funcoes
motoras e provoca déficits sensitivos nos segmentos corporais localizados abaixo do nivel
da lesdo. Numerosos estudos tém apontado a pratica regular de atividade fisica como sendo
uma alternativa viavel para a melhoria da qualidade de vida da pessoa com lesdo medular,
promovendo beneficios psicolégicos, fisicos, emocionais, além da reintegracdo social,
considerando-se que a condicdo da lesdo impde mudancas a rotina da pessoa (MELO,
2009).

Objetivos: O obijetivo geral deste estudo foi verificar como a atividade fisica pode contribuir
na reabilitacdo de individuos acometidos por lesdo medular e seu impacto na qualidade de
vida. Buscou-se ainda compreender melhor a lesdo medular e suas implicacdes e impacto
na vida da pessoa nesta condi¢cdo e os comprometimentos e limitagcdes.

Relevancia do Estudo: E preciso esclarecer aos profissionais de educacio fisica e outros
profissionais da salude, bem como, individuos acometidos por lesdo medular como a
atividade fisica pode ser benéfica a esse publico e também, a importancia do profissional de
educacao fisica, ndo s6 para individuos saudaveis, que buscam performance, melhora da
estética corporal, mas também no trabalho relacionado a patologias especificas, trabalhando
no processo de reabilitacdo dessas pessoas.

Materiais e métodos: O método de pesquisa adotado serd de revisdo bibliografica em
materiais de meio impresso como livros, periddicos especializados na area de Educacéo
Fisica e reabilitacdo e materiais de meio eletronico levantados nas bases de dados Google
Académico, Scielo e PubMed utilizando os seguintes descritores: Educacdo Fisica e lesao
medular.

Resultados e discussfes: O que a maioria dos estudos envolvendo a atividade fisica e a
melhoria da qualidade de vida de pessoas com lesdo medular ressalta € que os beneficios
sdo inumeros, melhorando fungcdes como a respiratoria, cardiovascular, além de
capacidades e habilidades fisicas como o aumento da forca muscular. Uma investigacéo
realizada por Silva, Oliveira e Concei¢do (2005) apontou melhora efetiva na condicao fisica,
maior independéncia de movimentos, respiracdo, sem contar 0s aspectos emocionais como
elevacdo da autoestima, da confianca em si mesmo entre outros. Camargo, Mascarin e
Nunes (2010) ao investigar a questdo, concluiu que atividades como treinamento de forca e
natacdo ajudam muito na melhora da condi¢éo fisica, trazendo beneficios motores e ainda
para as habilidades funcionais. Outro estudo conduzido por Medola et al. (2011) ressaltou
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gue o treinamento esportivo proporcionou melhora significativa da qualidade de vida em
pessoas com lesdo da medula espinhal, oferecendo a possibilidade de superar limites, de
vencer desafios, beneficiando assim o aspecto emocional e psicoldgico, além do fisico.
Kawanishi e Greguol (2014) ao estudar como a pratica de atividades fisicas e o
sedentarismo afetam a autonomia funcional de lesionados medulares observaram uma
autonomia superior dos individuos fisicamente ativos quando comparados aos nao ativos,
sugerindo a relacao direta entre atividade fisica e autonomia e qualidade de vida no contexto
da lesdo medular.

Consideracdes Finais: A atividade fisica, seja ela individual ou em grupo, é altamente
benéfica as pessoas com lesdo medular, requerendo do profissional um cuidado especial no
seu planejamento. O mais importante € que a pessoa com lesdo medular possa ir, aos
poucos, se tornando independente, fazendo progressos e avangos funcionais, o que lhe
permitird ter uma vida com mais qualidade e, apesar das limitacdes, realizar atividades
diarias com autonomia, 0 que se refletira em todos os aspectos em especial o psicoldgico.
Além do fortalecimento, do empoderamento, a atividade fisica ajuda muito na inclusdo social
dessas pessoas que sao limitadas e ndo incapacitadas pela lesdo medular.
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Introducdo: A internet € um meio que promove diversas oportunidades de negécio a cada
dia e, por isso, é possivel encontrar precos mais acessiveis e melhores op¢des de produtos.
Essa pratica, que embora seja inutilizada pela parcela da populacdo considerada analfabeta
digital, é bastante difundida entre as gera¢cBes atuais que cresceram em contato com
dispositivos e meios eletronicos (TEIXEIRA, 2017). Atualmente os clientes fitness contam
com servico de treinamento online utilizando plataformas que podem ser acessadas através
de computadores, tablets e até mesmo de celulares. A vantagem de se realizarem essas
atividades por meio desses canais virtuais € a comodidade que o cliente tem de ndo precisar
sair de sua casa, porém eles devem ser estruturados por profissionais capacitados na area
(ROVERSI; TESTA JUNIOR, 2020).

Objetivos: Realizar uma pesquisa bibliografica com o objetivo de informar sobre as
necessidades atuais de uma plataforma de exercicio fisico online.

Relevéancia do Estudo: Com uma nova cultura em preservar o corpo e dar énfase a saude,
nasce uma nova modalidade de prestacdo de servico, a de realizar exercicios online, onde a
tecnologia proporcionou a intervencdo de forma remota, sendo a internet a ferramenta
utilizada para a conexdo entre aluno e professor. Seguindo essa linha de crescimento do
mercado fitness online os profissionais de Educagdo Fisica deverdo ter conhecimento
dirigidos para esse publico. Sendo assim, essa revisdo representa um avanco nessa linha
de pesquisa.

Materiais e métodos: Foi realizada pesquisa de revisdo de literatura nas bases de dados
eletrdnicas, Google Académico e Scielo utilizando os seguintes descritores em salde:
atividade fisica, treino online e consumidor online. O presente trabalho analisou artigos de
periddicos cientificos e teses de 2012 a 2021. O tratamento literario se baseou na descri¢cao
e discussao de resultados obtidos por vérios autores.

Resultados e discussfes: Teixeira (2021), comenta que as pessoas que continuaram
praticando atividades fisicas em casa, durante o periodo de isolamento social apresentaram
melhor qualidade de vida, melhor qualidade subjetiva do sono, atitudes alimentares mais
adequadas e aspectos psicologicos mais equilibrados em relagdo a quem néo fez exercicios
no periodo. Independentemente do programa que o individuo escolhera, o Colégio
Americano de Medicina Esportiva (2020) forneceu algumas recomendacdes gerais para
aqueles que pretendem permanecer fisicamente ativos durante a pandemia do COVID-19 e
anseiam praticar exercicio fisico em casa. Chamam atencdo que uma pessoa para se
manter saudavel deve realizar de 150 a 300 minutos de exercicio aerdbico por semana e
duas sessfes por semana de treinamento de forca muscular de intensidade moderada. Um
exemplo de conteudo que colabora para a realizacdo de exercicios online é o “Queima
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Diaria” que se encaixa por ser a maior plataforma online de exercicios do Brasil e tem como
objetivo principal ser ndo sé uma academia em casa, como também um lugar onde as
pessoas podem buscar informacdes e exercicios para ter uma vida mais saudavel de forma
pratica. Na versdo web e nos aplicativos para celulares e tablets, € encontrado diversos
programas voltados para todas as idades e niveis de condicionamento fisico e guias
nutricionais para aliar a boa alimentacdo a uma rotina de treinos (QUEIMA DIARIA, 2021).

Consideracdes Finais: Verificou-se, com o presente estudo, que as pessoas que se
mantiveram praticando atividade fisica em casa pelo menos trés vezes por semana
relataram estar menos ansiosas, estressadas e depressivas do que as pessoas que se
mantiveram fisicamente inativas. Dessa forma avalia-se que pode se escolher a melhor
forma de se realizar atividades ou treinamentos fisicos através da internet. Essas
plataformas foram apenas alguns exemplos de acesso que toda pessoa pode ter para
realizar os exercicios através de uma boa orientacao.
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Introducdo: O alongamento é uma técnica utilizada para aumentar a extensibilidade
musculotendinea, contribuindo para aumentar a flexibilidade articular e a amplitude dos
movimentos (ALENCAR, 2010). Os alongamentos antes e ap0s o exercicio fisico sao
amplamente empregados por profissionais da area de salude e tem sido utilizado como a
principal técnica para atingir as propostas otimizadoras de desempenho fisico, porém a real
efetividade dos mesmos é alvo de questionamentos. Para Vieira e Rosa (2014) o
alongamento muscular antes do exercicio fisico vem trazendo controvérsias em relacdo aos
seus beneficios no que diz respeito ao desempenho muscular.

Objetivos: Analisar a influéncia dos exercicios de alongamento quando aplicados e
precedidos ao treinamento de forga muscular.

Relevéancia do Estudo: O estudo faz se relevante uma vez que sédo usualmente utilizados
protocolos de alongamento antes e apds de treinos de forga.

Materiais e métodos: O estudo tem objetivos exploratérios, de natureza qualitativa e
utilizando como procedimento a pesquisa bibliografica. Sendo assim, foi feita uma reviséao
de literatura, baseando-se nos dados on-line, de periddicos e teses, encontrados por meio
dos portais PUBMED, GOOGLE ACADEMICO E SCIELO publicados nos ultimos dez anos.

Resultados e discussdes Para Gongalves et al. (2013) o alongamento é uma técnica
terapéutica e pode ser utilizada como forma de aguecimento para aumentar a flexibilidade
ou diminuir a dor ao longo do movimento, com objetivos na melhora da performance e
reducdo do risco de lesdes. Habitualmente o treinamento de forca é realizado depois de
exercicios de alongamento como forma de aquecimento antes do inicio da sessdo, contudo,
existem estudos que demonstram uma diminuicdo da forca muscular, quando este é
precedido por exercicios de alongamento. Entretanto, ha divergéncia entre alguns autores
sobre a causa da diminuicdo da forca muscular devido ao alongamento. Dessa forma, César
et al. (2018) elucida que controvérsias sdo apontadas na literatura sobre o efeito do
alongamento estatico sobre o desempenho da forca. Estudos de Lopes et al. (2015)
verificaram que o alongamento passivo extensivo ndo afetou o desempenho de repeticdes e
carga em séries multiplas, portanto, os dados do seu estudo ndo suportam a hipotese de
gue o alongamento extensivo altere o desempenho no treinamento de for¢a. Corroborando
com esse fato Gongalves et al. (2013) observaram que alongamentos de forma estatica
melhoram a flexibilidade e impulsdo horizontal de forma aguda e crbnica, enquanto ambas
as formas de alongamentos melhoram a ativacdo muscular como resultado crénico. Franke
(2015) relata que a queda de rendimento da forca méaxima, logo apds uma sessdo de
alongamento, pode acontecer dependendo das variaveis utilizadas no método, como o
volume e a intensidade dos exercicios. Consolidando o exposto, Marchetti et al. (2015)
instrui acerca do fato que a intensidade imposta durante o alongamento € um dos fatores
determinantes para 0 aumento da amplitude de movimento (ADM) ou mesmo a reducéo do
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desempenho. Dessa forma, Tricoli (2012), evidencia que as consideracdes a respeito do
efeito negativo dos exercicios de alongamento devem ser feitas baseadas no tipo de
atividade a ser executada em seguida.

Consideracdes finais: Diante da controvérsia apresentada, ndo se pode afirmar que o
alongamento diminui a forca e a poténcia muscular e, dessa forma, mais estudos sao
necessarios para este campo de pesquisa, visto que existe uma ampla possibilidade de
metodologias de alongamentos pré treino de forca que podem ser utilizadas, o que requer a
existéncia de mais experimentos buscando elucidar quais os melhores métodos, volume e
intensidade ideal para o alongamento diante do tipo de treino a ser realizado.
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