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EDITORIAL
Caro leitor,

E com imensa satisfacio que apresento mais um volume da Revista de Educagdo
Fisica/Journal of Physical Education, ao mesmo tempo que externo meu orgulho em trabalhar com
uma equipe que assegura, pela competéncia de seus Editores de Seg¢do, Editora Chefe e de seus
articulistas, a qualidade da revista mais antiga na area da educacao fisica no Brasil.

Na presente edicdo, foram apresentados artigos que tratam de assuntos das subareas de
Aspectos Metodoldgicos do Treinamento Fisico Esportivo e Fisiologia do Exercicio.

Em Aspectos Metodoldgicos do Treinamento Fisico Esportivo, os artigos originais foram:
“Efeitos de diferentes modelos de periodizagdo em treinamento de forca sobre capacidades fisicas e
motoras durante 24 semanas de treinamento”, apresentando desenho experimental e longitudinal,
avaliou os efeitos do treinamento de forca, aplicando-se trés modelos distintos de periodizagdo (
linear, ondulatéria semanal; e ondulatdria didria sobre as seguintes qualidades fisicas: forga
(submdxima e de resisténcia) de membros superiores, forca submdaxima e poténcia de membros
inferiores ; flexibilidade; agilidade; e forca de resisténcia abdominal.

O artigo intitulado “Efeito agudo de quatro diferentes protocolos de aquecimento com Foam
Rolling (rolo de espuma) sobre desempenho no treinamento de forca de membros inferiores: um estudo
experimental”, comparou o efeito agudo de quatro diferentes protocolos de aquecimento com e sem
o uso do foam rolling, sobre os musculos agonistas e antagonistas em membros inferiores, em relagdo
ao desempenho no treinamento de forga.

O artigo “Perfil sociodemogrdfico e iniciagdo esportiva na corrida Orienta¢Go no Brasil: um
estudo transversal”, descreveu as caracteristicas sociodemograficas do atleta brasileiro da Orientagdo
e examinou a temporalidade do inicio nessa pratica esportiva.

Publicamos, também, um resgate histérico e metodoldgico do artigo “Corrida de Orientagdo:
montagem de percursos e métodos para treinamento de equipes”, que apresentou métodos de
preparacdo fisica para atletas de alto rendimento e técnicas de montagem de percurso.

Em Fisiologia do Exercicio o artigo original apresentado verificou o efeito da idade relativa em
nadadores do Campeonato Mundial de Esportes Aquaticos de Budapeste (2017). E, ainda, publica-se
uma revisdo integrativa que examinou a correlagao entre sinal eletromiografico de superficie e a
producao de forca em idosos.

Como Diretor do Instituto de Pesquisa da Capacitagdo Fisica do Exército (IPCFEx), desejo aos
nossos leitores um agradavel mergulho nos diversos artigos deste volume e reafirmo o compromisso
dos nossos militares e civis de servir ao Exército e ao Brasil.

Renato Souza Pinto Soeiro — Cel Art QEMA
Diretor do IPCFEx
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Resumo

Introducao: Periodizacdo é a manipulacdo adequada das
variaveis metodoldgicas do treinamento de for¢a (TF), para
proporcionar o aumento progressivo das diferentes
manifesta¢des de for¢a muscular. Os modelos mais utilizados
no TF sdo a periodizagio linear e a ondulatéria.

Objetivo: Avaliar os efeitos de 24 semanas de treinamento
aplicando trés modelos distintos de Periodizacdo em TF:
Linear (PL), Ondulatéria Semanal (POS) e Ondulatéria Didria

Pontos Chave

- Estudo experimental
longitudinal com 24 semanas
de duragdo.

- Houve aumento significativo

(POD) sobre: for¢a (submaxima e de resisténcia) de membros
superiores (MMSS), for¢a submaxima e poténcia de membros
inferiores (MMII) e sobre outros componentes da aptidao
fisica (flexibilidade, agilidade e forca de resisténcia
abdominal).

Métodos: Estudo experimental, longitudinal, com amostra
por conveniéncia, do qual participaram 29 pessoas de ambos

em forca submdxima de MMSS
nos trés modelos de
periodizagdo.

- Houve aumento significativo
em forca submdxima de MMII
nos trés modelos de

os sexos, alocados aleatoriamente nos grupos. Os testes
foram realizados pré e pds-intervencao. Realizou-se ANOVA
(two-way) de medidas repetidas.

Resultados: Houve aumento significativo em forga
submaxima de MMSS nos trés modelos de periodizagdo: PL (p<0,001), a POS (p=0,002) e POD (p=0,001).
Houve, também, aumento significativo em for¢a submaxima de MMII com PL (p=0,002), POS (p<0,001) e
com POD (p=0,001). Nao foram encontradas diferencas significativas intergrupos em nenhum teste e
momento.

periodizagdo.

Conclusao: Em individuos sem experiéncia em treinamento, 24 semanas de TF proporcionaram ganhos
em diferentes manifestacdes de forga, independente do modelo de periodizagdo (PL, POS ou POD). APLe a
POS parecem ser melhores para proporcionar ganhos em poténcia de MMII no salto horizontal.

Palavras-chave: treinamento resistido; musculagdo; métodos de treinamento fisico; planejamento de treinamento fisico.

§ Autor correspondente: Michel Moraes Gongalves — e-mail: michel_fitness@hotmail.com

AfiliagBes: 1Escola de Educagdo Fisica e Desportos, Universidade Federal do Rio de Janeiro — UFRJ, Rio de Janeiro, RJ, Brasil;
2L ADTEF-Laboratério de Desempenho, Treinamento e Exercicio Fisico, Universidade Federal do Rio de Janeiro-UFRJ, Rio de
Janeiro, Brasil; 3Faculdade de Educag3o Fisica, Universidade Federal do Pard — UFPA, Castanhal, PA, Brasil; 4 Laboratdrio de
Estudo do Desempenho Humano — LEDEHU, Universidade Federal do Amazonas — UFAM, Manaus, AM, Brasil; ® Escola de
Educacdo Fisica do Exército — ESEFEX, Rio de Janeiro, RJ, Brasil; ¢ Faculdade de Educag3o Fisica, Centro Universitario do
Norte — UNINORTE, Manaus, AM, Brasil.
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Abstract

Introduction: Periodization is the accurate manipulation of
methodological variables of strength training (ST) to provide
a progressive increase in the different manifestations of
muscle strength. The most used models in ST are linear and
undulatory periodization.

Objective: Evaluate the effects of 24 weeks of training by
applying three different models of ST periodization: Linear
Periodization (LP), Weekly Undulating Periodization (WUP)
and Daily Undulating Periodization (DUP) on: upper limb
(UL) strength (submaximal and endurance), submaximal
strength and power of the lower limbs (LL) and on other
components of physical fitness (flexibility, agility and
abdominal endurance strength).

Methods: Experimental, longitudinal study, with a
convenience sample, in which 29 people of both sexes
participated, randomly allocated to the groups. Tests were
performed pre- and post-intervention. ANOVA (two-way) of
repeated measures was performed.

7

Key Points

- Longitudinal experimental
study lasting 24 weeks.

- There was a significant
increase in upper limb
submaximal force in the three
periodization models.

- There was a significant
increase in submaximal
strength of the lower limbs in
the three periodization models.

Results: There was a significant increase in submaximal strength of the UL in the three periodization
models: LP (p<0.001), the WUP (p=0.002) and DUP (p=0.001). There was also a significant increase in
submaximal strength of the LL with LP (p=0.002), WUP (p<0.001) and with DUP (p=0.001). No significant

intergroup differences were found in any test and time.

Conclusion: In individuals without training experience, 24 weeks of TF provided gains in different

manifestations of strength, regardless of the periodization model (LP, WUP or DUP). PL and WUP seem to

be better at providing LL power gains in the horizontal jump.

Keywords: strength training; bodybuilding; physical training methods; physical training planning.

Efeitos de diferentes modelos de periodizacdao em treinamento de
forca sobre capacidades fisicas e motoras durante 24 semanas de

treinamento

Introducao

A manipulagdo adequada das variaveis
metodoldgicas no  consideradas  no
planejamento do treinamento de forca (TF)
proporciona o aumento progressivo das
diferentes manifestacoes de forga muscular
(forca maxima, poténcia, hipertrofia, e
resisténcia) (1). A periodizagdo do
treinamento,  parte integrante do
planejamento, tem por objetivo projetar
acOes e realizar ajustes especificos com
vistas a otimizagao do desempenho fisico e
a prevencdo do excesso de treinamento (2).
Em estudos prévios referentes a
periodizacdo, observa-se que os modelos
mais investigados sdo o linear (ou
tradicional) e o modelo de periodizacdo ndo
linear (ou ondulatério) (3). O primeiro
caracteriza-se por constantes incrementos
da carga de treinamento com concomitante

redugdo do volume, dispostos ao longo dos
ciclos de treinamento (4). O modelo
ondulatério caracteriza-se por preconizar
alteracdes frequentes no volume e
intensidade de treinamento, sejam estas
semanais, por ciclos ou at¢ mesmo didrias
(4). Observa-se uma vasta gama de estudos
referentes a tematica de periodizagdo e
comparacao entre seus diferentes modelos
(5-8), sendo que o periodo mais
frequentemente de aplicacao da intervengao
de até 16 semanas de treinamento. Outro
fator observado nos estudos sobre
periodizacdo ¢ que as varidveis mais
analisadas sdao forca maxima ¢ submaxima
(6-8), ressaltando que, na pratica, tanto em
treinamento fisico quanto em desempenho
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esportivo, agdes musculares que exijam o
emprego de for¢a maxima ndo ¢ muito
frequente. Tal observac¢do indica que a
funcionalidade = muscular estd  mais
relacionada com a forga submaxima (9) o
que ressalta a relevancia de se estudar a
aplicagdo de diferentes métodos de
treinamento no desenvolvimento de forga.
Adicionalmente, o TF pode contribuir para
aprimorar outras valéncias componentes da
aptidao fisica como: velocidade, agilidade,
equilibrio, coordenagdo, poténcia e
flexibilidade, além de melhorar o
desempenho motor (10). Observar uma
lacuna na literatura quanto a utilizacao de
diferentes modelos de periodizacdo sobre
diferentes capacidades fisicas em periodos
maiores que trés meses, o que justifica a
relevancia de se estudar o tema. Um estudo
experimental utilizando um periodo de 24
semanas de intervengdo, demonstrou que
um protocolo de periodizagdo do tipo
ondulatoria diaria promove maiores ganhos
em forca de membros inferiores, enquanto
para favorecer o aumento de poténcia de
membros inferiores, a periodiza¢do do tipo
ondulatéria semanal mostrou-se mais
eficiente (11) .

O presente estudo examinou os efeitos de
24 semanas de treinamento aplicando trés
modelos distintos de periodizagdo em TF:
periodizagao linear, periodizagao
ondulatéria semanal e periodizagdo
ondulatéria diaria sobre for¢a submaxima e
forca de resisténcia de membros superiores
(MMSS) e sobre forca submaxima e
poténcia de membros inferiores (MMII) e
explorar os efeitos sobre  outros
componentes da aptidao fisica
(flexibilidade, agilidade e forca de
resisténcia abdominal).

Métodos

Desenho de estudo e amostra

O presente estudo foi do tipo
experimental longitudinal, com periodo de
intervencao de 24 semanas. A amostra foi
por conveniéncia, com alunos de graduacao
do curso de Educacao Fisica da
Universidade Federal do Para (UFPA). Os
participantes foram distribuidos
aleatoriamente nos trés grupos de

Key Points

10RM: 10 Repeti¢cdes Maximas
1RM: 1 Repeticdes Maximas

ABD: Teste Abdominal (Supra) em
Imin

FBR: Teste de Flexao de Bragos

IL: lllinois Agility Test

L10RM: 10 Repeti¢cdes Mdaximas no
Leg Press 45¢

MMII: membros inferiores

MMSS: membros superiores

PL: Periodizacao Linear

POD: Periodizagdao Ondulatdria Didria
POS: Periodizacdo Ondulatéria
Semanal

S10RM: 10 Repeticdes Maximas no
Supino Reto

SHO: salto horizontal

SHRN: Shuttle Run Test

SIT: Sargent Jump Test

TF: treinamento de forca

interven¢do: a) Periodiza¢do Linear (PL);
Periodizagcao Ondulatoria Semanal (POS); e
c) Periodizagdo Ondulatoria Diéria (POD).

Os critérios de inclusdo foram: ndo ter
experiéncia com TF e ndo apresentar
historico de lesdes osteomioarticulares. Os
critérios de exclusdo foram: possuir
limitagdo funcional para a realizacdo dos
exercicios propostos; possuir qualquer
condicdo médica que pudesse impedir a
realizagdo das condi¢des experimentais.
Além desses, foi considerada perda
amostral os individuos que tivessem mais
de 25% de auséncia no decorrer do
treinamento e que faltassem trés sessdes
seguidas de treinamento no decorrer das 24
semanas. Caso houvesse alguma auséncia
em alguma das sessdes, a sessao de
treinamento era reposta as quartas-feiras ou
aos sabados.

Aspectos éticos

O projeto foi submetido ao comité de
¢tica em Pesquisa sob o protocolo CAAE
70890717.3.0000.0018, conforme
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resolugdo 466/2012 do Conselho Nacional
de Saude para pesquisa com seres humanos.

Variaveis de estudo

As variaveis dependentes principais
foram: forca submaxima de membros
superiores (MMSS) e de membros
inferiores (MMII), forca de resisténcia de
MMSS e poténcia de MMII. As varidveis
dependentes secundarias foram: forca de
resisténcia abdominal, flexibilidade e
agilidade. A varidvel independente foi a
intervengdo experimental, composta por
tr€és modelos de periodizacio do
treinamento de forca: PL, POS e POD.
Idade, massa corporal, estatura foram as
covariaveis utilizadas para caracterizagao
da amostra.

Forga submdxima de membros superiores
(MMSS) e membros inferiores (MMII)

Para se avaliar a for¢ga submaxima
utilizou-se o Teste de 10 Repetigoes
Miaximas (RM) (12): no Supino Reto
(SIORM) para MMSS e no Leg Press 45°
(L1ORM) para MMII, descritos em detalhes
em procedimento experimental.

Forga de resisténcia de membros
superiores (MMSS)

Para se avaliar a forca de resisténcia de
MMSS utilizou-se o Teste de Flexdo de
Bragos (FBR) (15,16). O participante
deveria se posicionar em decubito ventral,
com as maos apoiadas no solo, com uma
distancia de 10 a 20 cm a partir da linha dos
ombros, com os dedos voltados para frente.
O posicionamento das maos sobre o solo
ndo deve ser acima da linha dos ombros e,
na posicao inicial do movimento, o rosto
deve permitir um alinhamento adequado
entre o tronco e as pernas (13). A aplicagao
do teste para o sexo feminino ¢ modificada
apenas pelo apoio dos joelhos sobre o solo.
Os demais procedimentos sdo realizados
para ambos os sexos. Registra-se 0 nimero
maximo de repetigdes corretas em um
minuto (14).

Poténcia de membros inferiores (MMII)
Para avaliar a poténcia de MMII, foram
utilizados dois testes: deslocamento vertical
e deslocamento horizontal. Para avaliar a
poténcia de MMII em deslocamento

vertical utilizou-se o Sargent Jump Test
(SJT) (15). Os dedos da mao direita do
executante sdo marcados com giz, para a
marcacao inicial do teste. O participante
realiza a extensao do brago direito acima da
cabeca, lateralmente a parede e os pés
totalmente apoiados no chdo, marcando na
parede o ponto mais alto que pdde ser
alcancado. Depois da marcagdo inicial, o
executante realiza um salto vertical, durante
o qual ¢ permitido flexionar livremente
MMII e MMSS, de forma a proporcionar o
maior impulso vertical possivel, indicando
assim, o ponto final do salto. A medida da
altura maxima alcan¢ada com a execucao
do salto se da pela diferenca entre os dois
pontos marcados na parede, sendo
realizadas trés tentativas de salto, com
intervalo de recuperacao de 45 segundos
entre as tentativas. De acordo com a
metodologia do teste, considera-se como
valor final, a maior marca obtida dentre as
trés tentativas (15).

Para avaliar a poténcia de MMII em
deslocamento horizontal utilizou-se o teste
do salto horizontal (SHO) (16). No teste, o
salto horizontal ¢ realizado partindo-se de
uma linha na posi¢do ortostatica e com os
pés paralelos, aproximadamente na largura
dos ombros. Ao comando de “iniciar”’, o
executante realiza o salto flexionando os
joelhos e balangando os bragos, para tentar
obter o0 maximo de impulso a frente. A
distancia foi medida com uma trena de fibra
de vidro de 25m, a partir da linha inicial até
o ponto do calcanhar mais proximo. De
acordo com a metodologia do teste,
realizam-se  trés  tentativas, sendo
considerado a maior marca obtida (16).

Flexibilidade

Para se avaliar a flexibilidade foi utilizado
o teste Sentar e Alcangar(17), seguindo a
padronizagdo canadense para os testes de
avaliacdo da aptidao fisica do Canadian
Standardized Test of Fitness (18). O teste é
realizado numa caixa medindo 30,5 cm x
30,5 cm x 30,5 cm com uma escala de 26,0
cm em seu prolongamento, sendo que o
ponto zero se encontra na extremidade mais
proxima do participante e o vigésimo sexto
centimetro coincide com o ponto de apoio
dos pés. Os participantes realizaram os



10 Rev Ed Fisica / J Phys Ed — Efeitos de diferentes modelos de periodiza¢éo em treinamento de forca

testes descalgos e, na posicdo sentada,
deveriam encostar os pés na caixa com 0s
joelhos  estendidos. @ Com  ombros
flexionados, cotovelos estendidos e maos
sobrepostas deve ser executada a flexao do
tronco a frente devendo o participante tocar
0 ponto maximo da escala com as maos.
Foram realizadas trés tentativas, sendo
considerada apenas a melhor marca.

Forga de Resisténcia abdominal

Para avaliar a forga de resisténcia
abdominal utilizou-se o Teste Abdominal
(Supra) em Imin (ABD) (17). O
participante posiciona-se em decubito
dorsal com os joelhos flexionados a 90
graus € com os bragos cruzados sobre o
torax. O avaliador fixa os pés do
participante ao solo. Ao sinal o participante
inicia os movimentos de flexdo do tronco
até tocar com os cotovelos nas coxas,
retornando a posicdo inicial (ndo ¢
necessario tocar com a cabeca no
colchonete a cada execuc¢do). O avaliador
realiza a contagem em voz alta. O
participante deve realizar o maior niimero
de repetigdes completas em um minuto. O
resultado ¢ expresso pelo numero de
movimentos completos realizados em um
minuto (18).

Agilidade

Para avaliar a habilidade motora
agilidade, foram utilizados dois testes: o
Shuttle Run Test (mudanga abrupta de
direcdo em 180°)(19) e Illinois Agility Test
(corrida com mudanca de direcdo e
posi¢ao)(20). O Shuttle Run Test (SHRN)
preconiza realizar mudanca abrupta de
direcdo em 180°. O teste consta de duas
linhas paralelas tracadas no solo, com
distancia de 9,14 metros entre elas. Dois
cones sdo colocados a 10 centimetros da
linha externa e separados entre si por um
espaco de 30 centimetros. Ao sinal de um
comando o participante em  agao
simultanea, corre a maxima velocidade até
os dois cones dispostos equidistantes da
linha de saida a 9,14 metros. La chegando,
pega um deles e retorna ao ponto de partida,
depositando esse cone atras da linha. Em
seguida, sem interromper a corrida, vai a
busca do segundo cone, procedendo da

mesma forma. O crondmetro, no qual ¢
mensurado o tempo de movimento, ¢
parado apds o participante colocar o
segundo cone atras da linha inicial. Sao
realizadas trés tentativas, com intervalo de
um minuto entre as mesmas, sendo
escolhida aquela com o tempo mais
satisfatorio (19).

O lllinois Agility Test (IL) preconiza
corrida com mudanga de posi¢ado e direcao.
O teste ¢ configurado com quatro cones que
formam a area de agilidade, 10 metros de
comprimento, 5 metros de largura. Quatro
cones sao posicionados em cada canto da
area do teste e quatro cones no centro da
area de teste a 3,3 metros de distancia entre
eles. O participante inicia o teste deitado no
solo, em decubito ventral com as maos ao
nivel do ombro e cotovelos flexionados, ao
lado do cone de partida. Ao sinal do apito, o
participante levanta-se e corre o percurso no
caminho definido no menor tempo possivel.
O teste ¢ finalizado quando o participante
cruza a linha de chegada e quando nenhum
dos cones sao derrubados (20).

Medidas Antropométricas

Para caracterizagdo da amostra foram
tomadas as medidas antropométricas
estatura e massa corporal.

Intervengdo

A variavel independente foi a intervencao
que foi composta por trés modelos distintos
de periodizagdo propostos para o TF: PL,
POS e POD.

Foram  realizadas quatro  sessdes
semanais, sendo que o treinamento foi
parcelado, sendo uma prescricdo de
treinamento para MMSS e uma prescri¢ao
de treinamento para MMII. As sessoes de
treinamento tiveram uma duragdao média de
45 minutos. A estruturagdo da intervencgao
experimental no TF segundo os modelos de
periodizagao apresenta-se no Quadro 1.

Procedimento experimental

Os participantes foram  divididos
aletoriamente em trés grupos sendo: grupo
PL (n=7), grupo POS (n=6) e grupo POD
(n=6). Foram realizadas 6 visitas ao
laboratdrio antes do inicio das 24 semanas
de treinamento sendo destinadas a
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PERIODIZACAO LINEAR (PL)

SEMANAS Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
PARC. A MMSS PARC. B MMII PARC. A MMSS PARC. B MMII
PRE TESTES
2*a 7" 3x 12-15RM Descanso 3x 12-15RM
8 TESTES
9% a 15* 4 x 4—-5RM Descanso 4 x 4-5RM
16* TESTES
17% a 23* 3 x &~10RM Descanso 3 x 8-10RM
24* TESTES
PERIODIZACAO ONDULATORIA SEMANAL (POS)
SEMANAS Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira

1%, 4%, 7%, 117, 14°, 18°, 21°
2%, 5%, 9, 12%, 15%, 197, 22°
3%, 6% 10%, 13% 17, 207, 23*
PRE, 8, 16 24°

PARC. A MMSS
3x 12-15RM
4 x 4-5RM
3 x &~10RM

PARC. B MMII
Descanso
Descanso

Descanso
TESTES

PARC. A MMSS PARC. B MMII
3 x 12-15RM
4 x 4-5RM

3 x 8~10RM

PERIODIZACAO ONDULATORIA DIARIA (POD)

SEMANAS

1,4%7% 11, 14%, 182, 21°
2% 5% 9% 12% 15% 19% 22°
3%, 6% 107 13 17, 207, 23°
PRE, 8%, 16% 24*

Segunda-feira
PARC. A MMSS
3x 12-15RM
4 x 4-5SRM
3 x 8~10RM

Terca-feira
PARC. B MMII

Quarta-feira

Descanso
Descanso
Descanso
TESTES

Sexta-feira
PARC. B MMII
3 x 8~10RM
3x 12-15RM
4 x 4-5RM

Quinta-feira
PARC. A MMSS

Quadro 1 — Intervengdo experimental em treinamento de forca (TF) segundo modelos de periodizacao: periodizagao linear (PL), periodizacao
ondulatoria semanal (POS) e periodizagdo ondulatéria diaria (POD)

PARC.: parcelamento; MMSS: membros superiores; MMII: membros inferiores; RM: repeticdes maximas.
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familiarizagdo tanto com os exercicios
como com os testes de 10 repeticdes
maximas. O Quadro 2 apresenta o
fluxograma do protocolo experimental.

Durante a primeira visita ao laboratorio
foi feita uma explanacao do procedimento
experimental e assinatura do TCLE.
Quarenta e oito horas apds a ultima sessao
de familiarizacdo, foi realizada a primeira
visita da semana de testes para mensurar a
massa corporal (kg) e a estatura (m). A
mensuracao da massa corporal (kg) foi
realizada em uma balanga digital de marca
Toledo 2096 PP (Sao Bernardo do Campo,
SP, Brasil) enquanto a altura (cm) foi
realizada em um estadiometro da marca
Wiso (Florianopolis, SC, Brasil). Estas
variaveis foram medidas apenas no periodo
pré-experimental para caracterizagdo do
grupo, bem como foram aplicados os testes
de Sentar e alcancar (flexibilidade) |,
Sargent Jump Test e Salto horizontal
(poténcia de MMII), Flexdo de bragos
(forca de resisténcia de MMSS), Teste de
abdominal supra 1 min (forga de resisténcia
abdominal), Shuttle Run e Illinois Agility
Test (agilidade).

Na segunda visita foram realizados os
testes de 10 repetigdes maximas (1I0RM),
Supino reto e Leg Press 45°. Apos a sessao
de familiarizacdo com o0s exercicios
propostos (supino reto e leg press 45°),
todos os sujeitos realizaram uma sessao de
familiarizagdo com o protocolo do teste de
10RM com 48 horas de intervalo entre as
sessdes. Em um dia foi executado o
primeiro teste de 10RM, apos 48 horas de
intervalo, um segundo teste de 10RM
ocorreu  para  verificar se  houve
reprodutibilidade entre teste-reteste. A
maior carga alcangada entre os dois dias foi
considerada a 10RM pré-treinamento. Os
sujeitos ndo realizaram nenhum exercicio
no intervalo entre os dois dias de teste. O
teste de 10RM teve no maximo cinco
tentativas com cinco minutos de intervalo
entre as mesmas ¢ 10 minutos entre os
exercicios. Caso um dos exercicios
apresentasse necessidade da sexta tentativa,
o mesmo foi testado novamente em outro
dia ap6s 48 horas de intervalo (21).

Na terceira visita foram realizados os
retestes de 10RM.

Entre as visitas, houve um intervalo de
recuperagao de 48 horas. O intervalo de 48
horas também foi aplicado entre o reteste de
10RM e o inicio da sessao de treinamento.

A cada oito semanas esses testes foram
reaplicados para avaliar a aptiddo fisica e
reajustar a intensidade do treinamento dos
participantes. Desta forma, as avaliagdes
foram realizadas antes do inicio das sessdes
de treinamento (pré), na semana 8, na
semana 16, e ao final das 24 semanas (p6s),
totalizando assim quatro avaliagdes no
decorrer das 24 semanas (11) (Quadro 1).

Sessdes de Treinamento

Apds o intervalo de 48 a 72 horas do
reteste de 10RM foi dado inicio as sessdes
de treinamento. Cada participante foi
alocado aleatoriamente em um dos grupos
experimentais (PL, POS e POD) e realizou
um total de 96 sessdes no decorrer das 24
semanas. A duracdo do intervalo de
recuperagdo (IR) entre séries e exercicios
utilizados foram de acordo com a
recomendacdo do American College of
Sports Medicine (22), ou seja: para
Resisténcia Muscular Localizada (RML)
sessenta segundos entre as séries e
exercicios, para hipertrofia muscular 90
segundos, e para forca muscular foi dado
um IR de trés minutos. Os exercicios para
membros  superiores, utilizados  no
parcelamento A, foram supino reto com
barra, voador, triceps na polia, puxada pela
frente, remada sentado e rosca direta na
polia. Os exercicios para membros
inferiores, utilizados no parcelamento B,
foram mesa flexora, agachamento no Smith
Machine, Leg Press 45°, flexao plantar na
maquina em pé e abdominal.

Andlise estatistica

Os valores foram expressos em média e
desvio padrdo. A analise da normalidade na
distribuicao dos dados foi feita a partir do
teste de Shapiro-Wilk. Foi aplicada uma
ANOVA (one-way) para analisar a
diferencga significativa entre os grupos no



Pré-Intervenciio
6 sessies
-Procedimentos éticos,

-Familianizagio com os

procedimentos experimentais.

8 SEMANAS DE TF

8 SEMANAS DE TF

8 SEMANAS DE TF

Quadro 2 — Fluxograma do protocolo experimental para comparacao dos efeitos de trés métodos distintos de periodizacdo em treinamento de
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1" visita
- Medidas antropométricas.
- Pré-intervengdo (pré) Testes

FLEX, SJT, SHO, FBR,
ABD. SHRN. IL.

2" visita
- Pré Testes
S10RM, L10RM.

3" visita
- Pré Retesies

=D | s10RM, LIORM. =

4" visita
Testes Intermediarios 1

FLEX, SIT, SHO, FBR, ABD,
SHRN, IL.

5* visita
Testes Intermediarios 1

SI0RM, LIORM.

6" visita
—> Retestes Intermedidrios 1
S10RM, LIORM.

T* visita
Testes Intermediarios 2

FLEX, SJT, SHO, FBR,
ABD, SHRN, IL.

8" visita
Testes Intermedidrios 2

S10RM, L10RM.

9" visita

:‘:> Retestes Intermedidrios 2 :

SI10RM, LIORM.

Pés-Intervencio
10* visita
Pos-Intervengio (pos) Testes

FLEX, SJT, SHO, FBR, ABD,

Pos-Intervencio
11" visita
Pos Testes
S10RM, L10RM

Pés-Intervenciio

:> 12* visita

Pos Relestes
S10RM, L10RM

forca (TF): Periodizacdo Linear (PL); Periodizacdo Ondulatoria Semanal (POS); e Periodizagdo Ondulatoria Diaria (POD)

13

FLEX: teste de sentar e alcancar (flexibilidade); SJT: Sargent Jump Test (poténcia de membros inferiores (MMII) em deslocamento vertical); SHO: salto horizontal (poténcia de MMII em
deslocamento horizontal); FBR: teste de flexdo de bracos (forga de resisténcia de membros superiores (MMSS)); ABD: Teste de abdominal de 1 minuto (forga de resisténcia abdominal); SHRN:
Shuttle Run (agilidade: diregdo); IL: lllinois Agility Run (agilidade: dire¢do em deslocamento); SIORM: teste de 10 repetigdes em carga maxima no supino reto (forga submaxima de MMSS);
L10RM: 10 repeti¢des maximas no Leg press 45° (for¢ca submaxima de membros inferiores (MMII)).
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momento Pré e a ANOVA (two-way) de
medidas repetidas com pos hoc de
Bonferroni foi aplicada para analisar as
diferencas entre os diferentes momentos de
testes (Pré, semana 8, semana 16 e Pos) nos
diferentes modelos de periodizacao. O valor
alfa utilizado para todas as etapas de
analises experimentais foi de p < 0,05. A
versdo 22.0 do SPSS software for Mac
(SPSS Inc., Chicago, IL, USA) foi aplicada
em todas as andlises estatisticas.

Resultados

Dos 45 convidados para participar do
estudo houve wuma perda de 26
participantes, pelo critério de exclusdo de
mais de 25% de auséncia as sessdes de
treinamento. Assim, a amostra foi composta
por 19 participantes (9 mulheres e 10
homens). As caracteristicas dos voluntarios
estao apresentadas na Tabela 1.

Os resultados das avaliagdes nos
diferentes momentos de testes para os trés
grupos apresentam-se na Tabela 2. Nao
foram encontradas diferencas entre os
grupos no momento pré-intervencdo em
forga submaxima de MMSS (p=0,256), e
MMII (p=0,887), forca de resisténcia de
MMSS (p=0,426), poténcia de MMII em
deslocamento vertical (p=0,352) e em
deslocamento horizontal (p=0,478), nem
em agilidade de direcdo (p=0,410) e em
agilidade de direcdo com deslocamento
(p=0,285), em flexibilidade (p=0,676), e
nem em forca de resisténcia abdominal
(p=0,560). Nao foram encontradas
diferencas significativas intergrupos (PL,
POS e POD) em nenhum momento (Pré-
Interven¢ao, Semana 8, Semana 16 ¢ Pos-
Intervengdo), em nenhum dos testes.

A Tabela 3 apresenta os resultados de
forca de resisténcia, flexibilidade e
agilidade Média dos momentos intragrupos.

Em forca de resisténcia abdominal, no
grupo PL foram observadas diferengas
significativas no periodo pré comparado a
semana 16 (p = 0,050); pré comparado ao
periodo poés (p = 0,009); semana 8§ se
comparada ao periodo pdés (p = 0,001);
semana 16 se comparada ao periodo pos (p
=0,004). No grupo POS, foram observadas

diferengas significativas no periodo pré
comparado a semana 16 (p = 0,011); pré
comparado ao periodo pos (p = 0,004) e
semana 8 se comparada ao periodo pos (p =
0,021). No grupo POD, foram observadas
diferengas significativas no periodo pré
comparado ao pos (p = 0,050).

Quanto a flexibilidade, houve diferenga
significativa apenas para o grupo POS do
periodo pré para a semana 8 (p = 0,023).

Em agilidade, foram observadas
diferencas significativas em mudanga
abrupta de dire¢do (Shuttle Run Test) no
grupo PL: do periodo pré para o periodo pos
(p = 0,003) e da semana 8 para o periodo
pos (p = 0,006); no grupo POS: foram
observadas diferengas significativas na
semana 8 para o periodo pos (p = 0,038); e
no grupo POD: foram observadas
diferencas significativas apenas do periodo
preé para o pos (p=0,020).

Em for¢a submaxima de MMSS, o grupo
PL apresentou diferencas significativas do
periodo pré para a semana 8 (p<0,001); do
periodo pré para a semana 16 (p=0,003); do
periodo pré para o periodo pos (p<0,001);
da semana 8 para a semana 16 (p=0,027); da
semana 8 para o periodo pods (p=0,003). No
grupo POS, foram observadas diferencas
significativas do periodo pré para a semana
8 (p=0,003); do periodo pré para a semana
16 (p=0,006); do periodo pré para o periodo
pos (p=0,002); da semana 8 para o periodo
pos (p=0,007); da semana 16 para o periodo
p6és (p=0,007). Para o grupo POD foram
observadas diferencas significativas do
periodo pré para a semana 8 (p=0,007); do
periodo pré para a semana 16 (p=0,002); do
periodo pré para o periodo pds (p=0,001);
da semana 8 para a semana 16 (p = 0,009);
da semana 8 para o periodo pos (p=0,002) e
da semana 16 para o periodo p6s (p=0,014).

Em for¢a submaxima de MMII, o grupo
PL apresentou diferencas significativas do
periodo pré para a semana 8 (p=0,014); do
periodo pré para a semana 16 (p=0,006); do
periodo pré para o periodo pds (p=0,002);
da semana 8 para o periodo p6s (p=0,009) e
da semana 16 para o periodo pos (p=0,015).
No grupo POS, foram observadas
diferencas significativas do periodo pré
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Tabela 1 — Caracterizagdo da amostra e distribuicdo dos participantes pelos grupos de
intervengdo: Periodizagdo Linear (PL), Periodizagdo Ondulatéria Semanal (POS) e
Periodizagao Ondulatoria Diaria (POD) (n=19)

Grupo Idade Massa corporal Altura
(anos=DP) (kg=DP) (m=DP)
PL 23 +3,20 59,70 + 4,20 1,66 + 0,05
POS 24+2,10 65,10+ 8,70 1,69 £ 0,10
POD 23 +£1,70 65,80 + 3,90 1,70+ 0,10

PL: Periodizag@o Linear; POS: Periodizagdo Ondulatoria Semanal; POD: Periodizagdo Ondulatéria Diaria; kg: quilograma;
m: metro.

Tabela 2 — For¢a submaxima de membros superiores (MMSS) e membros inferiores (MMII) e
poténcia de MMII em deslocamento vertical e horizontal segundo modelo de periodizagdo de
treinamento de forca (TF) (n=19)

Avaliacoes Momentos Periodizacao Periodizacao Periodizacao
Linear (PL) Ondulatéria Ondulatoéria
(n=17) Semanal (POS) Diaria (POD)
(n=6) (n=06)
For¢a Pré 23,14 +£9,73 29,16 + 14,86 35,16+ 13,02
submaxima Semana 8 25,71 £9,70* 36,50 £ 17,08* 39,16 £ 13,02*
MMSS? Semana 16 31,00 £ 13,16%% | 40,16 £ 17,90% 46,50 + 15,12%&
Pés 33,00 £ 12,75%% 43,16 + 18,96%%* 49,50 +
13,64%&%
For¢a Pré 114,57 £ 59,11 126,66 + 55,73 127,00 + 38,75
submaxima Semana 8 138,85 + 74,35* 144,66 £ 57,22 164,33 + 43,73*
MMSSII® Semana 16 162,28 + 81,50* 169,33 + 200,00 +
66,71%& 50,99%&
Pos 192,00 + 208,33 + 233,00 £+
85,60%%~ 61,12%&% 57,15%&%
Poténcia MMII = Pré 0,34+ 0,07 0,39+0,13 0,43 £ 0,09
desloc. Semana 8 0,41 + 0,09 0,44 £0,15 0,44+ 0,13
Vertical® Semana 16 0,39+ 0,05 0,48 £ 0,14 0,44 £ 0,08
Pos 0,38 0,06 0,51 £0,15 0,44 £ 0,10
Poténcia MMII = Pré 1,45+ 0,39 1,69 +0,41 1,66 + 0,34
desloc. Semana 8 1,54 £0,35* 1,85+ 0,45* 1,87+ 0,44
Horizontal’ Semana 16 1,61 +0,31* 1,88 +0,48* 2,01 £0,52
Pés 1,58 £0,32% 1,88 £ 0,45* 1,82 £0,26

aTeste SIORM: 10 repeti¢des méaximas no supino reto; PTeste LIORM: 10 repetigdes maximas no Leg press 45°
°SIT: Sargent Jump test, SHO: salto horizontal. *Diferenga significativa com relagdo ao periodo pré; &
Diferenga significativa com relagdo a semana 8; £ Diferenca significativa com relagdo a semana 16.
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Tabela 3 — Média e desvio padrao dos momentos intragrupos nos testes de For¢a de Resisténcia,

Flexibilidade e Agilidade

Avaliacoes Momentos Periodizacao Periodizacao Periodizacao
Linear (n=7) Ondulatoria Ondulatoria
Semanal (n=6) Diaria (n=6)
Forca de Pré 19,42 + 10,69 25,00 £ 8,22 19,00 + 6,22
resisténcia Semana & 22,00+ 5,62 26,00+ 5,72 26,33 £8,16
MMSS? Semana 16 23,57 +4,82 31,66 + 7,60%% 31 £6,92%
Pos 27,42 £ 6,57%& 34,16 £ 7,62%%% 3333 £ 7,44%&
Forca de Pré 24,57+ 12,50 30,16 £ 7,35 29,33 £ 8,91
resisténcia Semana 8 29,85+ 6,93 30,50 + 7,68 34,83+ 11,85
abdominal® Semana 16 31,71 £12,85% 34,83 £7,16* 34,66 £ 6,25*
Pos 37,14 £10,10%% 3716 £9,10%% 36,83 £ 9,47*
Flexibilidade® Pré 31,28 £6,73 28,5 +4,49 28,16 + 8,95
Semana 8 30,64 + 5,22 33,08 + 3,90% 30,58 £ 9,59
Semana 16 31,35 +£6,70 35,00+ 7,70 31,75+ 11,27
Pos 29,32+ 6,92 36,00 £ 7,56 32,00 £ 10,2
Agilidade Pré 19,01 £2,32 17,44 £ 1,74 17,44 + 2,03
(mudanca Semana 8 19,23 + 1,87 18,61 £2,07 18,12+ 1,59
direcio e Semana 16 19,17 £ 1,10 19,09 £ 2,23 18,21 + 1,63
posi¢do)* Pos 19,75 + 1,63 18,22 £2,14 18,61 1,59
Agilidade Pré 11,22 £1,37 10,55 + 0,66 10,55+ 0,77
(mudanca Semana 8 11,32+ 1,06 10,77 £ 1,06 10,15 £ 0,89
direcao 180°)¢ Semana 16 10,90 + 1,02 10,60 = 1,08 10,37 + 0,90
Pos 10,52 £ 1,19%& 10,43 +£1,11%& 10,03 +0,45*

2 FBR: teste de flexdo de bracos; " ABD — Teste de abdominal de 1 minuto; FLX — teste de sentar e alcangar; ¢ IL
— [llinois Agility Run; ¢ SHRN — Shuttle Run. * Diferenga significativa com relagdo ao periodo pré; & Diferenca
significativa com relagdo a semana 8; £ Diferenca significativa com relagdo a semana 16.

para a semana 16 (p=0,004); do periodo pré
para o periodo pés (p<0,001); da semana 8
para a semana 16 (p=0,012) da semana 8
para o periodo pos (p=0,001); da semana 16
para o periodo pos (p=0,002). Para o grupo
POD foram  observadas  diferencas
significativas do periodo pré para a semana
8 (p=0,003); do periodo pré para a semana
16 (p=0,003); do periodo pré para o periodo
pos (p=0,001); da semana 8 para a semana
16 (p=0,010); da semana 8 para o periodo
pos (p=0,001) e da semana 16 para o
periodo pés (p=0,001).

Quanto a poténcia de MMII, em
deslocamento horizontal, foram observadas
diferencas significativas no grupo PL e no
grupo POS do periodo pré para a semana 8
(»=0,031; e p=0,001, respectivamente); do
periodo pré para a semana 16 (p=0,024; e
p=0,023) e do periodo pré para o periodo
pos (p=0,046; e p=0,015). Jano grupo POD

ndo foram  observadas  diferengas
significativas intragrupo, ou seja, nos
resultados entre os momentos. Em relacdo a
poténcia de MMII, em deslocamento
vertical, ndo se observou diferenca
significativa intragrupos para nenhum dos
modelos de periodizagao.

Em forca de resisténcia de MMSS, o
grupo PL apresentou diferencas
significativas do periodo pré para o periodo
p6s (p=0,004) e da semana 8 para o periodo
pos (p=0,002). No grupo a POS, foram
observadas diferencas significativas do
periodo pré para o periodo pos (p=0,039);
da semana 8 para a semana 16 (p=0,025) da
semana 8 para o periodo pds (p=0,007); da
semana 16 para o periodo pods (p=0,004).
No grupo POD foram observadas
diferencgas significativas do periodo pré
para a semana 16 (p=0,005); do periodo pré



Rev Ed Fisica / J Phys Ed — Efeitos de diferentes modelos de periodizacéo em treinamento de forca 17

para o periodo pos (p=0,008) e da semana 8
para o periodo pos (p=0,046).

Discussao

O principal achado do presente estudo foi
que, em individuos inexperientes, apos 24
semanas de TF, houve aumento
significativo em forca submdxima de
MMSS e MMII para os trés modelos de
periodizagdo  que  compuseram O
experimento (PL, POS e POD) (Tabela 2).
Estes achados corroboram estudos prévios
que demonstraram que para sujeitos
destreinados ou treinados
recreacionalmente(23), nao houve diferenca
em ganhos de for¢a maxima na comparagao
da aplicacdo de diferentes modelos de
periodizacdo  (6,24). Outros autores
encontraram resultados semelhantes mesmo
em sujeitos com caracteristicas diferentes
como, atletas (25-27), individuos
experientes em TF (28,29) e sedentérios
(30).

No presente estudo, os resultados em
ganhos de for¢a subméaxima, observados em
todos os modelos de periodizagdo, estdo em
linha com estudos em forga maxima, pois,
ha forte correlagdo entre forca maxima e
forga submaxima (31). Além disso, em
sujeitos destreinados, essa relagdo parece
ser ainda mais forte e aumentar a magnitude
apos um periodo de TF (32), sendo que,
funcionalmente, ¢ mais importante
melhorar a capacidade de exercer forca
contra cargas leves, ou seja, aumentar a
forga submaxima (9).

Destaca-se que, para sujeitos com
experiéncia em TF, estudos indicam que a
periodizacdao ondulatoria parece apresentar
vantagem sobre a linear em ganhos de forca
maxima (7,8). Porém, para individuos sem
experiéncia em TF, como ¢ o caso do
presente estudo, revisdes sistematicas nao
haver diferencas significativas entre os
modelos de periodizagdo linear ou
ondulatoério, corroborando Nnossos
resultados (4,33).

Em relagdo aos ganhos de poténcia de
MMII, foram observados resultados
distintos em deslocamento horizontal e
deslocamento  vertical: ndo  foram
encontrados ganhos significativos em

deslocamento vertical e houve aumento
significativo em poténcia de MMII em
deslocamento horizontal, em relacdo ao
desempenho no pré-teste em comparacao
aos testes nas semanas 8, 16 e pos teste,
tanto na PL, quanto na POS, o que ndo se
observou na POD (Tabela 2). Tais achados
podem ser explicados pelos diferentes
padrdes de ativagdo muscular promovidos
pelos dois tipos de deslocamento (saltos
vertical e horizontal. Comparando-se o salto
horizontal com o salto vertical, na execugao
do primeiro h4d uma exigéncia maior nos
musculos do quadril (34), sendo que
existem evidéncias de que o TF, mesmo nao
especifico, pode promover ganhos de forca
nos musculos do quadril (35,36). Assim,
pode-se inferir que o TF promoveu
possiveis ganhos de for¢a no quadril o que
pode ter contribuido para os ganhos
significativos em poténcia de MMII em
deslocamento horizontal, embora nao
explique por que 0 mesmo nao ocorreu com
o grupo que treinou com POD. Isto ocorreu,
provavelmente, pela caracteristica da
amostra, que teve mais facilidade em
aprender o gesto motor do salto horizontal
do que do salto vertical.

A auséncia de ganhos significativos em
poténcia de MMII em deslocamento
vertical com o TF, em nenhum modelo de
periodizagao aplicado difere do estudo que
comparou os resultados do TF utilizando
POD e PL, em 14 bombeiros jovens
(21,9£1,8 anos) do sexo masculino (37). Os
autores concluiram que ambas as
periodiza¢des proporcionaram ganhos em
poténcia de MMII em deslocamento
vertical. O mesmo ocorreu em outro estudo,
onde os autores observaram resultados
semelhantes com a aplicagdo de modelos
POS e PL em 33 homens jovens (20,0£2,6
anos) com experiéncia em TF, sendo que
ambos os modelos de periodizagao de TF
também  proporcionaram ganhos em
poténcia de MMII em deslocamento
vertical (38). Uma possivel explicagdo para
a diferenca dos resultados daqueles estudos
com 0 nosso, esta no teste de salto, devido a
protocolos de salto diferentes (Counter
Movement Jump e Sargent Jump Test), uma
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vez que o SJT ¢ executado com o auxilio
dos bracos, diferente do CMJ.

No presente estudo, todos os modelos de
periodizagao proporcionaram ganhos em
forca de resisténcia de MMSS e de
musculatura abdominal entre os testes pré e
pos, apds 24 semanas de TF (Tabela 3).
Porém, nos grupos que treinaram com
modelos  ondulatérios, os  ganhos
significativos na forca de resisténcia de
MMSS ocorreram com menos tempo de TF,
na semana 16. Em um estudo envolvendo
60 voluntarios, 30 homens e 30 mulheres,
estudantes universitarios com experiéncia
em TF, que realizaram TF para membros
inferiores com periodizagdo linear, linear
reversa ou POD, os autores nao
encontraram diferenga significativa nos
ganhos de RML, medido pelo numero de
repeticoes de extensdes de joelho em
dinamdmetro isocinético, em nenhum dos
grupos, apds 6 semanas de treinamento,
porém, encontrou apos 15 semanas (39).
Em um estudo com 28 mulheres jovens e
sedentarias, que realizaram TF com
periodizacao linear ou POD, apds 12
semanas de treinamento, o0s autores
observaram que ambos 0s grupos tiveram
ganhos de RML em testes de numeros de
repeticoes em membros superiores €
inferiores, e ndo houve diferenca
significativa entre os grupos (30). Uma
possivel explicacdo para as diferencas entre
os resultados destes estudos com o nosso, €
que em ambos os trabalhos o programa de
TF foi especifico para ganhos de resisténcia
muscular, composto por séries com 15, 20
ou 25RM.

Estudos prévios indicam que o TF pode
proporcionar efeitos cronicos de melhora na
flexibilidade (40-42). Entretanto, neste
trabalho nao foi encontrada diferenca
significativa entre os resultados nos
momentos pré e pos TF com PL, POS ou
POD no teste de flexibilidade de sentar e
alcangar. Somente foi encontrada diferenca
significativa no grupo POS entre os
resultados nos momentos pré-teste € na
semana 8. Porém, apesar de ndo haver
diferenca significativa, o comportamento
dos resultados de flexibilidade nos grupos
POS e POD foi de ganho progressivo a cada

teste, pre-teste, semana 8, semana 16 e pos
teste (Tabela 3), sinalizando que ha indicios
de uma possivel vantagem do TF com
modelos de periodizacao ondulatoria sobre
o modelo linear nos ganhos de flexibilidade
com o TF. Estudos que também mediram a
flexibilidade apos protocolos de TF por
intermédio do teste de flexibilidade de
sentar ¢ alcancar encontraram resultados
semelhantes, ou seja, sem ganhos na PL
(43), e com ganhos significativos nos
modelos ondulatérios (44). Os beneficios
do TF na flexibilidade estariam
relacionados a adaptacdes no tecido
conjuntivo ¢ amplitude de movimento
articular (45). Parece haver vantagem nos
modelos ondulatorios sobre o linear
tradicional (46), embora os motivos ainda
nao estejam bem esclarecidos.

Em relagdo a agilidade, o TF ndo teve
efeito em mudanga de direcio em
deslocamento independente do modelo de
periodizacdo. Além disso, houve perda
significativa no desempenho de agilidade
em mudanga abrupta de dire¢do, na PL e na
POD. Na PL, houve declinio entre o pré-
teste e o pOs-teste, € entre a semana 8 e pos
teste, na periodizagdo linear; entre a semana
8 e pos teste, na POS; e entre o pré-teste € o
pos-teste na POD (Tabela 3). Tais achados
sugerem que o TF ndo influenciou ou até
diminuiu a agilidade, sendo estes efeitos
negativos observados mais rapidamente na
PL. Isso talvez tenha ocorrido porque, ao
realizarem o teste na semana 8, OS
voluntarios  estavam  encerrando o
mesociclo de forga de resisténcia
(endurance). A literatura indica que parece
ndo haver relagdo entre a agilidade e a forca
de resisténcia de membros inferiores(47).
Os achados do presente estudo estdo em
concordancia com outros estudos que
apontaram que os ganhos de forga
proporcionados pelo TF nao parecem estar
relacionados a ganhos em agilidade,
independentemente  do  volume de
treinamento (48) ou se aplicado apenas em
MMII ou em uma rotina de treinamento do
corpo todo (49). Apesar disso, existem
evidéncias que o TF de longo prazo pode
proporcionar ganhos no desempenho em
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agilidade em mudanga abrupta de direcdo
(50).

Pontos fortes e limitagdes do estudo

Um ponto forte do estudo foi o desenho
de estudo: experimental, de carater
longitudinal. Isto porque a maioria dos
estudos prévios identificados examinaram a
periodiza¢ao em TF em periodos de duragao
entre 8 e 16 semanas de treinamento, € neste
estudo, o periodo de intervengao foi de 24
semanas de TF, o que imprime maior
robustez aos efeitos de longo prazo do
treinamento fisico.

Outro ponto que ressalta a relevancia do
presente estudo foi que had escassez de
estudos que tenham comparado programas
de TF com aplicagdo dos trés modelos de
periodizagao: PL, POS e POD, sendo que a
maioria dos estudos envolve apenas dois
dos modelos. Assim, estes resultados
constituem-se em importante contribuicao
para preencher a lacuna no conhecimento
existente sobre o tema.

Apesar de ter havido uma fase de
adaptagdo ao protocolo experimental, uma
possivel limitacdo do estudo foi a
capacidade de aprendizado de cada
voluntario, além da motivacdo individual
para realizar o TF. A ordem de execugao
dos exercicios foi aleatoria, sendo realizada
de acordo com a escolha do voluntério.

Conclusao

O presente estudo teve por objetivo
analisar os efeitos de diferentes modelos de
periodizagao linear, ondulatéria semanal e
ondulatoria didria no TF sobre a forca
submaxima, poténcia, for¢a de resisténcia,
flexibilidade e agilidade em académicos do
curso de educagao fisica, iniciantes com a
pratica do TF.

Conclui-se que, para individuos sem
experiéncia, 24 semanas de TF
proporcionaram ganhos em diferentes
manifestagdes de forca, independente do
modelo de periodizagao (PL, POS ou POD).
A PL e a POS parecem ser melhores para
proporcionar ganhos em poténcia de MMII
no salto horizontal, mas ndo foram
observados ganhos significativos no salto
vertical, independentemente do modelo de

periodizacdo. Todos os modelos de
periodizagao aplicados neste estudo
proporcionaram ganhos de resisténcia
muscular, mas, os modelos ondulatérios
parecem  proporcionar ganhos  mais
rapidamente. Realizar apenas o TF parece
ndo influenciar na flexibilidade e, até
mesmo, pode prejudicar a agilidade,
independente do modelo de periodizagao
adotado.

Sendo assim, acreditamos que
profissionais e pesquisadores de educacao
fisica e demais areas da satide podem se
beneficiar dos resultados deste estudo em
relacdo a selecdo do melhor modelo de
periodizagao de TF, de acordo com a
valéncia fisica e motora a ser desenvolvida.
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Resumo

Introducao: A corrida de orientagdo é uma corrida através
campo que se da contra o relégio em percurso definido, Pontos Chave
marcados por postos de controle, pelos quais o participante
devera obrigatoriamente passar.

- Preparacdo fisica e técnica

Objetivo: O artigo teve por objetivo apresentar métodos de em corrida de orientagdo

preparacdo fisica e técnica, bem como apresentar técnicas de - Qualidades fisicas do
montagem de percurso. praticante
Métodos: Foram consultados livros, artigos e técnicos

- , - Técnicas de montagem de
especialistas na modalidade.

Resultados: Foram apresentados os seguintes tdpicos: percursos

esforc¢o fisico; valéncias fisicas do orientador; métodos de
treinamento; treinamento técnico; e técnicas de montagem
de percurso.

Conclusao: Espera-se ter contribuido para levar o esporte de corrida de orientagdo aqueles que ainda nio
o conhecem, bem como consolidar os conhecimentos dos praticantes e técnicos.

Palavras-chave: corrida de orientagao, treinamento esportivo, militares, métodos de treinamento fisico.

Abstract
Introduction: The orienteering race is a race through the Key Points
field that takes place against the clock in a defined route, - Physical and technical
marked by checkpoints, which the participant must pass. preparation for orienteering

Objective: The article aimed to present methods of physical

) . running
and technical preparation, as well as to present route

- Physical qualities of the

assembly techniques.

Methods: Books, articles and technical experts in the practitioner

modality were consulted. - Race course assembly
Results: The following topics were presented: physical techniques

effort; physical skills of the advisor; training methods; techni-
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cal training; and course assembly techniques
Conclusion: It was expected to have contributed to taking the sport of orienteering running to those who
do not know it yet, as well as consolidating the knowledge of practitioners and coaches.

Keywords: orienteering running, sports training, military, physical training methods
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Corrida de Orienta¢do: montagem de percursos e métodos para
treinamento de equipes - Republicacdao de 1991 - um resgate
historico e metodologico

llustragdo:
Folder de Instrugdes aos competidores da Corrida de Orientagdo nos V Jogos Mundiais Militares (2011), Rio de Janeiro.

Historico
A Orlentogdo & uma modakdode que Este Chip que fica proso 0o campo do
usn b prépria noturezm como campo de

o\ stlete, marea o tempo total pars
jogo. Coma esporte, surghu nos paizes Q\‘\% | campletar o percurso, os tempos
nordicas hi maks de 100 nnos. ARt [ intermedidrios, nssim coma a velacidade
£ = utlirada pelo competides.

Equipamento

Local da prova
Adefinicio do drea &

fundamental. Otereno
precia oferecer um grau de

difisuddode compativel com o
nivel dos ailétas ¢ oo mesmo
tempo ndo pods oferecer
muilies rscas.

Homens e Mulheres

0 intervalo dos panidas nas
competigdes entre 3% muthoms 6 de 2
minutes @ antr 6% homens, 1 minutg,

Habllidades

Pagsar por todos o pontas do Lekurn preclsp da mapa,
contile Nbreados no lenend no avaliagio & escolha do rota,
menor lempo pessivel. como usoda bassoly, concentragio
ausilio de um Mmapa & Lma sob tensdo. tomar decizdo
bussola. raplda, caner em tereno
natural, mantera cantrale da

dkstanelo percomidn e ele..

Modalidades

Pereuise indhidual deo Média Distdnga
Porcunso Individual de Longn Distdngia
Compalicdo de Ravemments
Competicio de Equipes

Uniforme
540 2 S0 OBAZALSIEO: CAKA COMBAEA, EAMISH Ao Mmanga compridi ou el manga. tinis
prdpeio para corlda cross<country, canelelra protetora, chip e bdssola.

0s fens opelonais s30: porta contdo de descricio do temena (poro ser encaoado no
7 o deatkn) e p poe A caliega (band, chapdu de cormidn o falia),

Fonte: Exército Brasileiro
(http://www.eb.mil.br/o-
exercito?p_p_id=101&p_p_lifecycle=0&p_p_state=maximized&p_p_mode=vie
w&_101_struts_action=%2Fasset_publisher%2Fview_content&_101_assetEntr
yld=796009& _101_type=content&_101_groupld=16541&_ 101 _urlTitle=conhe
ca-a-competicao-de-orientacao-dos-5-
jmm&inheritRedirect=true#.YNOpZehKjlU)



1. INTRODUCAO

A comida de orientagdo estd
definida nos regulamentos como
uma comrida contra o relégio, atra-
vés campo, em sitio desconhecido
e num percurso materializado com
postos de confrole (prismas) que o
participante deve encontrar seguin-
do uma ordem imposta, mas por
caminhos de sua escolha, servindo-
se de um mapa e uma bussula,

Os adeptos da corrida de orien-
tagao estao convencidos de que se
trata de um esporte de que todos
podem participar, sem distingao de
sexo e idade, individualmente ou

em grupo, em familia ou entre

amigos. Sua pratica pode efetuar-
se sob quaisquer condicGes meteo-
rolégicas; a corrida de orientacao
nac tem limites e € um desporto
dos mais apaixonantes.

Por causa de suas caracteristi-
cas, a comida de orientagao esti-
mula cerebral e fisicamente 0s
seus praticantes, exigindo, @o
mesmo tempo, 6tima forma fisica e
qualidades excepcionais de per
cepcdo, de andlise, de congentra-
¢do e de dominio de si mesmo. Es-
tas razbes sdo suficientes para as-
segurar que a escola é o lugar
ideal para comecar.

15




A indumentdria (uniforme), gue
em outros esportes pode consistir
em um inconveniente econdmiceo, é
livre na comida de orientacdo. O
praticante se veste de acordo com
seu gosto e possibilidades econd-
micas.

Este trabalho tem como objeti-
vo apresentar aspectos sobreé o
desporte de corida de orientacao e
abordar as técnicas de treinamento
da parte fisica e da parte técnica,
que foram empregadds na prepare-
¢ao da equipe do Exército Brasilei-
ro, camped do XVl Campeonato
Brasileiro de Orientagac das For-
gas Amadas, em Andpolis, Estado
de Goids, no periodo de 22 a 27 de
julho de 1991.

2, HISTORICO

Talvez o primeiro orientador
ativo tenha sido Adao, gue encon-
trou seu préprio caminho para 0
Jardim do Eden e para Eva. De
certo modo, devemos lembré-lo
com gratidao.

A prética de orientagdo passou
a ter maior significado a partir de
1918, na Suécia, quando o Major
Kilander, observando a queda no
nimero de participantes nas corri-
das de rua, decidiu usar a prépria
natureza e a atividade mental dur
rante as corridas, Assim, organizou
percursos e iniciou as primeiras
competicdes de orientagao.

Até a década de 30 a corida
era o ponto forle dos percursos.
Com o aprimoramento das cartas e
das bissolas, o atleta completo
comegou & ganhar espaco dentro
da nova modalidade desportiva que
S€ iniciave.

Percebendo a grande: utilidade
deste esporte para a populagao, 0
governo sueco oficlalizou esta ati-
vidade, introduzindo-a nos curricu-
los escolares a partir de 1942.

Praticada desde entao por jo-
vens e adultos de ambos 0s sexos,
nas suas mais variadas formas,
como atividade de lazer ou como
competicdo, é acessivel, com al-
gumas adaptacoes, também para
deficientes fisicos. Pode também
ser praticada durante a noite, na

neve, motorizada, a cavalo e até
mesmo debaixo d'agua.

No Brasil, a comrida de orienta-
a0 € um. esporte relativamente
novo se comparado aoc seu desen-
volvimento em palses da Europa.
Devido a&s suas caracteristicas de
“Esporte para todos”, & nédo sé de
competicao, a modalidade possui,
atualmente; uma boa estrutura nos
32 palses que sao membros da
Federacao Internacional de Orien-
tacdo (IOF).
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A introducdo da comida de
orientacdo no Brasil deu-se no ano
de 1970, com a ida de trés oficiais
das Forgas Armadas como obser-
vadores no |V Campeonato de
Orientagdo do CISM, realizado na
Dinamarca. Hoje a corrida de orien-
tacao é praticada como competicao
essenciaimente pelos militares. O
Pals carece de publicaches espe-
clalizadas sobre o assunto, por es-
se motivo, cresce a importancia do
presente trabalho.




3 MONTAGEM DE
PERCURSOS

a. CONSIDERAGOES
GERAIS

Nada é mais frustrante para o
coredor de: u‘farﬂm’,:&o do que notar
que {oda a sua. paparagﬁ:: tisica &
técnica foi mal e/ou subsmpregada
por um parcursa mal mentade.

Por percurso “mal montado”
entende-se, ndo somenite aquele
com postos de controle locados er-
rados, ¢ que continua sendo o mais
morlal dos pecados cometidos por
um montador, mas tambem emo na
salecdo dos postos, das rotas, des-
respeilo ao nivel dos competidores,
80 tempo do ganhador, na escolha
o Iocal da competigao, ete,

b. NIVEL TECNICO

O primeiro fator a ser analisa-

do pelo montador g8 uma competi-
a0 & o nive! deonico dos atletis.
Normaimenle o monlador vé
e huma enpruzilbada, pois na
maiora es gompetiches realjza-
gas no Brasil mm—s&mngrmda

‘desnivel l&cnico ente ¢s atlalas o

‘tambdr entre a5 equipes, o Gue
ges presstes por parta das mes-
‘mas para due 3 dificuldade sejs
maigr ou menot,

Véros loram 0s casos de come
}:Iﬁllﬁ‘ﬁﬂﬁ am e spanas umia das
saulpes conclulu’ o5 dors percurscs
no tempo previsto, ou entaa em
que o montador nivela pelas duas
equipes tidas como lavastas, os-
quecendo-se das demais.

Por outro lado, guando o por-
drso & multn facll, o montador

proveca um desastimulo nas equi-

pes para @ Sua preparacio leonica
1no aho sequinte; delkando no ara
soquinte Interogagio: “Para que:
frelnar, se a compslicao dessa Bri-
gada & sempre um comidao ™

Por isso, o montador deve ter
habilidade suficiente para atingir o
nivel médio das equipes, |8 qua
Com' UM’ percurse um pouco mais
fécil & methor equipe ganhard da

mesma fonma e todas as demals

s@ sentirdo em condighes de me-
lharar no préximo ane, quando ©

percursn poderd ser mars téerico.

Cm'l‘wém lembrarmos gue. o
Brasil & perdeu wamasaﬂmaﬁpw
nad lerem se classificado bem no
Sel primelro: pefeurse & terem mu-
-dadud&em

ﬁﬂartadaquenrrmmamrdl&-
pbe também € um tator preponde-
rante no nivel 1éenico do percursn.

Nossas cartas sao 180 pobres
‘em detalhes que dificultam por
demais & montagem. As cartas lo-
pngtﬂﬂi‘:ﬁ‘s & Masmo mtaacartﬁ
de orientasdo deixam muita coisa
para a “dadugao” do alleta, lazer-
do com que o montador, ressa sk
tuagdo, seja obrigado a facilitar o
percurso para que o resultado do
mesma nao seja definide num G-
©o-pontos ou numa finica rota, o gue
‘serta uma encrme injustica.

Outra obrigacds do montador €
eliminar 50 maximo o lator sone o
‘resuliado, eemo par exemplo: en-
mrdmrm»trﬂhaq.BMaupm-
te de controle ou uma Idiha que
conste da carta e |& nao exista. Tal
lalo serd conseguido evilando es
ses ponios Gu dieds, ou com a
Yeambuiscad dos acidenles Gue
poderao interterr.

tegmbuladas, congideram qﬁu [+
postos de controje faram colocados
em locals facels, por @ estarem

gopstumiados 8 e otientar com
-mmmwm

F{aglsua-mqmmﬁuémn

nivel dos pemursos sb vein a me-

Ihotar oot o aparecimeénto de boas
carias de aneniagat.

¢c. DURAGAO E
DISTANCIA

Nao existe uma disifincia pa-
dr8o para 05 pomursos, bem como
para 0 nivel técnica. O que existe &
uma falxa de tempo onde nommal-
miente se situam os vamms

0 manual de- mentagan da
EsEFEx fala anh‘a 70 €90 minutos
de duracio- para o ptimeiro Jugar,
J& nos 5 dias de Onentacdo da
Suécia, realizades em 1990. 0
maior evento do espons no mUndo,
05 percursos. do nivel it tiveram
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enlre Be 11 km, gm |nha retd, 2
forarn vericidos porm 05 lempos de
55 e 70 minitos,

Ainda: cormo. dada “de planeja-
menio, 0. Garnpanrram do CISM de
1990, realizado na MNarugga, teve
seus dois percursas vencidos com
53'59" e 76'10", respectivamente.

E imperante fembranmios ao
montador que o 12 percurso deve
ter seu nivel téenico inferior ao 25
wmat razbes: mm&nmgar,
porque, pelas régras, o criténo de
desernpate leva em cm-e.‘:ﬁ&rat;ﬁb 0
2¢ mmursu €, em segundo Iugar,
pOrgue; se as equipes forem mal
no primeire dia de competicao, es-
lardio desmptivadas para prossequir
na compelicao. Nada mais entu-
stasmante para 0 27 dia:de compe-
tigho do que lermos vénds alietas
g condigSes de tiraam o8 poucos
‘mjnutos que os separam do cam-
peiie do primairo dia.

d. ERROS A EVITAR

1) Pm de Comrida
(“Comidéo")

Se g carta olesce muitas li=
nhas de relaéncia (cercas, (iphus
dig alta tansdo, etc) ou mESHO. i
Ihas @ estradas, deve-se procurar
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A Bota cruza as trilhas Outra manema de usar as
trilhas |
2) Angulos Agudos
Por angulos agudos entendem-
se postos que obrigam o comedor a
chegar e a sair pelo mesmo itineré-
rio.

-‘iﬂwfﬂ@fdﬂ Est& mmxemmte eﬁm-@e atra-
vés de mais um posto de conirole

| Angulo aqudo provocado
pelo terreno

(5 [ evitando o dngulo agudo
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3) Postos com Trilhas

@s ‘poslos locados dentro de char-
f | cos ou certos tipos de capim dei-
{5 wgam mtna&paxaa abmﬂagem

uemde de algum coft
percurso fora da umim demn—se
colocar controladores de postos.

5) Os postos em zona "verde”
s) Os postos que podem irv-
duz&‘écmfusﬁu. |

Um pawmé uma emﬂﬁa on

Pade—se eﬂmmospas!mn"éen"’s R e e s
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e. A SELEGAQ DOS
POSTOS DE
CONTROLE E A
COLOCACAO DOS
PRISMAS

O elemento caracteristico deve
ser descoberto antes do prisma. Is-
to ndo quer dizer que devemos es-

“condé-lo ou dissimulé-lo no terreno.
Devemos, sim, colocdlo no lado
oposto ao da aproximagdo légica
dos corredores.

Em caso de divida, lembre-se
sempre que ¢ melhor colocar o
prisma muito visivel do que o colo-
car muito escondido.

Outro fator importante é o fato
de a presenga ou auséncia de um
outro atleta no posto de controle
néo dever modificar o seu grau de
dificuldade.

Para respeitar o nivel téenico
dos participantes, considere que a
dificuldade de um postodepande:

—da patureza do elemento ca-
racteristico;

—das dimensOes deste ele-
mento;

- da posicao do prisma;

— dos elementos caracter
circundantes;

-da wsnbrﬁdade e da dificulda-

—ﬁa, velocidade cam que o cor- |
redor decide abordé&lo (um posto f
diffcil pode tomar-se muito dificil se

atacado sem seguranga).

Um dos grandes emos cometi- |
dos no Brasil ¢ considerar posto |f7
técnico somente aqueles locados

no “verde”, onde a carta & confusa
oumopdsmaesm)dida

oportunidade & sorte de outros.
Basta entrar cerca de 100 metros
no “verde” e locar um posto num

talvegue que nfo consta da carta,
préximo a outros que constem ou
nao da mesma.

O montador experiente conse- X

gue tirar do atleta menos experien- |2
te alguns segundos por posto nas L

paradas para orientar-se, para ex-
trair azimutes precisos e medir dis-
téncias com cuidado e, ainda, o
obriga a optar por rotas mais lon-
gas e mais seguras, somando al-
guns minutos no final do percurse.
Por ouuu lado, alguns monta-
dores conseguem, num Unico pos-
fo, 'mudar o resultado do percurso,
supervalorizando a malicia de al-
guns atletas e até mesmo dando

xvm Gamarfa ( f991) Anépoﬁs -

GO

XVl Camorfa (1991) = Andpolis =

IID




Nos exemplos acima, o come-
dor 1 ganhard alguns segundos,

porém ficard préximo do emo, ao

passo que o corredor 2 fard um
percurso mais longo, porém bem
mais seguro (postos altamente
téenicos e que nao confundem o
atleta).

Convém lembrarmos também
a importancia do 1° posto de con-
trole ser facil para que 0O percurso
possa fluir. O ideal é que também
022 posto ainda ndo cobre muito
da técnica.

29 Perourso

12 Perourso
XVl Camorfa — Andpolis - GO

f. OPCOES DE ROTA

Além dos aspectos ja analisa-
dos, com relagcdo aos postos de
controle, o montador deve sempre
oferecer opcgoes de rota aos corre-
‘dores.

Os fatores clédssicos s@o o con-
torno versus o atravessar o “verde”
ou o confomo versus a subida e a
descida, o banhado ou qualquer
obstéculo, mas considere também
o caminho curto, porém. tecnica-
mente diflcil, versus o contorno
mais Seguro.

Da mesma forma que na loca-
¢do dos postos, as melhores rotas
devem poupar alguns segundos
aos atletas, somando poucos minu-
tos ao final do percurso a guem op-
tou sempre pelas melhores, e
aquelas rotas gue favorecem ao
acaso ou sorte devem ser evitadas,
mudando-se postos ou plotando na
carta acidentes que poderao ajudar
ou prejudicar alguns comedores.

g. CONCLUSAO

O montador deve montar um
percurso gue permifa gue 0s me-

lhores atletas vengam, assim como
as melhores equipes. Deve ser

respeitado, acima de tudo, o nivel

técnico da maioria dos participan-
tes, maneira pela qual os melhores
continuarao vencendo, e 05 Menos
éxperientes serao motivados, me-
lhorando sempre o nivel para os
proximos anos.

O percurso deve ser vencido
com pequenas diferencas de temr
po -entre 0s comedores, fruto da
soma dos segundos ganhos em
cada posto e em cada rota, mais
Ou menos 0s segundos ganhos ou
perdidos na comida das pernas.
Nao deve vencer nem o mais téc-
nico, nem © mais. comedor, mas 0
atleta mais completo, que conse-
gue utilizar 100% de seu preparo
flsico gragas & seguranga propor-
cionada pela sua técnica.
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Anépolis - GO.

— A coluna @a direita registra os
resultados das equipes princi-
pais.

~ A coluna da esquerda registra os
resultados dos atletas avulsos.



4. TREINAMENTO FisSiCO

A comida de orientagao pode
ser considerada uma corrida atra-
vés campo, de caracteristica inter-
valada, em gque a capacidade de
raciocinio é constantemente exigi-
‘da no transcurso do esforgo fisico,

E importante ressaltar que o
orientador durante a fase de trei-
namento deve estar constantemen-
te em contato com o tereno (es-
pecificidade) e que cada percurso
seja estabelecide em condigbes

eliminatérias, permanecendo sem-.

pre sobre tensao competitiva, o
que Ihe dard a devida experiéncia.

O treinador fisico tem por obje-
tivo permitir ao comedor deslocar-
sé mais rapidamente ao mesmo
tempo que conserva o uso de sua
capacidade de orientagac até o fi-
nal da prova.

A esquematizacdo de um pla-
nejamento bom deve ser simples e
se fundamentar numa pericdizagao
que pemmita compartimentar 0s
objetivos a serem alcancados em
funcdo dos periodos de preparacao
bésica e especffica.

a. NOCOES GERAIS |
SOBRE O ESFORGO
Fisico

FONTES DE ENERGIA

Todo esforco determina um
gasto energético cuja importancia é
essencialmente relacionada com a
duracdo e a intensidade do esforgo.

O elemento indispensével para
a contragao muscular (ATP) se en-
contra a nivel muscular. Estas re-
servas de ATP sao extremamente
pequenas e esgotar-se-iam muito
rapidamente se nao fossem re-
constituldas peio organismo.

Para sintetizar o ATP intervém
trés mecanismos:

— ATP-PC

— A glicose anaerébica

~0Os processo de oxidagao
(aerobico)

Estes trés sisternas entram em
agdo, sucessivamente, e sua po-
téncia maxima se alcanca em pra-
zos diferentes; os dois primeiros
mecanismos se desenvolvem em

auséncia de oxigénio e se denomi-
nam “anaerdbicos”.

O sistema “anaerébico alético”
comesponde a desintegracdo do
fosfato de creatina presente a nivel
das fibras musculares. Se manifes-
ta no principio do esforco, com
uma intensidade maxima entre 3 e
15 segundos.

O sistema “anaerdbico latico”
consiste na desintegracao do gli-
cogénio em &cido latico. Ocorre en-
tre 15 e 20 segundos de esforgo,

com uma intensidade méxima en-
tre os 30 e 60 segundos de esfor-
¢o. O 4cido latico produzido se
acumula nos tecidos e no sangue,
apés uma certa concentragao, e im-
pede toda contragdo muscular,

O terceiro mecanismo, 0 aeré-
bico, permite a produgdo de ener-
gia durante todo o curso do exerci-
cio de intensidade moderada, gra-
¢as a utilizacao do oxigénio trans-
portado até o nivel das fibras mus-
culares,

POTENCIA DESENVOLVIDA
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Prazo de intervengcao dos diferen-
les sistemas produtores de energia
(as curvas sao tragadas em fungao

da porcentagem de energia libera-

da por cada sistema)




b, QUALIDADES DO ORIENTADOR

As valéncias que mais fAcil se
identificam durante uma compet-
@dumddnmmﬁos@aﬂ

da forma fisica &
dehnbnmﬂmmﬁ.auam
sica sfo desenvolvidas através

575 b5 BakaAage el Bl
danﬁindndntrmmntnad&!&-

relas que caracterizam a repelicao

de gestos cula especificidade se
incorporarBo ao onentador, concor-
rendo para que atinja uma maturl-

dade & um lastre: fisiclégicolatié-
lica.

No quadio que se segue apre-
seriemas a2s qualidades da loma
fisica e da habilidade motora, Atk
nentes a um orlentador.

mmmamrgaammiadum
dos mtnamdumlnﬁﬂacgﬁ'ﬁca
aque estdc por exigin, como esia
exemplificado no quadro a sequir,

E&ﬁﬁkﬁ m&ama

mwmm
mamnamrlmnadahabammai-

| nastica de efeitos localizados,
-:mm::ﬁﬂeamnmtuakﬂi-

Tﬁm por- Ihal’ldam d&wmﬂ-
ver, predominaniemente, 0 aumen-
to das cavidades do coratao, como
vaiénaia fisiolégica, através de cor-
rida continua “realizada numa ca-
déncig fraca para moderada, so-

‘bressaindo a resisténcia asrdbica
‘como qualidade fisica. Deveré ser
realizada, de preferéneia, alravés
CAMpo,

Em principio, em termos de
quilometragem, a distancia ndo ce-
ve sar infarior a 12 km, executado
mnﬂmmmha?ﬂ%ammfm
giiéncia cardlaca méxima, e, em se
Iratando de tempo, deve ficar em
Iamma?urninulus.

I:AHGMINTEH\W.ADAS—

mta. amsm&ﬁciﬂamﬁm::na
am&ﬁamﬂm




A seguir apresentamos um re-
sumo sintético dos metodos inter-
valados com 6timos resultados pa-

ra os comedores de orientacao.
: _ VALENCIAS
METODOS D T R _ FCE FCR SREBDIANARGER
Corrida Longa 6008 | . 4 160 a (<) de | Resisténcia Aer6bica
Intervalada 3000 m 15 | 180 bpm 130 bpm | Resisténcia Anaerbbica
Corrida {2008 | e s | 1602 (-) de Resisténcia Musc, Localizada
Intervalada 600m | 10 | 190 bpm 130 bpm | Resist. Anaerébica e Aerébica |
Corrida de Velocidade | 100 a subméxima a " 160 a (-) de Resisténcia Anaerbbica e
Intervalada 200 m | méxima 15 | 180 pbm 130 bpm | Velocidade

Sendo: D - distédncia

R — repeticao do esforgo

FCR - frequiéncia cardiaca de recuperacao

— CARGAS MISTAS —

Os métodos de cargas mistas
tém por objetivos, aglutinados nu-
ma Unica sessao, tarefas técnicas
e também flsicas. Abordaremos es-
tes métodos no capftulo que trata
de treinamento técnico.

5. TREINAMENTO TECNICO

Na comida de orientacdo prati-
camente ndo ha automatismo co-
me também nac existem técnicas
de orientacdo, mas sim uma técni-
ca Unica, que consiste no emprago
equilibrado, por parte do coredor,
das diversas habilidades que deve
possuir o orientador, quer na utili-
zagao da bussola e da caria, quer
na avaliagao de distancias e velo-
cidades, na avaliagdo da influén-
cia do solo e da vegetagao sobre a
velocidade de corida e no saber
regular a velocidade de comrida em
funcdo das dificuldades técnicas,
de suas possibilidades e do contex-
to tatico.

O temenc: & que determinaré a
melhor maneira de progressac em
uma detenminada pema..

- MANEJO DA CARTA
E UTILIZACAQ DO
POLEGAR —

A caria deve ser lida sempre

“orientada’, ela deve ser colocada
de tal forma que suas linhas fi-

T — Tempo de esforgo
FCE - frequéncia cardiaca de esforgo
bmp — batimento por minuto

quem paralelas aos elementos do
tereno que representan:,




Deste modo, 0 coredor verd na
mmmaﬁmsmw
T8N0 & SUas remre
ta meu‘iaﬂﬂmnhm
a sua localizagao, o comedor deve
colocar ¢ seu polegar exatamente
na posigao onde 8 encania e ma-
vi-o sobre a cana na medida em
que ele se desloca. O comedor de-
ye segurar @ carta dobiada e conr
mn&d&mm&_m. ﬁemnme

umm&mm
a uthizar s bissola com p
@ para isso deverd su
p@nmﬁnﬂmmmm
terdo a sela de orentagdo exata-
mente em baixe da agulha [manta-
da. Quanga & visibilidade for sufi-
ciente, deve fomat’ referéncias lon-
-gas o necessariaments terd que
mmwmmdam

‘580, para uma makor Sequranga.

oemm da bdssola, desta
m&a, mrénauaatﬁ'hm o~

) T 5 'E...-..-u.'.'.

"-inwﬁxﬂu mouﬁmﬂnﬂnrqm Este weinamenio & bestante  ferido, na hora, pelo. companheia,
gle saiba @ssinalar numa diregdo  importante para que o alleta se Os atletas deverdo corer em cima.
‘exata com rapidez e que ndo prec  familiarize com & aitimetria. Deverd  do frago que seguird uma Gnica
se parar & sua comida para realizar  ser realizado em duplas; assim, 0 curva de nivel,

g5sa operagio, Irabalho de cada ccredor serd cone
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 Este tabalho 4 shiarmado de
orida com roca de carta. Podord
ser feito com 2 ou meis conedores
que deverio exscutar um Gircuilo,




~ MEMORIZAGAQ DA
CARTA —
Deve-se montar ‘edte fipo de
freinamente quands o5 alletas j&
ﬂ'-ﬁm' lﬂﬂmﬂ nﬂiﬂm pela difi-

m'emmm

ummmammémb-

dos 05 posios. € wma carla

mhenﬂ:ﬂpmhmtawﬁ-.

lo para onde se deve ir. O atleta

percore © percurso sem caria,
wmmﬂnﬁnmm'
caraeteristicos do tereno cu check

points que deve passar. Este trek-
namenio dmanvulve mutmamn-
fianga e também & capacidade de
MEmOrzagao.

-MEMDH_IZAGAG'E_
LOCACAD DE POSTOS—
Este treinamentd eve ser res-
lizado em um campo de lutebol,
podando  ser execulado lambém
mmquﬁamw
mente am dias de mau  lempao.

Coldia-se do um lado do campo.
mmﬂmﬂzummﬂas

cerca de 20 a 25 posics, Mo outo
{ade do campo ficam os coredores
8 suas carlas virgens qua estardo
sobire uma mesa. A um sinal pré-
estabelecido, os alletas iniciam
m:bnb&amtanmﬂz,m
mnmmmmm
que deverdo ser Ibeados em sua
mummmm

rﬂmﬁhampﬂﬁma
mmfngﬁnumbwﬂpqs-

— CORAIDA ORIENTADA -

Vilgarmente chemada  pelos:

praticantes de orentagdo de “do-
2a0", Consiste em axscutar om
pmuurmdaa;m&maﬂmmmzs
15 km com 3 a 5 postos de corr

trole. Fica evidanciado agul um dos:
trabalbios mais dificals e boritos da

orlentagéo, qual seja escother @

manter-se, durante & comida, na ro-
ta prevista, treinando no camedar &
memonizagdo de linhas de refer
cia e check paints para con
mmimﬁﬁmm

Este trabalho cria corifianca no
attela, para que ele dessmyolva 2
sud comida no percurso, acreditan-

da na naveqagso.

’i*'




- "REAMBULACAQ' -
hmmaﬂnmaﬁmcbﬂ'num
narta,ﬂaqal.lalﬂémm:hﬁ,
ou retificados, os detalhes impor-
fantes para a orientacio, Pode-se
aplicar uma nova conformacdo em
uma curva de nivel ou langar novos
acidentes entonirados. Cada cor-
WMHM#@MMM
da na cara, de aproximadamente
amrrmmraia,cmwmm
ol i ™
Para facilitar a avaliagiio do
treinador, ¢ importante que as
~éreas distribuidas fagam um reco-
‘brimanto entre s de cerca de 1/4
o tofal.

~ PISTA COBERTA -

Ennrfmdnmnmmm
de 8 & 10 km, packm & carta & en-
tregue a0 comedor com  apenas
uma dred eincular de aproximaca.

nwzmmmdammm.

do cada posto de-controle, Tazendo

LOM QUE © MESMo navegue entre

os postos usando principalmente &
bissola ‘Este ireiriamento exige




— MONTAGEM DE
PERCURSO RADIAL -

£ muito usado como treina
mento, pois visa, além do preparo
fisico e téenico, ganhar tempo nas
montagens por parte do dirigente
da equipe.

Para uma equipe de 10 a 15
atletas © treinador distribui uma
copia da carta do percurso a cada
um, tendo marcada uma ou mais
regioes diferentes, de aproxima-
damente 200 metros de ralo. Os
atletas sao liberados do local onde
a salda coincide com a chegada
para locarem, a seu critério, um
prisma em cada regiao marcada
em sua carta e retomarem o mais
rapidamente possivel a partida. De
posse de todas as: copias, o treina-
dor pede que cada atleta marque o
seu posto em lodas as demais car-
{as, exatamente como fez na sua
cbpia. Apds isto feito, o treinador
pode planejar a ligagdo entre oS
postos para a montagem final. O
atleta pode saber como € a regiao
do seu posto, mas nao sabe por
onde ele serd abordado. Este trei-
namento incentiva o esplrito de
equipe, onde todos colaboram para
realizar um percurso.

— FAZENDA DE

ORIENTACAO -

Esta técnica pode ser utilizada
a titulo de motivagéo para os atle-
tas quando ja estiverem proximos a
época de competicdo, apds um
longo periodo de treinamento.
Consiste na montagem de uma
pista como a radial com postos
praticamente eqidistantes da sai-
da/chegada, sem haver ligacao en-
tre eles e sem obrigatoriedade, por
parte do atleta, em executé-los na
ordem numérica que apresentam.
Isto fard com que o atleta decida
qual sua rota e qual a melhor se-
quiéncia de execugao de cada pos-
to. Para tornar mais competitiva a
participagdo dos atletas, a largada
¢ dada a0 mesmo tempo para to-
dos, de modo que o primeiro a
chegar, com todos os postos mar-
cados, serd o vencedor. Certamen-
te, o atleta correrd primeiro para o
posto que ele marcou pois conhece
mais facilmente o caminho € isto
evitard que muitos saiam na mes-
ma dire¢ao.

— ORIENTACAQ EM
DUPLAS —
Pode-se ganhar tempo na pre-

paracdo intelectual do atleta colo-
cando-0 junto a outro mais expe-
riente para realizar um percurso; is-
to visa também a parte psicoldgica,
pois d4 confianga, & medida que as
técnicas de abordagem do - posto
sao demonstradas pelo companhei-
ro mais antigo. Este pode sim-
plesmente acompanhar o iniciante,
conferindo sua orientac@o durante
0 percurso, ou ainda dirigir-se ao
posto e esperar o companheiro
mais modemo chegar, sempre
analisando as rotas escolhidas,
suas vantagens e desvantagens.
Deve ser um percurso nao superior
a 6 km e deve ter inicialmente ca-
racteristicas pouco ftécnicas para
que o aprendizado seja lento, po-
rém eficaz.

- MONTAGEM DE

PERCURSO —

O conhecimento e emprego
das técnicas correlas na montagem
de percurso obriga ao atleta a um
raciocinio préximo do qual ele faria
se estivesse executando propria-
mente a pista.

Pela sua grande importancia
para 0 orientador este assunto foi
objeto de um capitulo a parte neste
trabatho,




6 CONCLUSAO

Procuramos apresantar, nestes
|mhalhc.subsfdhaspmam
¢éo flsica e mincipalmente mélo-
dos para & preparacdo técnica de
uma equine.de orientagac. Dapen-
dendo do nivel dos alletas e dos
objetivos que se buscam, o tdenico,
usando de sua criatividade e pla-
nigjarmnento, poderd exetuldr o trei-
namento completo de uma equipe
apoiado nos mélodos aqul descr-
1os,

julgamos ser de grande Imporén-

cia para os aficcionados e afins da
comida de orentacho: as léenicas

de montagem de percurso. Sao

sonhecimentos indispensdveis que
o montador deverd possuir pa-

1a que nao venha a prejudicar a
preparacdn das equipes ¢ mesmo
anular uma competicao.

Realizamos o presente iraba-
Ihunmnamdamum-
porte de conida de ofientacao até
agueles que ainda ndo o conhe-
cam, de consolidar os conheciman-
tos dos ja praticantes e de canlri-
buir, com ¢erera, pam o aperfei-
coamento da instrugaio militar nas
Forcas Ammadas,
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Efeito agudo de quatro diferentes protocolos de aquecimento com
Foam Rolling (rolo de espuma) sobre desempenho no treinamento de
forca de membros inferiores: um estudo experimental
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Resumo

Introducao: No treinamento de for¢a, o aquecimento é
frequentemente utilizado na preparac¢do do individuo para a
atividade principal. Atualmente, o foam rolling (FR) tem sido
utilizado como estratégia de aquecimento.

Objetivo: O objetivo do estudo foi comparar o efeito agudo
de quatro diferentes protocolos de aquecimento com e sem o
uso do FR, sobre os musculos agonistas e antagonistas em
membros inferiores, em relagdio ao desempenho no
treinamento de forga.

Métodos: Estudo experimental do tipo transversal, com
amostra por conveniéncia, constituido por 12 homens
adultos, fisicamente ativos, avaliados em 4 protocolos
experimentais: 1) FR agonista - composto de 2 séries de 30
segundos de FR no quadriceps e um aquecimento especifico
na cadeira extensora com 50% da carga maxima.
Posteriormente, era realizado o protocolo de 4 séries até a
falha muscular voluntdria na cadeira extensora; 2) FR
antagonista - era realizado o mesmo protocolo, porém, com
o FR aplicado nos isquiotibiais; 3) Protocolo combinado - o
FR era aplicado no quadriceps/isquiotibiais e,
posteriormente, o0 mesmo estimulo na cadeira extensora; 4)
Protocolo tradicional - era aplicado apenas o estimulo na
cadeira extensora. As andlises descritivas dos dados foram
apresentadas em média e desvio padrao, sendo aplicado o
teste ANOVA one-way para medidas repetidas.

Pontos Chave

- Ndo houve diferengas
significativas entre os
protocolos de aquecimento em
relagdo ao desempenho no
volume de repeticoes de
membros inferiores.

- O protocolo de aquecimento
especifico na cadeira extensora
com 50% da carga madxima ndo
melhorou o desempenho no
volume de repeticoes de
membros inferiores.

- As diferentes aplica¢des de
Foam Rolling nos agonistas e
antagonistas em membros
inferiores parecem ndo causar
interferéncia negativa no
desempenho de repeticées
multiplas no treinamento de

forga.

$ Autor correspondente: Humberto Miranda — e-mail: humbertomirandaufrj@gmail.com

AfiliagGes: 1LADTEF — Laboratério de Desempenho, Treinamento e Exercicio Fisico, Universidade Federal do Rio de Janeiro,
RJ, Brasil; 2Escolha de Educacdo Fisica e Desportos, Universidade Federal do Rio de Janeiro, RJ, Brasil; 3Pés-Graduagdo Lato
Sensu em Musculagdo e Treinamento — Universidade Federal do Rio de Janeiro, RJ, Brasil.
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Resultados: Nio houve diferencas significativas entre os protocolos em relagdo ao desempenho no

volume de repeticdes de membros inferiores.

Conclusao: De forma aguda, o FR aplicado tanto nos antagonistas quanto nos agonistas em comparagio
com o aquecimento tradicional realizado diretamente na cadeira extensora nio altera o desempenho no

treinamento de forga.

Palavras-chave: manipulagGes musculoesqueléticas, treinamento de resisténcia, exercicio de aquecimento.

Abstract

Introduction: Warm-up is often used to prepare the
individual for strength training the main activity. Nowadays,
foam rolling (FR) has been used as a warm-up strategy.
Objective: The aim of the study was to compare the acute
effect of four different warm-up protocols with and without
the use of FR, on agonist and antagonist in the lower limbs’
muscles, in relation to performance in strength training.
Methods: Experimental cross-sectional study, with a
convenience sample, consisting of 12 physically active adult
men evaluated in four experimental protocols: 1) Agonist FR
- consisting of two sets of 30 seconds of FR in the quadriceps
and a specific warm-up in the chair stent with 50% of the
maximum load. Subsequently, the four series protocol was
performed until voluntary muscle failure in the extensor
chair; 2) Antagonistic FR - the same protocol was performed,
however, with the RF applied to the hamstrings; 3) Combined
protocol - FR was applied to the quadriceps/hamstrings and,
subsequently, the same stimulus to the extensor chair; 4)
Traditional protocol - only the stimulus on the extension
chair was applied. Descriptive analyzes of data were
presented as mean and standard deviation, and the one-way
ANOVA test for repeated measures was applied.

Results: There were no significant differences between
protocols regarding performance in the volume of lower limb
repetitions.

Conclusion: Acutely, the RF applied to both antagonists and
agonists compared to the traditional warm-up performed

Key points

- There were no significant
differences between the warm-
up protocols regarding
performance in the volume of
lower limb repetitions.

- The specific warm-up protocol
in the extensor chair with 50%
of the maximum load did not
improve the performance in
the volume of repetitions of the
lower limbs.

- The different applications of
Foam Rolling in agonists and
antagonists in lower limbs do
not seem to cause negative
interference in the
performance of multiple
repetitions in strength training.

directly on the extensor chair does not change performance in strength training.

Keywords: musculoskeletal manipulations, resistance training, warm-up exercise.

Efeito agudo de quatro diferentes protocolos de aquecimento com
Foam Rolling (rolo de espuma) sobre desempenho no treinamento de
forca de membros inferiores: um estudo experimental

Introducao

No treinamento de forca (TF), o
aquecimento ¢ frequentemente utilizado na
preparagao do individuo para a atividade
principal. Os mecanismos envolvidos estao
relacionados com o aumento de temperatura
corporal, maior mobiliza¢do de volume de
oxigénio, aumento de recrutamento motor e
preparacdo mental a fim de melhorar o

desempenho e reduzir os riscos de lesdes(1-
3).

Tradicionalmente, o aquecimento geral
pode ser composto por uma atividade
aerobica de baixa-moderada intensidade e
em seguida sao realizados exercicios
especificos de  acordo com a
modalidade(3,4).

A utilizacdo do foam roller (FR) vem
crescendo como componente da estratégia
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de aquecimento especifico em academias e
centros de treinamento. O método consiste
em uma automassagem sobre um
implemento, geralmente um rolo de
espuma, com o objetivo de melhorar o
desempenho ou auxiliar na recuperagdo
muscular(5-8).

Os resultados em relagdo a utilizacao
dessa técnica, sdo contraditorios. Peacock et
al.(9) avaliaram 11 homens fisicamente
ativos em condigdes distintas de
aquecimento especifico. Ambas realizavam
5 minutos de aerdbico no aquecimento geral
e 5 minutos de alongamento dinamico no
especifico, com exce¢do do grupo
experimental que adicionou 30 segundos de
FR nas musculaturas da regido lombar,
toracica, gluteos, isquiotibiais, panturrilha,
quadriceps e peitoral. Comparado a
condicao controle, foi observado uma
melhora em todos os testes de desempenho
neuromuscular(9). Em contraste com esses
achados, Su et al.(10) ndo encontraram
diferencas significativas no desempenho de
forca muscular quando utilizaram o FR
como estratégia de aquecimento. Foram
avaliados 30 individuos, entre homens e
mulheres, que realizavam 30 séries de 30
segundos de FR, alongamento estatico ou
dinamico. Nao foi encontrada diferenca
significativa no pico de torque isocinético
em nenhuma condi¢do. Entretanto, apesar
do FR ndo ter alterado o pico de torque, ele
foi superior nos testes de flexibilidade
quando comparado as demais técnicas(10).

Face aos resultados controversos
presentes na literatura, observa-se que ha
uma lacuna quanto a diferentes formas de se
utilizar o FR como aquecimento, no sentido
de compreender melhor a sua utilizagao nas
musculaturas e como isso afetaria no
desempenho do exercicio subsequente. O
presente estudo pretende fornecer dados
que possam contribuir para elucidar a
utilizagdo do FR prévio ao TF, pois, a
literatura encontra-se inconclusiva.

O objetivo do estudo foi comparar o
efeito agudo de quatro diferentes protocolos
de aquecimento com e sem o uso do FR,
sobre os musculos agonistas e antagonistas
em membros inferiores, em relagdo ao
desempenho no treinamento de forga.

Métodos

Desenho de estudo e amostra

O estudo do tipo experimental
transversal, com amostra por conveniéncia,
do qual participaram 12 individuos do sexo
masculino, conduzido em uma academia
localizada na Zona Norte do Rio de Janeiro.

Os critérios de inclusdo adotados foram:
praticar regularmente TF ha pelo menos 6
meses e tempo disponivel para realizar os
testes. Os critérios de exclusdo adotados
foram: PAR-Q positivo, apresentar algum
tipo de lesdo ou morbidade que
impossibilite a realizacdo dos testes e/ou
utilizar qualquer recurso ergogénicos
durante o periodo de realizagdo dos
protocolos

Aspectos éticos

O projeto foi aprovado pelo Comité de
Etica e Pesquisa da instituicio, CAAE:
63129616.0.0000.5257, conforme
Resolucdo do Conselho Nacional de Saude
n® 580 de 22/03/2018.

Varidveis de estudo

A varidvel dependente foi o volume total
de repetigdes de membros inferiores e a
variavel independente foi a aplicagdo de
quatro diferentes protocolos de
aquecimento  preparatéorio  para 0O
treinamento de forga de membros
inferiores, com e sem o uso do FR, seguidos
de treinamento na cadeira extensora. E
covariaveis de caracterizacdo da amostra:
idade, peso — em quilogramas (kg) e altura
— em centimetros (cm), tendo sido calculado
o Indice de Massa Corporal (IMC).

Desempenho no treinamento de for¢a de
membros inferiores

O desempenho no treinamento de forga de
membros inferiores (variavel dependente)
foi avaliado utilizando-se o volume total de
repeticoes de exercicios realizados durante
a sessdo de treinamento na cadeira
extensora, ¢ ¢ calculado pelo produto do
numero total de repeticdes pela carga
levantada na cadeira extensora.
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Protocolos de treinamento com foam
rolling (FR) (rolo de espuma)

A varidvel independente foi a aplicagao
de quatro diferentes protocolos de
treinamento com FR ou sem FR e a cadeira
extensora. Os protocolos foram os
seguintes:  1)Protocolo FR  Agonista
(FRAG): aplicagdo do FR nos musculos
quadriceps somado ao aquecimento
especifico, seguido do treinamento de forga
realizado na cadeira extensora; 2) Protocolo
FR Antagonista (FRAN): aplicagdo do FR
nos musculos isquiotibiais somado ao
aquecimento  especifico, seguido do
treinamento de forga realizado na cadeira
extensora; 3) Protocolo FR Combinado
(FRC): aplicagdo do FR nos musculos
quadriceps (agonistas) e nos isquiotibiais
(antagonistas) somado ao aquecimento
especifico, seguido do treinamento de forga
na cadeira extensora; ¢ 4) Protocolo
Tradicional (PT): realizagao de
aquecimento especifico sem o FR, seguido
do treinamento de for¢a na cadeira
extensora.

Todos os protocolos realizavam um
aquecimento  especifico na  cadeira
extensora com 50% da carga de 10 RM em
15 repeticdes com intervalo de 1 minuto.
Nos protocolos com o FR, os exercicios
eram realizados em duas séries com o tempo
de estimulo de 30 segundos de rolamento
para cada membro(10). O rolo de espuma
utilizado (Foam Roller — RUMBLE-
ROLLER) era feito de borracha ¢ EVA,
medindo 14 centimetros de largura, 14
centimetros de altura e 33 centimetros de
comprimento. O participante exercia
pressio na musculatura alvo sobre o
equipamento  posicionado no  chao
realizando um rolamento sobre toda a area
de superficie do grupamento muscular. O
procedimento era feito sempre de maneira
unilateral e alternada.

Procedimento experimental

A coleta de dados foi composta por 6
visitas com um intervalo minimo de 48
horas entre as sessdes para evitar uma
possivel fadiga dos testes anteriores. Nao
houve controle nutricional durante os
procedimentos experimentais, no entanto

era  solicitado que os individuos
mantivessem a rotina habitual. Além disso,
os participantes do estudo realizaram os
protocolos experimentais no mesmo horario
do dia durante as visitas.

No primeiro dia, os participantes
realizavam a familiarizagao dos
procedimentos, o preenchimento do termo
de compromisso livre e esclarecido
(TCLE), o PAR-Q e as medidas
antropométricas (balanca de bioimpedancia
— OKOK.INTERNATIONAL  version:
v1.5.9.2). Ainda na primeira visita, era
realizado o teste de 10 repetigdes maximas
(10RM) na cadeira extensora.

O teste de 10RM(11) constituiu-se do
seguinte: na cadeira extensora foram
realizadas 3 tentativas, com intervalo de 3 a
5 minutos entre as tentativas. A carga inicial
era estimada de acordo com o peso
habitualmente utilizado pelos participantes.
O teste era interrompido no momento em
que o individuo executava o movimento
com a técnica incorreta ou quando ocorria
falha concéntrica voluntdria na décima
repeticdo. Apds intervalo minimo de 48
horas, realizou-se o reteste de 10RM para
maior confirmacao dos valores obtidos.

Para padronizagdo do exercicio cadeira
extensora(12), o participante iniciava o
movimento com o joelho flexionado a 90° e
entdo realizava uma extensao completa até
0°. Buscando minimizar o0s erros e
padronizar os métodos, os pesquisadores
seguiram os seguintes itens: a) Os
individuos foram instruidos em relagao ao
protocolo de teste € os movimentos a serem
executados, antes do mesmo; b) O avaliador
ficou atento durante a execuc¢do dos
movimentos para corrigir o avaliado caso
necessario; ¢) Estimulos verbais foram
utilizados, com o objetivo de motivar o
individuo a realizar o maximo esforgo
possivel durante os testes, conforme
metodologia  utilizada em  estudos
prévios(12).

Nas demais sessoes, foram realizados os
demais protocolos experimentais com
entrada aleatoria, através de sorteio.
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Protocolos Experimentais

Os protocolos foram executados com
entrada aleatoria, através de sorteio. Antes
de cada protocolo, era realizado um
aquecimento  especifico na  cadeira
extensora com 50% da carga de 10 RM em
15 repetigdes (1 minuto apds o FR). Foram
realizadas 2 séries de 30 segundos de FR de
forma unilateral e alternada nos 2 membros.
Apos isso, era realizados 4 séries de
extensdo de membros inferiores na cadeira
extensora até a falha muscular com a carga
obtida no teste de 10 RM adotando um
intervalo de 2 minutos entre as séries. Nao
foi aplicado o aquecimento com o FR no PT
(protocolo controle), apenas o aquecimento
especifico na cadeira extensora.

Andlise estatistica

O tratamento estatistico foi realizado no
software ~ Sigmaplot  versdo 11.0.
Inicialmente realizou-se o teste de
normalidade e homocedasticidade (critério
Barlett) Shapiro-Wilk. O teste ANOVA

aplicado, com post hoc de Bonferroni para
verificar o efeito da interven¢do no volume
total de repeticdes de membros inferiores,
sendo adotado o valor de p<0,05(13).

Resultados

Participaram do estudo 12 homens. Os
resultados das varidveis de caracterizagdo
da amostra (média + desvio-padrao) foram:
idade: 25,4 (£5,9) anos; altura: 180 (+0,05)
cm; peso: 82,6 (£7,6) kg; IMC: 27,7 (£3,7)
kg/m2; e percentual de gordura: 18,9%
(£5,3%). A média do teste de 10 RM na
cadeira extensora foi de 67,1kg (+6,3 kg).

Os resultados do volume total de
repeticdes de  membros  inferiores
apresentam-se na Tabela 1.

Nao foram verificadas interagdes
significativas entre os protocolos sobre o
volume total de repeticdes de membros
inferiores (F=0,619; p=0,611).

one-way para medidas repetidas foi

Tabela 1 — Desempenho no treinamento de for¢ca de membros inferiores segundo protocolo de
aquecimento utilizando foam rolling (FR) (n=12)

Variaveis FRAG FRAN FRC TR
Média (+DP) Média (+DP) Média (+DP) Média (+DP)
VTR (Kg) 7156,9 (£913,1)  7428,8 (£1282,4) 6558, (£2281,4) 7366, (756,2)

Desempenho no treinamento de forca foi avaliado pelo VTR: volume total de repetigdes = numero total de repetigdes x carga
levantada (kg); DP: desvio-padrio; FRAG: foam rolling nos musculos agonistas; FRAN: foam rolling nos musculos
antagonistas; FRC: protocolo foam rolling combinado (aplicado nos antagonistas e nos antagonistas); TR: treinamento

tradicional — aquecimento na propria cadeira extensora, sem utilizacdo do foam rolling.

Discussao

Os principais achados do estudo
mostraram que a utilizagdo do FR no
aquecimento  preparatdério  para 0O
treinamento de for¢a (TF) de membros
inferiores nao influencia o desempenho
(volume total de repeticdes) durante a
sessdo de treinamento (p=0,611). Estes
resultados corroboram estudos prévios que
ndo encontraram diferenga significativa no
desempenho subsequente ao realizar uma
rotina de aquecimento especifico com o
FR(14,15). Além disso, Ribeiro et al. (2),
ndo encontraram diferenca significativa na
realizagdo de um aquecimento especifico
tradicional (no proprio aparelho), em
exercicios de membros inferiores, para

melhoria do desempenho no TF, sendo que,
ao avaliar 15 homens com experiéncia
prévia em TF, ndo foram observadas
diferencas no volume total de treinamento
durante a realizagdo de quatro séries de
exercicios de forca, até a falha concéntrica
em exercicio de agachamento(2). Os
autores concluiram que uma rotina de
aquecimento mais especifica parece nao
influenciar o desempenho de repeti¢des
submaximas, como também foi verificado
no nosso estudo.

Macdonald et al.(15), também, nao
encontraram diferengas significativas ao
mensurar o desempenho da for¢a muscular
em contracdo voluntaria maxima apos
utilizar o FR no aquecimento. A amostra
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contou com 11 homens fisicamente ativos
que executaram 1 série de 1 minuto de FR,
na musculatura do quadriceps, o que
resultou em um aumento na amplitude de
movimento, porém, sem diferenca em
contracdo voluntdria maxima, taxa de
desenvolvimento de for¢ga e ativagao
muscular, quando comparadas com a
condi¢do controle, sem intervencao(15). A
literatura mostra que, apesar dos efeitos do
FR no desempenho neuromuscular serem
pequenos ou negligenciados, em alguns
casos, pode haver efeitos relevantes, como
no aumento de amplitude de movimento ou
na redugdo da sensacao de dor muscular(16-
19).

Ja& Franco et al.(20) encontraram
resultados positivos com a utilizagdo do FR
na rotina de aquecimento. Nesse estudo,
foram avaliados 30 atletas universitarios
(16 homens e 14 mulheres) separados em
um grupo experimental e outro controle.
Ambos os grupos realizavam 8 minutos de
aquecimento com corrida, porém o grupo
experimental também realizava 1 série de
45 segundos de FR no quadriceps e
isquiotibiais. O grupo experimental teve
melhora na amplitude de movimento do
tornozelo e nos resultados dos testes do
salto vertical, quando comparado ao grupo
controle(20). Esses resultados contrastam
com os encontrados no presente estudo em
que ndo se observou diferenca no
desempenho de forga de membros
inferiores no salto vertical. Tal diferenca de
resultados talvez seja atribuida a auséncia
de um aquecimento geral, como a corrida,
que integrou o protocolo experimental de
Franco et al.(20) e ndo foi aplicado neste
estudo.

Halpering et al.(7) encontram melhora na
forga muscular apds a realizagdo do FR em
14 individuos ativos (homens e mulheres)
que realizaram 3 séries de 30 segundos de
FR ou alongamento estatico na musculatura
da panturrilha. Logo apds, eram realizados
os testes de contracdo voluntdria maxima,
ativacdo muscular e amplitude articular do
tornozelo. Ambas as  intervengdes
melhoram a amplitude de movimento,
entretanto o FR levou a um aumento
significativo da producao de forga(7). Os

resultados também contrastam com as deste
estudo, que pode ser devido ao exame de
grupamentos musculares distintos dos
avaliados no presente estudo, justificando a
diferenga entre os resultados.

EM relacao ao IMC eclevado da amostra
27,7 (£3,7) kg/m2, que seria classificado
como de sobrepeso, had algumas
consideragdes a serem apresentadas. O IMC
¢ utilizado para classificar o estado
nutricional em relacdo ao peso, todavia,
atletas e pessoas treinadas pode apresentar
IMC considerado como sobrepeso ou
obesidade que, frequentemente, nao
corresponde & composicdo corporal desse
tipo de populagdo. Isto se deve ao fato de
que, nesse caso, valores de IMC acima de
25 podem ndo representar o excesso de
gordura, mas sim maiores valores de massa
muscular, haja vista que esse indice nao
diferencia massa magra de gordura
corporal(21). Assim sendo, ¢ importante
conduzir esse indicador somado a
composi¢do corporal(21). No presente
estudo, embora a média do IMC dos
participantes devesse ser classificada como
sobrepeso, os valores do percentual de
gordura (média de 18,9% =+ 5,3%,) ¢
considerado como “razoavel” segundo o
American College of Sports Medicine(22).
Por conseguinte, um IMC apontando para
peso elevado, neste estudo, pode estar
relacionado a um maior percentual de massa
muscular nos individuos(21).

Ainda que seja presente na literatura
estudos que apontem a influéncia do
aquecimento no desempenho em forga(1,3),
as diferentes aplicagdes de FR no presente
estudo ndo causaram interferéncia negativa
no desempenho de repetigdes multiplas no
TF.

Pontos fortes e limitagoes do estudo
Apesar da limitacdo por um nlmero
amostral reduzido, houve uma preocupagao
em caracterizad-la de forma homogénea.
Além disso, a metodologia aqui utilizada ¢
de facil acesso e replicacdo. A
recomendagao para estudos futuros seria a
inclusdo de um aquecimento geral em
intensidades mais altas e outras estratégias
aliadas ao FR no aquecimento especifico.
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Recomenda-se que sejam conduzidos
estudos longitudinais a fim de esclarecer
efeitos cronicos do aquecimento utilizando
FR sobre o desempenho em forga de
membros inferiores.

Conclusao

O presente estudo teve por objetivo
comparar o efeito agudo de quatro
diferentes protocolos de aquecimento com e
sem o uso do FR, sobre os musculos
agonistas e antagonistas em membros
inferiores, em relagdo ao desempenho no
treinamento de forca. As diferentes
aplicagdbes de FR no presente estudo
parecem ndo causar interferéncia negativa
no desempenho de repetigdes multiplas no
TF. Dessa forma, o FR pode ser uma
alternativa interessante a ser adicionada na
rotina de aquecimento especifico sem
prejudicar o desempenho em volume de
repeticoes de  membros  inferiores
subsequente.
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Resumo

Introducao: A Orientacio, praticada no Brasil desde os anos
70, encontra dificuldades na popularizagdo e no aumento Pontos Chave
consistente de participantes em suas principais competi¢des.
Nessa condic¢do, torna-se um esporte subestimado no que diz
respeito a busca por recursos financeiros e aspectos de de orientagéo foi de 39 anos.
visibilidade midiatica, visto que possui um altissimo grau de - A maioria possuia nivel

atratividade envolvendo fatores fisicos e cognitivos, tendo
como local de pratica os cenarios naturais que por si s6

- A média de idade dos atletas

superior e estava empregada e

despertariam interesse instantaneo como acontece em varios pertencia a uma classe social
paises do continente europeu. mais elevada em comparagdo
Objetivo: Descrever as caracteristicas sociodemograficas com a populagdo em geral.

do atleta brasileiro da Orientagdo e examinar a
temporalidade do inicio nessa pratica esportiva.

Métodos: Estudo observacional, transversal, no qual foi
utilizado um questionario online por meio do Formularios idade.
Google, contendo 68 perguntas. Participaram da pesquisa
638 atletas do Esporte Orientagdo, de ambos os sexos. Foram
realizadas andlises estatisticas descritivas em termos de média, desvio padrao e porcentagem.

- A maioria iniciou a prdtica do
esporte apds os 21 anos de

Resultados: Os praticantes, com a faixa etdria variando dos 13 aos 77 anos(média 39,3 +13,7), pertenciam
a uma classe social mais elevada, com formacdo académica privilegiada e teve a iniciagdo no esporte apds
os 21 anos de idade

Conclusao: Os praticantes de Orientacdo no Brasil fazem parte de uma faixa socioeconémica mais alta,
destoando da média da populagdo nacional. Os resultados indicam que pode haver necessidade de
estratégias de desenvolvimento da modalidade que promovam a inclusdo esportiva de pessoas de camadas
sociais de renda mais baixa.

Palavras-chave: corrida de orientagdo, caracteristicas sociodemogréficas, esporte.

Abstract

Introduction: Orienteering running is practiced in Brazil since the 70's. There are difficulties to
popularize and consistently increase the number of participants in its main competitions. Thus, it is a sport
undervalued about the search for financial resources and aspects of media visibility, in despite that it
presents a high degree of attractiveness involving physical and cognitive factors, and having as place of
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practice natural scenarios, that by themselves would arouse
instant interest, as happens in several countries on the
European continent.

Objective: To  describe the  sociodemographic
characteristics of the Brazilian athlete in Orienteering
running and examine the temporality of the beginning of this
sport.

Methods: Observational, cross-sectional study, in which an
online questionnaire was used through Google Forms,
containing 68 questions. A total of 638 athletes from Sport
Orienteering, of both sexes, participated in the research.
Descriptive statistical analyzes were performed in terms of
mean, standard deviation and percentage.

Results: Practitioners, with ages ranging from 13 to
77(mean 39%13,7) years old, belonged to a higher social
class, with higher education, and initiation in sport was over

Key Points

- Orienteering athletes’ mean
of age was of 39 years.

- The majority had higher
education and were employed
and belonged to a higher social
class compared to the general
population.

- The majority started
practicing the sport over 21
years old.

21 years old.

Conclusion: Orienteering practitioners in Brazil are part of a higher socioeconomic group, which differs
from the average of the world population. The results indicate that there may be a need for development
strategies to promote sports inclusion for people from lower-income social strata.

Keywords: orienteering running, sociodemographic characteristics, sports.

Perfil Sociodemografico na e iniciagdo esportiva em corrida de
Orientac¢ao no Brasil: um estudo transversal

Introducao

Corrida de Orientagdo: Apresentagdo e
aspectos histéricos

Orientacdo ¢ um esporte que, além do
preparo fisico necessario a competicdo que
envolve corrida, demanda grande atividade
cognitiva relacionada a processos de
tomada de decisdo(1). Sua realizacdo requer
habilidades de navegacdo usando um mapa
topografico e uma bussola, sendo que no
percurso ha rota demarcada. Assim, o atleta
escolhe sua propria estratégia para
encontrar os pontos de controle, os quais
sdo marcados com precisdo no mapa € no
solo onde sdo representados por prisma
laranja e branco(2). E um esporte individual
e, nesse contexto, os atletas devem fazer seu
percurso sem nenhuma  assisténcia
externa(3). Normalmente, a Orientagdo ¢
realizada em terrenos variados. Nas origens
escandinavas, isso significava floresta, mas
também € comum em area livre, pastagem,
pantano e outros terrenos mistos. Com o
passar dos anos, tornou-se comum a
realizacdo de competicdes, também, em
ambientes urbanos(4).

A Orientagdo teve suas origens em um
exercicio de treinamento militar e
desenvolveram-se muitas variagdes. A mais
antiga e popular ¢ a forma a pé,
configurando-se na corrida de
Orientacao(3).

O termo "Orientacdo" foi introduzido em
1886 na Academia Militar Sueca
Karlberg(3). La, passou do treinamento
militar para um esporte competitivo para
oficiais militares. A primeira competicao
civil foi realizada na Noruega em 1897(3).
Os locais foram escolhidos em parte por sua
beleza(3). O esporte ganhou popularidade
nos anos 30, com a invenc¢do de bussolas
baratas e confiaveis. Mais de 250 mil suecos
eram praticantes, em 1934, e a orientagao se
espalhou para outros paises como Finlandia,
Suica, Unido Soviética e Hungria. Apds a
Segunda Guerra Mundial, a modalidade
espalhou-se por toda a Europa e Asia,
América do Norte e Oceania(3). Em 1961,
dez nagdes europeias fundaram a Federacao
Internacional de Orientacao (International
Orienteering Federation: 10F), que apoiou
a fundacao de muitas federacdes nacionais.
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Durante esse tempo, a Orientagdo
permaneceu mais popular na Escandinavia,
sendo que desde 1965 ¢ realizado,
anualmente, o maior encontro internacional
da modalidade, o O-Ringen que conta com
cerca de  20.000 concorrentes(9).
Atualmente, a IOF possui 76 federagdes
membros(6).

No Brasil, em 1970, militares viajaram a
Europa para observar competicdes e, a
partir disso, organizaram as primeiras
competi¢des militares no Brasil(7). Em
1983, alguns mapeadores noérdicos
elaboraram mapas para realizacdo de
eventos, contribuindo para 0
desenvolvimento do  esporte  entre
brasileiros. Em seguida, o Servigo
Geografico do  Exército  Brasileiro,
objetivando promover o esporte, organizou
uma competi¢ao com 14 entidades civis e
militares(8). Também nesse ano, o XVII
Campeonato Mundial Militar de Orientagao
foi realizado em Curitiba, no estado do
Parana(9).

No final da década de 1980, realizou-se
uma campanha de promocao do esporte em
todo o territério brasileiro. A partir disso,
varios clubes foram fundados, sendo base
para as federagdes regionais e competi¢cdes
abertas ao publico civil. Somente em 1996
comegou o processo de fundagdo da
Confederacao Brasileira de Orientagao
(CBO), confirmado trés anos depois(8).

Em 1992, a corrida de Orienta¢dao foi
incluida como disciplina no curso de
Educacao Fisica da Universidade Federal
do Rio de Janeiro, € em 2004, inserida no
projeto social Sou Feliz. Em 1999, a CBO
desenvolveu, através da Politica Nacional
para o Desenvolvimento do Esporte
Orientacdo  (PNDO), uma proposta
pedagdgica, o Projeto Escola da Natureza,
que preconizava a presenca da Orientagdo
nos curriculos escolares, em todos os
niveis(10).

Corrida de Orientagdo atualmente

Na atualidade, observa-se que, em
comparagdo com a Suécia, pais de origem
da modalidade, com uma populacdo de
aproximadamente 10 milhdes(11), em
2018, contava com 75.000 atletas
federados(12), enquanto o Brasil, com uma

populacdo que excede os 210 milhdes de
habitantes(13) apresenta menos de 20.000
atletas filiados contados ao longo de toda
sua historia(14).

O objetivo do presente estudo foi
descrever as caracteristicas
sociodemograficas do atleta brasileiro de
Corrida de Orientagdo e examinar a
temporalidade do inicio nessa pratica
esportiva.

Métodos

Desenho de estudo e amostra

Pesquisa observacional, transversal e
exploratoria, de metodologia quali-
quantitativa, para a qual foi desenvolvida
uma entrevista estruturada. sendo que o
método escolhido para anélise de contetido
teve como base os conceitos de Bardin(15).
A pesquisa contou com o apoio da CBO e
foram convidados para participar todos os
atletas federados (aproximadamente dois
mil atletas com cadastro ativo).
Compreendendo o discurso cientifico como
forma de problematizar o senso comum e
propor perspectivas de reflexdo e acdo, ¢
possivel compreender a pesquisa como
meio de construir conhecimento e que uma
investigacdo se destina a resolver um
problema(16). Porém, ha uma ordem de
prioridade em que a ciéncia se faz, por meio
de pesquisa e com metodologia.

O critério de inclusdo foi ser filiado a
CBO no ano de realizagdo da pesquisa
(2020). Os critérios de exclusao foram: nao
ter participado de nenhuma prova oficial
nos ultimos 2 anos, anteriores a pesquisa; €
ndo assinalar o concordo (botdo no
formulario online), aceitando os termos da
pesquisa informados no Termo de
Consentimento  Livre e  Esclarecido
(TCLE).

Aspectos éticos

O estudo foi avaliado, quanto aos
aspectos éticos da pesquisa envolvendo
seres humanos, e aprovado pelo Comité de
Etica da Escola de Medicina Souza
Marques, sob o protocolo CAAE
33730120.0.0000.5239 Para os atletas
menores de idade, foi necessario que os
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responsaveis enviassem um Termo de
Assentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

Instrumento

Para a coleta de dados foi desenvolvido
um questionario online por meio do
Formuléarios Google que se apresenta de
forma integral no Apéndice 1. O
questionario buscou investigar o perfil
sociodemografico, a iniciacdo esportiva e
aspectos de consumo relacionados aos
eventos esportivos dos participantes e foi
composto 68 perguntas. A primeira questao
perguntava se o atleta possuia mais de 18
anos de idade, se tinha lido o TCLE € se
concordava em participar da pesquisa ou,
sendo menor de 18 anos, se o seu
responsavel o autorizava a participar da
pesquisa. As demais questdes foram
distribuidas nos seguintes grupos de
informagdes: caracteristicas sociodemo-
graficas — Questdes: 2-21 (religido,
orientacdo sexual, estado civil, filhos,
escolaridade, profissdo, etnia, renda,
residéncia, estado onde reside, se possui
veiculo automotor e se ¢ portador de
deficiéncia fisica); perfil complementar —
Questoes 22-25 (informagdes de habitos
alimentares e de lazer) — (caracteristicas de
atleta). e outras informacdes relacionadas a
corrida de Orientagdo) — Questdes 26-30 e
33-68, deste ultimo bloco de perguntas,
fizeram parte deste estudo apenas as
questdes 33 (Q33) e 43 (Q43). A Q33
pergunta em que meio conheceu o esporte e
a Q43 pergunta o que mais lhe desagradou
em sua primeira prova de Orientagdao?
(independente do resultado) .

Utilizou-se para a variavel sexo somente
as categorias masculino e feminino,
seguindo a caracterizagdo da propria
modalidade.

Procedimento experimental

O questionario foi aplicado durante o
periodo de isolamento social decorrente da
pandemia COVID-19 e buscou alcangar o
maior nimero de pessoas possivel.

Andlise estatistica

Foram realizadas analises estatisticas
descritivas em termos de média, desvio
padrdo e porcentagem. A margem de erro
para o tamanho amostral foi de 3,7%..

Resultados

Participaram da pesquisa 638 atletas do
Esporte Orientacdo, sendo 28,21% do sexo
feminino (n=180) e 71,79% do sexo
masculino (n=458), com a faixa etaria
variando dos 13 aos 77 anos (M=39,3 +
13,7). A maioria declarou-se catolica
(49,12%) e heterossexual (94,05%)(Tabela
1).

Dos cerca de 2.000 orientistas elegiveis
para participar do estudo, 752 (37,6%)
praticantes responderam ao questiondrio.
Depois de aplicados os critérios de
exclusdo, dados de 23 atletas foram
retirados por serem menores de idade e ndo
terem apresentado o TCLE assinado pelos
responsaveis, dois convidados ndo
concordaram em participar da pesquisa e 89
atletas foram retirados do estudo pelo
critério de exclusao de ndo competir ha mais
de dois anos. Assim, a amostra foi composta
por 638 participantes, que contavam com
média de idade de 39,3 (£13,7) anos, sendo
que a faixa etaria que apresentou maior
niamero de atletas foi a de 35 a 50 anos
(Tabela 1). A maioria dos participantes era
de cor branca (61,29%), seguida de parda
(32,60%) que, juntos, somavam 93,7%.
Também a maioria exercia atividade
profissional no meio civil (65,37%) e
comecou a praticar o Esporte Orientacdo
apos os 21 anos de idade (68,5%) e possuia
pelo menos um filho (59,56%).

Aproximadamente, metade dos
entrevistados  (50,63%) conheceu a
Orientacao no meio civil (Q33) (Figura 1B).

A maioria dos atletas declarou que o que
mais desagradou em sua primeira
participagdo foi possuir pouco
conhecimento acerca do esporte (Q43)
(Figura 1A).

Meio em que conheceu o esporte; 1C-
Distribui¢do dos orientistas brasileiros por
regido da Federagdo, em negrito o nimero
absoluto de respondentes, por regido e entre
parénteses a propor¢ao percentual no total
de entrevistados ; 1D- Numero de
residentes na mesma casa.

A distribui¢ao geografica dos praticantes
estd localizada, majoritariamente, nas
regioes litoraneas do Brasil (Figura 1C).
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Apenas 35% dos atletas residiam
sozinhos e a maioria apresentava de 2-4
pessoas na residéncia (FiguralD).

A Figura 2 exibe a distribui¢cao dos dados
de renda, estado civil, escolaridade e casa
propria. A maior parte dos atletas possuia
renda pessoal entre 1-8 salarios-minimos
(73,04%) (Figura 2A), era de casados ou em
unido estavel (60,35%)(Figura 2B), possuia
curso superior (45,77%) (Figura 2C). A
maioria dos orientistas entrevistados era
possuidora de casa propria (68,03%)
(Figura 2D).

Discussao

Até onde se sabe, este foi o primeiro
estudo a investigar 0 perfil
sociodemografico de atletas de Orientagdo
no Brasil, o destaca sua relevancia. Os
principais achados foram que a maioria dos
atletas percebiam renda pessoal entre 1-8
salarios-minimos  (73,04%), a tempo-
ralidade do inicio da pratica demonstrou ser
tardia (ap6s os 21 anos de idade) (68,50%)
e a escolaridade dos atletas foi, predo-
minantemente, de nivel superior (45,77%).
Outro resultado importante foi que a
propor¢do de atletas que conheceram o
esporte no meio civil foi semelhante aos que
o conheceram no meio militar .

A renda pode ser considerada como um
possivel fator limitante para a propagagdo
do esporte ¢ o nicho econdmico que tem
alcangado, sendo seus  praticantes
pertencentes as classes mais altas, em
especial a classe A, ja que 26,96% possuem
renda pessoal superior a oito salarios-
minimos, ¢ se considerada a renda familiar,
esse numero sobe para 44,67%, enquanto a
renda média do cidaddo brasileiro ¢
ligeiramente superior a dois salarios-
minimos(13).

A alta condi¢dao financeira do orientista
também foi relatada em estudo sueco
mostrando que trabalhadores de colarinho
branco e altos executivos compdem 59% da
populagdao(24). Em estudo semelhante,
dessa vez realizado na Australia, também
foi destacado o alto posicionamento
profissional dos orientistas daquele pais,
refletindo também no nivel educacional dos

Tabela 1 — Caracteristicas sociodemo-
graficas da amostra e idade de inicio da
pratica do Esporte Orientacdo entre atletas
brasileiros federados (N=638)

Variaveis n %
Idade
13 aos 20 anos 79 12,38
21 aos 35 anos 167 26,17
35 aos 50 anos 248 38,87
Acima de 50 anos 144 22,57
Sexo
Feminino 180 28,21
Masculino 458 71,79
Etnia
Amarela/Asiatica 5 0,78
Branca 391 61,29
Parda 208 32,60
Preta 31 4,86
Indigena 3 0,47
Profissao
Militar 221 34,63
Professor 78 12,22
Estudante 55 8,62
Outras 284 44,53
Crenca Religiosa
Agnostico/Ateu 83 13
Catolica 316 49,12
Evangélica 109 17.1
Outra 252 52,05
Prefiro ndo 37 5.8
Orientacdo Sexual
Bissexual 16 2,5
Heterossexual 600 94,05
Homossexual 16 2.5
Prefiro ndo 6 0,95
Praticantes na
1 384 384
2 178 178
3 53 53
Mais de 3 23 3,6
Filhos
0 258 40,44
1 125 19,59
2 177 27,74
3 62 9,72
Mais de 3 16 2,51

Idade de inicio na
Menos de 10 anos 15 2,35

10-15 anos 66 10,34
16-20 anos 120 18,81
21-34 anos 253 39,66
35-50 anos 154 24,14

Mais de 50 anos 30 4.7
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Figura 1 — 1A— Descri¢ao dos fatores que desagradaram na primeira participagdo; 1B— Meio
em que conheceu o esporte; 1C- Distribui¢do dos orientistas brasileiros por regido da
Federagdo, em negrito o numero absoluto de respondentes, por regido e entre parénteses a
propor¢ao percentual no total de entrevistados ; 1D— Numero de residentes na mesma casa.
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Figura 2 — 2A - Renda individual (salarios-minimos); 2B - Estado Civil (porcentagem); 2C -
Escolaridade; 2D - Percentual de individuos que possuem, ou nao, casa propria.
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praticantes acima dos 24 anos, onde
65%dos orientistas possuem ao menos uma
graduacao(25).

Quanto a temporalidade da iniciacdo no
desporto, os resultados mostraram ser
tardia, dados semelhantes aos do estudo de
Koukoris(19), realizado com o publico
grego praticante de Orientacdo, em que
75,6% dos praticantes tiveram o primeiro
contato com a Orientagdo apds os 19 anos.

A comparagdo com a Grécia ¢ justificada
pelo fato de também ser um pais em
desenvolvimento na Orientagdo, tendo
iniciado as suas atividades no ano de 1997.
Enquanto no Brasil, a propor¢ao de atletas
que iniciaram sua participacdo na
modalidade antes dos 10 anos de idade foi
de 2,35%, na Suécia, pais com mais tradi¢ao
na modalidade, 19,1% dos praticantes
iniciaram com 6 anos ¢ 81,2% iniciaram
antes dos 21 anos(20).

A iniciacao tardia prejudica a qualidade
na forma¢do de atletas de alto nivel.
Segundo Celestino e colegas, diversos
autores estipularam a necessidade de uma
pratica acumulada de pelo menos 10 anos
para que um alto nivel de performance seja
alcangado, sendo que esse inicio deve ser
durante a infancia(21). Por se tratar de um
esporte onde o desenvolvimento técnico e
tatico de alto nivel é complexo. Palmer, em
1984 disse estar convencido que a base
técnica tem que ser trabalhada antes dos 16
anos(22), assim como Martland definiu as
prioridades na montagem de um programa
técnico para meninos € meninas dos 13 aos
15 anos(23). No contexto da iniciagdo
tardia, hd que se considerar a falta de um
programa especifico para introducao
esportiva para adultos, ja que os livros
estrangeiros apresentam abordagem para
iniciantes criangas. Nesse contexto, ha uma
preocupagao de que muitos
atletas/praticantes em potencial podem
deixar de fazer parte do esporte por conta de
experiéncias negativas, principalmente
ocasionadas pela falta de um conhecimento
técnico do esporte mais aprofundado.

Quanto ao nivel de escolaridade, a
maioria dos entrevistados tinha curso
superior e/ou pos-graduacao, resultado que
difere da populagdo brasileira que apresenta

apenas 13% de cidaddos nessa
condicdao(13). Comparando com os
orientistas brasileiros com 24 anos ou mais,
nosso publico ¢ mais seleto que o
australiano, pois, 81,29% possuem ao
menos uma graduagdo. Sendo assim, as
classes menos favorecidas podem encontrar
mais dificuldade para o conhecimento do
esporte e consequente adesao a modalidade,
ficando estes muitas vezes restritos aos
programas sociais, voltados para o esporte,
encontrados em baixa escala pelo territorio
nacional.

Os projetos escolares podem nao
necessariamente implicar na afiliagdo das
criancas nas federagdes estaduais ou na
CBO, ficando restrita a atividade
pedagogica sem o intuito de insercdo nas
competicdes.

O conceito de que o esporte Orientagao
possui uma natureza militar deve ser
revisto, com base nos nossos dados, que
apresentam que aproximadamente metade
dos praticantes do Brasil conheceu o esporte
em ambiente civil, quebrando paradigmas
de que se trata de um esporte militar,
respeitando o histdrico de sua inclusdo no
Brasil(17). Tal fato, pode ser decorrente da
criagdo dos clubes de Orientagdo, das
Federagdes estaduais e da CBO, todas essas
entidades civis. Soma-se a isso a formacao
de profissionais de Educacdo Fisica, que
introduziram no ambiente escolar, apds
contato com o esporte em instituigdes de
ensino superior. A inclusdo da Orientacio
como disciplina em universidades foi fator
contribuinte e de alta relevancia para
disseminagao.

Com o interesse de conhecer o perfil do
praticante de Orientacdo no Brasil, esta
pesquisa mostrou que mesmo com a
populagdo brasileira sendo de maioria
feminina(13), a modalidade ndo se
apresenta da mesma maneira, muito
provavelmente por influéncia de sua origem
no ambiente militar brasileiro.

Em relacdo a orientacdo sexual e crenga
religiosa, a representacdo dos atletas de
Orientagdo no Brasil equivale-se a
representacao da populacao brasileira(13).

Em relagdo a etnia, a populagdo brasileira,
segundo os dados da Pesquisa Nacional por
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Amostra de Domicilios (PNAD), realizada
em 2019(18), 42,7% dos brasileiros se
declararam como brancos, 46,8% como
pardos, 9,4% como pretos e 1,1% como
amarelos ou indigenas. Entre os orientistas,
a maioria declarou-se branca (61,29%),
seguida de parda (32,6%), assim, a
representacao étnica do orientista apresenta
distingdo em relagdo a populagdo brasileira.

Quanto ao fator que mais desagradou o
participante em sua primeira competi¢ado,
aproximadamente a metade dos
entrevistados relatou que possuiam pouco
conhecimento do esporte. Muitos atletas
ttm o seu primeiro contato com a
Orientacdo em um campeonato oficial, o
que denota a falta de estrutura de fomento a
iniciagdo esportiva da corrida de Orientagao
por parte das entidades administrativas e de
pratica.

Em relagdo a distribui¢ao geografica dos
atletas por regido no Brasil, os achados do
presente estudo mostram convergéncia com
a distribuicdo da populagdo brasileira,
sendo as maiores concentragdes de atletas
correspondentes as regides mais populosas
do Brasil. De semelhante modo, a maioria
dos praticantes da Orientacao possuia casa
propria (68,03%), assim como 66,4% na
populagdo  brasileira(13), em  uma
proporcao bastante semelhante.

Conclusao

O objetivo do presente estudo foi
descrever as caracteristicas  sociode-
mogréaficas do atleta brasileiro de Corrida
de Orientacao e examinar a temporalidade
do inicio nessa pratica esportiva. Os
resultados mostraram que o perfil do
praticante de Orientagdo no Brasil pouco se
assemelha ao perfil da sociedade brasileira.
Mostramos que o desporto ¢ praticado,
predominantemente, por classe social mais
elevada e a iniciacdo tardia no esporte sdo
fatores que podem estar associados ao nivel
de escolaridade dos praticantes, ja que o
fomento ao esporte parece ter focalizado
alunos universitarios. Outros estudos
devem investigar estratégias para que a
iniciagdo esportiva da corrida de Orientacao
se d¢€ ainda na infancia (idade escolar).

Conclusao

O objetivo do presente estudo foi
descrever as caracteristicas  sociode-
mograficas do atleta brasileiro de Corrida
de Orientacdo e examinar a temporalidade
do inicio nessa pratica esportiva . Os
resultados mostraram que o perfil do
praticante de Orientagcdo no Brasil pouco se
assemelha ao perfil da sociedade brasileira.
Mostramos que o desporto ¢ praticado,
predominantemente, por classe social mais
elevada e a iniciagdo tardia no esporte sao
fatores que podem estar associados ao nivel
de escolaridade dos praticantes, ja& que o
fomento ao esporte parece ter focalizado
alunos universitarios. Outros estudos
devem investigar estratégias para que a
iniciagdo esportiva da corrida de Orientacdo
se dé ainda na infancia (idade escolar).
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Resumo
Introducao: O efeito da idade relativa (EIR) pode ser
entendido como a diferenca na idade cronoldgica de Pontos Chave

individuos nascidos no mesmo ano de sele¢io, bem como

pelas vantagens maturacionais em relagdo a seus pares - Observou-se efeito da idade

nascidos no mesmo ano, o que parece favorecer o relativa (EIR) em provas de
desempenho para determinadas categorias esportivas. velocidade.

Objetivo: Verificar a presenga do EIR em nadafiores - Observou-se EIR segundo a
participantes do Campeonato Mundial de Esportes Aquéticos .

Budapeste 2017, etapa competitiva

Métodos: Estudo seccional retrospectivo, que utilizou (eliminatoria x semifinal).
dados secundarios, do qual fizeram parte 983 atletas de - Néo se observou EIR segundo
natacdo. O critério de inclusdo foi integrar os 30 melhores 0 sexo.

atletas de cada prova do campeonato mundial de 2017. Foi
realizado o teste qui-quadrado com andlise de proporg¢io 2x2
com correcao de Bonferroni entre cada quartil.

Resultados: Os resultados mostraram que nio foi verificado EIR ao se analisar o sexo, porém observou-
se tal efeito segundo tipos de prova (velocidade; p=0,02) e etapas da competicdo (eliminatéria e semifinal;
p=0,01).

Conclusao: Concluiu-se que houve EIR em nadadores de provas de velocidade e nos participantes das
fases eliminatérias e semifinais. Sugere-se que outros estudos sejam desenvolvidos considerando os
campeonatos subsequentes a fim de que esse efeito seja observado.

Palavras-chave: efeito da idade relativa, atletas, natagdo.

Abstract

Introduction: The relative age effect (RAE) can be understood as the difference in the chronological age
of individuals born in the same year of selection, as well as by the maturational advantages in relation to
their peers born in the same year, which seems to favor the performance for certain sports categories.
Objective: To verify the presence of the RAE in swimmers who participated in the 2017 Budapest World
Aquatics Championship.

Methods: Retrospective sectional study, which used secondary data of 983 swimming athletes that was

$ Autor correspondente: Renato Melo Ferreira — e-mail: renato.mf@hotmail.com
AfiliagGes: lUniversidade Federal de Ouro Preto; 2Universidade Federal de Ouro Preto; 3Universidade Federal de Juiz de
Fora; 4Universidade Federal de Ouro Preto.
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integrate the 30 best athletes from each event of the 2017
world championship. The chi-square test was used with 2x2
proportion analysis with Bonferroni correction between each
quartile.

Results: The results showed that the RAE was not verified
when analysing the sex, but this effect was observed
according to types of competition (sprint events; p=0.02) and
competition phases (preliminaries and semi-final; p=0.01).
Conclusion: It was concluded that there was RAE in
sprinters and in the participants of the preliminaries and
semi-final phases. It is suggested that further studies be

Key Points

- There was relative age effect
(RAE) in sprint events.

- RAE was observed in the
second competitive stage
(preliminaries x semi-final).

- No RAE according to sex was
observed.

developed considering subsequent championships

observe this effect.

Keywords: relative age effect, athletes, swimming.

to

Ha efeito da idade relativa em nadadores do mundial de esportes
aquaticos de Budapeste 2017?

Introducao

A diferenga relacionada a idade
cronoldgica de individuos pertencentes a
uma mesma categoria esportiva e as
consequentes vantagens obtidas por eles
terem nascido antes do que seus pares, no
mesmo ano de selecdo, ¢ denominado efeito
da idade relativa (EIR)(1). Observa-se que
individuos mais avancados em termos
maturacionais tendem a apresentar maior
tamanho corporal, desempenho fisico e
cognitivo, do que seus pares etarios,
principalmente na adolescéncia(2,3,4).

O EIR estad presente nas mais diferentes
modalidades esportivas, tanto nos esportes
coletivos, como futebol(5,6) e voleibol(7),
quanto nos individuais como ténis (8),
triatlo(9), lutas(10,11) e natagao(12),
contudo apresenta maior magnitude nos
esportes individuais(13). Ao se considerar
atletas nascidos nos meses iniciais, 0S
mesmos podem  apresentar  melhor
rendimento esportivo se comparados a
atletas nascidos nos meses finais do mesmo
ano(14,15). De acordo com Hancock et
al.(16), existem efeitos sociais que se
relacionam com o EIR, conhecidos como
efeito Matthew, Pygmalion e Galatea(16).
No efeito Matthew, ilustra-se as
circunstancias em que os individuos
comegam o desenvolvimento, apresentando
vantagens motoras que seus pares etarios

ndo apresentam, o que pode interferir no
numero de oportunidades ao longo do
desenvolvimento atlético, ou seja, o jovem
atleta de destaque tera mais chances de se
desenvolver frente aos seus pares; o efeito
Pygmalion refere-se as expectativas dos
treinadores / professores em relagdo aos
atletas; e o efeito Galatea refere-se as
expectativas subsequentes dos individuos
sobre si mesmos, quando comparados aos
demais atletas de sua categoria.

Parma e Penna(7), a fim de avaliar a
presenca do EIR no voleibol brasileiro de
elite, analisaram a distribuicao trimestral
dos nascimentos dos atletas ranqueados nas
Superligas masculina e feminina. Foi
observado EIR somente para os atletas do
sexo masculino e com predominancia para
os nascidos no 1° trimestre do ano. Em outro
estudo realizado com atletas olimpicos de
triatlo, participantes dos Jogos olimpicos de
Londres 2012, Werneck et al.(9)
identificaram maior predominancia de
atletas homens nascidos nos 1° e 2° quartis
(28,3+4.,2 anos de idade), tendéncia essa
ndo observada para as mulheres (27,7+4,1
anos de idade). Nesse estudo, observou-se
ainda relagdo significativa entre o semestre
de nascimento e a conquista de medalhas.
Ao analisar, especificamente a natacao,
alguns estudos foram conduzidos com o
intuito de verificar a existéncia do EIR em
atletas jovens, onde Costa et al.(15) ao
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considerarem os 50 melhores nadadores
portugueses, de 12 a 18 anos, nos principais
eventos individuais no ano de 2010,
observaram que quando os atletas sao
analisados a partir das datas de nascimento,
em cada trimestre, o EIR parece existir
apenas para meninas de 12 anos € meninos
de 12 a 15 anos. Tais resultados,
corroboram em parte com os encontrados
anteriormente por Ryan(17) que, ao avaliar
o EIR em nadadores de ambos os sexos,
identificou tal efeito somente para as
meninas a partir dos 12 anos. Estes
resultados, supracitados, instigam a
necessidade, também, de se investigar, nao
somente jovens atletas, mas também, atletas
adultos, pois pode-se observar o cenario
esportivo atual de determinada modalidade.
Costa et al.(12), analisaram a presenca do
EIR em nadadores participantes do
Campeonato  Mundial de  Esportes
Aquaticos de 2013 (22,9+3,4 anos de
idade), considerando em sua analise o sexo,
tipos de provas e exceléncia esportiva. Ao
considerarem o grupo total de atletas
analisados nao foi observado o EIR,
contudo ao se considerar os tipos de prova,
ou seja, a especificidade dos nadadores,
observou-se tal efeito atletas que
participaram das provas de 200 e 400
metros nado livre(12).

A categorizacdo da natagdo competitiva €
realizada pela idade cronoldgica e busca
homogeneizar a disputa entre os atletas,
onde a mudanca de uma categoria para outra
acontece na mudan¢a de ano. Contudo, ¢
natural encontrar nadadores competindo a
mesma prova com a diferenca de quase um
ano simplesmente porque ainda ndo
comemoraram O  aniversario,  pois,
individuos que nascem no mesmo ano
competitivo sdo agrupados e distribuidos na
mesma categoria. No entanto, nas
categorias infantil e juvenil, esta
distribuicao dos atletas em categorias pode
promover certa desigualdade, devido a
possibilidade de haver diferentes estagios
de maturagao entre esses individuos(18,19).
Em adultos, foco do presente estudo, ¢
possivel identificar essa caracteristica —
individuos de diferentes idades competindo
entre si; contudo, isto ndo € relevante, uma

vez que todos os atletas competem em
condi¢des maturacionais similares (pos-
puberes)(20).

Estudos sobre o EIR podem ajudar na
compreensdo de aspectos que favorecem o
desempenho esportivo na natagdao e,
também, podem auxiliar as pessoas
envolvidas no processo de treinamento de
jovens atletas e, com isso, reduzir o
abandono precoce da pratica esportiva(21),
favorecendo que um numero maior de
jovens seja elegivel para avangar em suas
carreiras, disputando provas de nivel
nacional e internacional. Pois, um processo
de selecdo precipitado pode deixar de lado
atletas promissores, que nao foram
selecionados enquanto jovens, diminuindo
o potencial de equipes adultas(1).

O objetivo deste estudo foi examinar o
EIR em nadadores adultos participantes do
Campeonato  Mundial de  Esportes
Aquaticos Budapeste 2017.

Métodos

Desenho de estudo e amostra

Esta pesquisa se caracteriza por ser de
natureza quantitativa e descritiva. Foram
avaliados 983 nadadores, sendo 567
homens ¢ 416 mulheres, com idade de
23,1£3,3 anos. O critério de inclusdo na
amostragem foi a sele¢do dos atletas que
figuraram até os 30 primeiros colocados em
cada uma das provas de natagdo disputadas
no Campeonato Mundial de Esportes
Aquaticos de Budapeste 2017. Tal critério ¢
similar ao adotado em estudo anterior (12),
ja que a delimitacdo de se avaliar os 30
melhores se da pela tentativa de avaliar os
atletas com Indice A do campeonato,
reduzindo a chance de incluir na
amostragem atletas com indices B e/ ou
convidados.

Aspectos éticos

Este trabalho utilizou dados publicos e
seguiu 0os mesmos procedimentos éticos
adotados em estudos anteriores na
natacdo(10,12) e atletismo(22), e, além
disso, adotou-se os preceitos éticos
apontados na Resolucdo n°® 510/16 quanto a
utilizacao de dados publicos.
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Procedimento experimental

As datas de nascimento, sexo, prova e
desempenho esportivo, por meio dos
resultados, foram extraidos do site oficial da
Federagdo Internacional de Natagdo
(http://www.fina.org/) e foram
posteriormente tabulados em planilha de
Excel. Em relagdo a analise do desempenho
dos atletas, foram considerados os atletas
participantes  das  eliminatdrias,  os
semifinalistas (quando necessario), o0s
finalistas e os medalhistas, a partir do
critério de inclusdo. Para além, fora
conduzida anélise de atletas participantes de
provas de fundo (800 e 1500 metros), meio
fundo (200 e 400 metros) e velocidade (50
e 100 metros). As datas de nascimento
(dia/més/ano) foram agrupadas em quartis,
sendo que: 1° quartil (Q1: janeiro, fevereiro
e margo), 2° quartil (Q2: abril, maio e
junho), 3° quartil (Q3: julho, agosto e
setembro) e 4° quartil (Q4: outubro,
novembro e dezembro).

Andlise estatistica

Foi realizado o teste de qui-quadrado (%)
para a comparagdo da distribuicdo nos
quartis de nascimento dos nadadores. Os
valores esperados foram calculados
assumindo igual  distribuicao de
nascimentos em cada quartil do ano(12).
Também foi conduzida andlise de
propor¢ao 2x2 com corre¢ao de Bonferroni
entre cada quartil para encontrar possiveis
diferencas. Utilizou-se o software SPSS
19.0 para Windows e nivel de significancia
de 5%.

Resultados

Fizeram parte do estudo 983 nadadores,
sendo 567 homens (57,68%) e 416
(42,32%) mulheres, com média de idade de
23,1 (£3,3) anos. Na Tabela 1, constam os
resultados referentes a distribuicao dos
quartis de nascimento dos atletas, bem
como as analises comparativas para avaliar
o EIR segundo sexo, tipo de prova, etapa da
competi¢ao e conquista de medalhas. O EIR
foi observado para o tipo de prova, com
diferencas significativas no tipo de prova
velocidade (p=0,02) e nas etapas
eliminatorias e semifinais (p=0,01), sendo

que o Q4 (mais velhos) apresentou menor
proporcao entre os velocistas (21,46%) e
entre os integrantes das etapas eliminatdrias
(21,43%) e semifinais (18,75%).

Foi observado maior percentual de atletas
nascidos no Q1, Q2 e quartis Q3, com-
parados ao Q4 para a maioria das analises,
exceto ao considerar as mulheres e o grupo
de atletas fundistas.

Discussao

Considerando-se as especificidades da
natagdo, observou-se EIR no tipo de prova
velocidade (50 e 100 metros) (p=0,02),
sendo que o Q4 apresentou menor
contingente de atletas em compara¢do com
os demais tipos de provas. Maglischo(24)
apontou correlacdo significativa entre
poténcia e velocidade nas provas de
nata¢do, pois, em menores distancias, os
atletas utilizam, predominantemente, o
sistema energético anaerdbico, executando
movimentos com maior velocidade, o que ¢
revertido em desempenho. Dessa forma,
durante as etapas de formacdo esportiva
alguns atletas podem ter sido preferidos por,
naquele momento, terem se destacados
durante as competigdes em relacdo a outros
nadadores, ja que as capacidades acima
destacadas apresentam relagdo direta com a
maturacao(1). Ao analisar provas de meio-
fundo e fundo ndo foram identificadas
diferencas significativas (p>0,05), este
resultado se difere do estudo de Costa et
al.(12), o qual avaliaram o EIR nos
participantes do campeonato mundial de
2013 (n=1028), com média de idade de 22,9
anos (+ 3,4), que identificou o efeito apenas
no tipo de prova de meio-fundo.

Foram encontradas diferencas nas etapas
eliminatoria (p=0,01) e semifinal (p=0,01).
Com relacdo a fase eliminatoria, a andlise
de proporcao identificou que os atletas
nascidos no Q4 foram sub-representados
quando comparados ao Q1 (p=0.0017) e ao
Q3 (p=0.0020). Na fase semifinal, os atletas
do Q1 foram sub-representados quando
comparados aos nadadores nascidos no Q1
(»=0.0012). J& ao analisar os medalhistas,
em especifico, observou-se que ndo houve
diferenca entre os quartis, embora ela tenha
sido marginal ao nivel de
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Tabela 1 — Analise da representatividade dos nadadores nascidos nos diferentes quartis (Q)

do ano competitivo

Caracteristi Q1 Q2 Q3 Q4 Total X? P

ca n n n n n
(%) (%) (%) (%) (%)

Geral 255 250 258 220 983 3,730 0,29
(25,40) (25,43) (26,25) (22,38) (100,00)

Masculino 137 143 165 122 567 6,735 0,81
(24,16) (25,22) (29,10) (21,52) (100,00)

Feminino 118 107 93 98 416 3,481 0,32
(28,37) (25,72) (22,36) (23,56) (100,00)

Velocidade 289 256 282 226 1053 9,325 0,02
(27,45) (24,31) (26,78) (21,46) (100,00)

Meio-Fundo 154 149 157 118 578 6,706 0,08
(26,64) (25,78) (27,16) (20,42) (100,00)

Fundo 28 38 31 30 127 1,787 0,61
(22,05) (29,92) (24,41) (23,62) (100,00)

Eliminatoria 471 445 470 378 1764 12,984 0,01
(26,70) (25,23) (26,64) (21,43) (100,00)

Semifinal 125 103 110 78 416 11,096 0,01
(30,05) (24,76) (26,44) (18,75) (100,00)

Final 68 75 78 51 272 6,441 0,09
(25,00) (27,57) (28,68) (18,75) (100,00)

Medalhistas 26 31 31 14 102 7,569 0,06
(25,49) (30,39) (30,39) (13,73) (100,00)

O efeito de idade relativa (EIR) foi examinado por quartis. Q1: Primeiro Quartil; Q2: Segundo Quartil; Q3: Terceiro Quartil;
Q4: Quarto Quartil; ¥*: Qui-quadrado; P= p-valor resultado do teste estatistico.

significancia (p=0,06). Revisitando Costa et
al.(12), ndo foram encontradas diferencas
significativas para nenhuma das fases
eliminatorias (p=0,078), enquanto para as
semifinais (p=0,311), finais (p=0,242) e os
medalhistas  (p=0,424). Ademais, ao
considerar a porcentagem em relagdo a
distribuicao dos quartis dos atletas que
avancaram entre cada uma das fases da
competicdo  (fase  eliminatoria  para
semifinal; Fase semifinal para final e; Fase
final para medalhista), observa-se menor
propor¢do de atletas entre os classificados
das eliminatorias para as semifinais
(20,63%) e da final para se tornarem
medalhistas do Q4 (27,45%), em
comparagdo com os demais

A sub-representacao dos atletas nas fases
eliminatorias e semifinais pode ser
explicada ja que atletas nascidos nos
ultimos quartis dos anos de selecdo podem
ter sido preteridos nos anos iniciais da
carreira  esportiva por  apresentarem
desvantagens maturacionais ou até mesmo
por ndo terem tido condi¢cdes adequadas

para que as mesmas fossem desenvolvidas
adequadamente(25,26). Em conjunto essas
evidéncias fortalecem a necessidade de se
avaliar o processo de selecdo e possiveis
equivocos, Costa et al.(15) indicam que o
EIR geralmente ¢ mais latente no processo
de desenvolvimento bioldgico (diretamente
ligado ao processo de maturagao), no
entanto, ao avaliar atletas mais velhos de
alto nivel, consegue-se avaliar o processo
de selegdo e identificar possiveis equivocos
neste processo, mesmo em atletas mais
velhos, onde EIR tem menor influéncia.

Ao considerar o grupo total de nadadores,
ndo foi identificado EIR (p=0,29). Em
relagdo a analise por sexo, também nao foi
identificado EIR para o sexo masculino e
feminino  (p>0,05). Este  resultado
assemelha-se aos resultados de Werneck et
al.(9), os quais nao identificaram o EIR para
o sexo feminino em triatletas (média de
idade 27,7+4,1 anos). Contudo, o estudo
apontou que EIR no sexo masculino (idade
e 28,3+4,2 anos) foi identificado e este pode
interferir no desempenho, sugerindo
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influéncia durante as etapas de formacgdo
esportiva. Beunen et al.(23) afirmam que
para o sexo feminino, o0 processo
maturacional pode interferir no
desempenho esportivo, pois algumas
medidas e variagdes antropométricas
(estatura e massa corporal) podem estar
interligadas diretamente as capacidades
fisicas.

Pontos fortes e limitagdes do estudo
Como pontos fortes desse trabalho,
destacam-se: 1- Identificagdo do EIR em
diferentes especificidades e fases de
competi¢ao; 2- Proporcionamento de uma
reflexdo sobre o fendomeno e sua relagao
existente entre a sazonalidade de se analisar
campeonatos e perceber o comportamento
do EIR; 3- Possibilidade de revisdao dos
critérios de selegdo e treinamento de atletas,
principalmente, em categorias de base,
focando em outras varidveis que ndo as
relacionadas a maturacao. Este estudo
apresentou como limitacdo avaliar somente
os resultados das competi¢des, deixando-se
de considerar a historia pregressa dos
nadadores em categorias anteriores aonde o
processo maturacional e selecdo pode ter
sido mais latente, pois considerou-se apenas
atletas que chegaram a fase adulta e
competiram em alto nivel. Ao se identificar
o EIR no processo de selecdo, restringe-se a
selecdo de possiveis jovens atletas no
futuro, visto que atletas nascidos
anteriormente, podem apresentar maturagao
bioldgica mais avancada, se comparados
aos seus pares do mesmo ano de selecao.

Conclusao

Este estudo teve como objetivo verificar
o EIR em nadadores participantes do
Campeonato  Mundial de  Esportes
Aquaticos em Budapeste 2017. Observou-
se EIR em especificidade das provas e em
etapas da competi¢do, constatando-se uma
menor propor¢ao de atletas nascidos no Q4
(atletas mais velhos), nas provas de
velocidade e nas fases eliminatorias e
semifinais. Uma das implicagdes praticas
deste estudo € proporcionar a treinadores
informagdo para que, nas categorias de
base, possam se atentar para a existéncia
deste efeito, evitando, dessa forma, o

abandono precoce de atletas que poderiam
alcangar carreira nacional e internacional.
Sugere-se que novos estudos possam ser
desenvolvidos em campeonatos
internacionais de categorias menores.
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Resumo

Introducdo: A eletromiografia consiste no estudo, registro e
interpretacdo dos sinais elétricos emitidos pelas fibras musculares
ativas durante o processo de contragdo. Esta técnica abrange
aplicagdes clinicas e em pesquisas cientificas. Com o crescimento - O envelhecimento varia de
da populagao idosa estudos relacionando a produgdo de forca e a individuo para individuo.
técnica da eletromiografia tem sido realizado com o objetivo de
quantificar os parametros referente a essa capacidade fisica.

Objetivo: Apresentar uma revisio integrativa acerca da relagio

Pontos Chave

- Observam-se diferentes
respostas fisioldgicas e

entre o sinal eletromiografico e a produgio de for¢a em idosos. anatémicas em idosos.
Métodos: Para a selecdo dos artigos utilizou-se das bases de dados - Diferencas nessas respostas
PubMed, Scopus, Scielo, Web of Science e Lilacs, por meio do uso dos podem explicar a auséncia de

descritores: “elderly AND electromyography AND muscle strenght”.

Resultados e Discussao: Na populagio idosa, os declinios nos
parametros fisiolégicos e anatdémicos tendem a se apresentar com
maior frequéncia, tornando mais critica a comparac¢do quantitativa associagdo de EMG com for¢a
devido a diferentes respostas, de individuo para individuo e entre muscular em idosos.
musculaturas diferentes o que pode inviabilizar a linearidade entre
producdo de forga e sinal EMG..

Conclusao: De acordo com a literatura, ndo ha uma relagio linear
entre a eletromiografia de superficie e a producdo de forgca em idosos. Diferencas em fatores fisioldgicos,
anatémicos e instrumentais podem explicar esse evento.

consisténcia na literatura
quanto a linearidade da

Palavras-chave: idosos, eletromiografia, forca muscular.

Abstract

Introduction: Electromyography consists of the study, recording and interpretation of electrical signals emitted
by active muscle fibers during the contraction process. This technique covers clinical applications and scientific
research. With the growth of the elderly population, studies relating the production of strength and the
electromyography technique have been carried out with the objective of quantifying the parameters related to this
physical capacity.

Objective: To present an integrative review about the relationship between the electromyographic signal and
the production of strength in the elderly.
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Methods: For the selection of articles, PubMed, Scopus, Scielo,
Web of Science and Lilacs databases were used, using the
descriptors: “elderly AND electromyography AND muscle strenght”.
Results and Discussion: Initially, a total of 1.859 publications
were obtained, after careful evaluation the final sample consisted

of 13 articles.

Conclusion: According to literature, there is no linear correlation
of surface electromyography with strength production in the
elderly. Differences in physiological, anatomical and instrumental

factors may explain the event.

Keywords: elderly, electromyography, muscle strength.

Key Points

- The aging process varies from
individual to individual.

- Different physiological and
anatomical responses are
observed in the elderly.

- Differences in those responses
may explain the lack of
consistency in the literature
regarding the linearity in the
association of EMG with muscle
strength in the elderly.

Relac¢do entre sinal eletromiografico de superficie e a producao de forga
em idosos: uma revisao integrativa

Introducao

A eletromiografia (EMG) consiste no
estudo, registro e interpretacdo dos sinais
elétricos emitidos pelas fibras musculares
ativas durante o processo de contracdo. Esses
sinais sdo ocasionados pela diferenca do fluxo
de ions através da membrana das células
musculares. Tais sinais sdo apresentados em
forma de potenciais de agdao (PA) originados
nas unidades motoras (UM), que sdo unidades
basicas de funcionamento do sistema
muscular, consistindo em um neurénio motor e
nas fibras musculares por ele inervadas(1,2).

A identificacdo desses sinais pode ser
realizada de duas formas, por meio do uso de
eletrodos intramusculares ou de superficie. O
EMG intramuscular ¢ apontado como um
método classico para averiguar propriedades
de UM de forma individualizada. Porém, essa
técnica provoca dor e estresse ao avaliado, por
ser uma técnica invasiva e tornando dificil a
medi¢do da mesma UM de uma mesma pessoa
em diferentes ocasides, € assim € um método
de dificil reprodutibilidade(3). O EMG de
superficie representa a soma dos potenciais de
acdo e ¢ uma técnica ndo invasiva que por meio
da malha de eletrodos fixados a pele captam os
sinais elétricos de um determinado musculo
durante a contragao(4).

A técnica da EMG abrange aplicacdes
clinicas e em pesquisas cientificas. E

empregada nos estudos cinesioldgicos e
neurofisiologicos dos musculos superficiais
por diversos profissionais da area da saude
para diferentes objetivos como: andlise da
fadiga muscular, parametros de forca e
resisténcia dos musculos ¢ identificagdao de
doencas neuromusculares(5).

O envelhecimento ¢ um processo que
acomete a todos os seres humanos, ao longo
dos anos. Devido aos avangos na medicina, a
longevidade tem sido alcangada e, em
decorréncia, a populacdo de idosos tem
aumentado, independentemente da
portabilidade ou ndo de doengas(6). Tal
fenomeno pode ocorrer de forma lenta ou
rapida,  trazendo  consigo  alteracdes
fisiologicas e funcionais acompanhadas de
alteragdes morfoldgicas fazendo com que
atividades diarias, antes tida como faceis, se
tornem dificeis(7).

Com isso estudos relacionando a produgao
de forca e a técnica da eletromiografia tem sido
realizado com o objetivo de quantificar os
parametros referente a essa capacidade fisica.
Em um estudo realizado anteriormente por
Noda et al. (8) que objetivaram realizar uma
revisdo com estudos que relacionavam a
eletromiografia e diferentes variaveis presente
no exercicio fisico, os estudos utilizados
apresentavam adultos como amostra. Porém,
pouco se sabe sobre essa relacdo na populacao
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idosa, o que leva a problematica da presente
revisdo. Dessa forma o presente estudo teve
por objetivo apresentar uma revisdo da
literatura acerca da relacdo entre sinal
eletromiografico de superficie e a producao de
forca em individuos idosos.

Métodos

Trata-se de um estudo de revisdo integrativa
da literatura, que tem como objetivo sintetizar
estudos primarios e divulga-los de forma
abrangente para um maior aprofundamento
sobre o tema(9,10). A pergunta cientifica
norteadora do estudo foi: “Em individuos
idosos, o uso da técnica da eletromiografia
apresenta  aplicabilidade na andlise da
producdo de forga ?”. A revisdo foi conduzida
por cinco pesquisadores, para elaborar o
presente artigo de revisdo foram acessadas as
bases de dados PubMed, Scopus, Scielo, Web
of Science e Lilacs. As buscas ocorreram no
periodo de maio a junho de 2020, ndo foram
aplicados nenhum tipo de filtro durante as
buscas nas bases de dados citadas.

Para as buscas foram utilizados os termos:
elderly, electromyography e muscle strenght.
Foi empregado o operador booleano AND para
promover a combina¢do entre os trés termos
escolhidos, de maneira que se utilizou a
associacao “elderly AND electromyography
AND muscle strenght”. Os termos empregados
foram selecionados considerando 0
vocabulario controlado para indexacdo de
artigos dos Descritores em Ciéncias da Satude
(DeCS) e do sistema Medical Subject
Headings (MeSH).

Quanto aos critérios de inclusdo, foram
selecionados artigos cientificos primarios
escritos nas linguas portuguesa, inglesa ou
espanhola que tiveram a populacdo idosa como
amostra ou como parte da amostra, que
fizessem o uso da eletromiografia como um
dos instrumentos de coleta de dados, foram
incluidos também artigos que utilizaram tanto
protocolos de contragdo isométrica quanto
dindmicas. Foram excluidos da revisdo
resultados que correspondiam a trabalhos de
conclusao de curso (TCC, Dissertacoes,
Teses), duplicatas e aqueles que ndo estavam
dentro do delineamento metodoldgico desta
revisao.

Inicialmente, foi obtido um quantitativo total
de 1.859 referéncias, em seguida foi realizada
uma triagem por titulo e por resumo nessa
determinada ordem. Posteriormente a essa
triagem foi feita a leitura dos artigos na integra
para exclusdo dos artigos que ndo estavam de
acordo com a proposta. Abaixo segue
fluxograma para identificacdo dos estudos
selecionados a partir das buscas nas bases de
dados (Figura 1).

Posteriormente a selecdo dos artigos, foi
feito um resumo organizado de seus conteudos.
O processo de extragdo de dados dos artigos
que passaram por triagem foi guiado por uma
ficha de analise padrdo, elaborada em carater
prévio e empregada na avaliacdo dos estudos
recrutados em todas as estratégias de busca
supracitadas.

Resultados e Discussao

Na presente revisao integrativa, analisou-se
treze artigos que atenderam aos critérios de
elegibilidade previamente estabelecidos, em
relacdo aos paises onde os estudos foram
desenvolvidos, dois estudos foram realizados
na Australia, um estudo realizado no Canada,
um estudo realizado na Dinamarca, um estudo
na Escocia, dois estudos nos EUA, dois
estudos realizados na Inglaterra, um estudo
realizado na Irlanda e trés estudos realizados
no Japao.

Referente as caracteristicas das amostras dos
estudos, sete utilizaram apenas idosos na
amostra tanto para grupos controle como
intervencao. Seis estudos utilizaram idosos e
outros grupos de faixas etdrias diferentes.
Dentre os estudos apenas dois foram realizados
com idosos que apresentavam alguma
patologia, as mesmas sendo a doenca de
Parkinson e a osteoartrite cronica unilateral do
quadril.

No quesito da pratica experimental, dois
estudos utilizaram apenas protocolos de
contracdo dindmica, dois utilizaram protocolos
de contracao dindmica e isométrica e nove
utilizaram apenas protocolos de contragdo
isométrica.  Quanto ao  delineamento
constatou-se, apenas um estudo com
delineamento do tipo transversal e doze
ensaios clinicos randomizados.

A Tabela 1 apresenta a sintese dos artigos
incluidos na presente revisao integrativa.



56 Rev Ed Fisica / J Phys Ed — Eletromiogrdfico de superficie e a produgéo de forca em idosos

No que concerne ao objetivo desta revisao
que analisou a relagdo do sinal eletro-
miografico de superficie e a producao de forca
em idosos, observou-se que dos 13 casos
analisados apenas nos estudos de Bazzucchi et
al.(11) e Watanable et al.(12) foi apontado
haver uma relagdo linear entre a produgdo de
forca e o sinal da eletromiografia de superficie.
Em divergéncia a isto, 11 estudos em que ndo
se obteve uma relagdo diretamente
proporcional entre os parametros analisados
nesta revisdo. A relacdo entre o sinal
eletromiografico e a produgcdo de forga
muscular tem sido alvo de estudos que a

utilizam como forma de alcangar medidas
indiretas de produgdo de for¢a na musculatura
esquelética(13). E alguns estudos ja chegaram
a relatar alguma linea-ridade(12,14,15).
Porém, afirmar que essa rela¢do ¢ diretamente
proporcional, ou seja, que a relacdo sinal
EMG/forga observa um aumento da amplitude
do sinal EMG na propor¢do em que a forca
e/ou velocidade de contracido muscular
aumenta, ndo ¢ algo tdo simples de descrever.
Quando se faz necessario adquirir uma relacao
quantitativa, diversas dificuldades
inviabilizam resultados precisos, visto que o
sinal EMG ¢ fruto de fatores fisiologicos,
anatomicos e técnicos.

':.gi- Registros identificados por meio de
s busca em base de dados (n = 1.859)
=
€
o
=
P Registros removidos apds duplicidade
(n=1.821)
£
[
L4
L=
e Registros examinados Registros excluidos
(n=1.821) (n=1.784)
8 Artigos completos Artigos co'mpletos
s avaliados para verificar a > ) f"fd”'dc’s
= elegibilidade (n = 37) justificadamente
o =
-a (n = 24]
)
w
—
[*]
2
3 C
?:' Estudos incluidos na
- sintese
(n=13)

Figura 1 — Fluxograma de sele¢do dos estudos
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Autores (Ano)

Objetivos

Parametros analisados

Resultados

Lamoureux et al.
(2001)

Bazzucchi et al. (2004)

Investigar se houve um
agravamento da capa-
cidade neuromuscular de
idosos apds a sétima
década de vida.

Investigar as diferencas
entre oito mulheres (20-
31 anos) e oito mulheres
(68-76 anos) em
contragdo voluntaria ma-
xima flutuagdes de forga,
frequéncia média do
eletromiograma de super-
ficie e velocidade de
condugao das fibras mus-
culares durante a flexdo
isométrica sus-tentada do
cotovelo e a extensdo do
joelho, rea-lizadas com
intensidade de for¢a mo-
derada a alta.

Contragdo voluntaria maxima
(CVM), forca isotOnica, ati-
vacdo muscular dos extensores

do joelho.

Torques isomeétricos,

sinais

SsEMG de BB e VL do membro

dominante.

A andlise dos padroes de
ativa¢do muscular das LV, FR
e VM mostrou que a curva
iEMG-tempo  inicial  foi
diferente entre os dois grupos:
O grupo antigo produziu
iIEMG significativamente
mais alta ( p <0,01) a cada
época de 100 milissegundos.
inicio da ativagdo muscular
em até 500 milissegundos em
comparagdo com O grupo
mais antigo.

As mulheres mais velhas
foram, em média, 26% mais
fracas no torque da contragdo
voluntaria maxima (CVM) da
flexao de cotovelo (EF) (39,9
+ 8,4 Nm vs 54,0 £ 7,8 Nm; P
< 0,05) e 22% mais fracas no
torque CVM da extensdo de
joelho (KE) (97,1 £ 19,4 Nm
vs. 125,20123,3 Nm; P <0,05)
do que as mulheres jovens. A
relacdo entre EF e KE MVC
ndo diferiu entre as jovens
(0,44 + 0,08) e as mulheres
mais velhas (0,41 + 0,04).

Conclusées
O grupo mais velho mostrou uma
atividade 1iEMG  significativamente

menor (p <0,001) a cada época de 100
milissegundos da curva iIEMG-tempo. As
diferencas na iEMG entre os dois grupos
variaram de 219% no primeiro intervalo
(inicio da contragdo a 100 milissegundos)
a 379% no ultimo intervalo (401 a 500
milissegundos).

As mulheres mais velhas apresentaram
maiores flutuagdes de forca com re-
sisténcia e alteracdes na EMGs, apon-
tando para menos fadiga, especialmente
em alto nivel de forca, sem diferencas
entre as extremidades superior e inferior.
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Autores (Ano)

Objetivos

Pariametros analisados

Resultados

Conclusoes

Ramsey et al. (2004)

Morse et al. (2005)

Comparar a cinematica, a
ativagdo muscular ¢ a
producdo de forga entre
os pacientes de Parkinson
e os participantes sal-
daveis e com a mesma
idade durante as trans-
feréncias de sentar e le-
vantar.

Determinar a influéncia
de um programa de
treinamento resistido de
12 meses no volume
muscular, for¢ca, CVM /
VOL, ativagdo agonista ¢
co ativagdo antagonista
dos fatores plantares em
homens idosos.

For¢a antero-posterior, médio-
lateral e vertical, atividade
elétrica dos musculos vasto
lateral, vasto medial e is-
quiotibiais mediais.

O torque de contragdo
voluntaria maxima isométrica,
torque especifico dos musculos
ST foi estimado como a razdo
entre o torque voluntario
maximo de PF (CVM) e 0 VOL
(CVC / VOL). A atividade
eletromiografica (EMG) do
tibial anterior foi registrada
durante a realizacdo de com-
tragdes isométricas maximas.

Nao foram encontradas
diferencas significativas entre
os grupos para a frequéncia
mediana (LS + 4,58, p >
0,05) ou a amplitude de pico
rmsEMG (LS + 4,03, p >
0,05) entre os membros
direito e esquerdo de qualquer
um dos musculos testados. Os
resultados ndo indicaram
diferengas significativas ( p >
0,05) na variabilidade de

mfEMG ou rmsEMG entre os
grupos.
O torque isométrico da

contracao voluntaria maxima
(CVM) na flexdao plantar
aumentou no grupo de
treinamento de resisténcia de
corpo inteiro (TRN) em 20%
(P <0,01) A CVM de
dorsiflexdo n3o  mostrou
alteracdo com o treinamento.
A ativagdo do flexor plantar
foi aumentada em 9,2% apos
o treinamento ( P <0,05) . A
coativagdo antagonista e¢ o
torque de dorsiflexao
associado produzido durante
a flexd3o plantar perma-
neceram inalterados com o
treinamento.

Pessoas com doenga de Parkinson leve a
moderada exibem mecanica bilateral
moderadamente alterada ao realizar uma
transferéncia de sentar-se em pé em
comparacgao com seus pares saudaveis.

O aumento do volume muscular ¢ a
ativacdo do musculo agonista sdo
responsaveis quase inteiramente, € em
partes iguais, pelo aumento da forga
muscular produzida pelo treinamento
resistido a longo prazo na terceira idade.
No entanto, a magnitude do aumento da
ativagdo pode depender do nivel de
ativacdo do agonista antes do inicio do
treinamento.
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Autores (Ano)

Objetivos

Pariametros analisados

Resultados

Conclusoes

Suetta et al. (2007)

Fujita et al. (2011)

Examinar o efeito do
desuso unilateral a longo
prazo dos membros na
CVM, area transversal do
musculo magro do qua-
driceps, taxa de desen-
volvimento de forga
contratil, impulso, déficit
de ativagdo muscular, ati-

vidade  neuromuscular
maxima e coativagdo
muscular antagonista em
homens idosos e

mulheres com osteo-
artrite cronica unilateral
do quadril.

Esclarecer como a
capacidade de geragdo de
forca do  quadriceps
femoral (QF) esta
associada a sua atividade
EMG de superficie du-
rante um movimento de
agachamento com base
na massa corporal.

Torque isométrico voluntario
maximo de extensdo do joelho,
atividade elétrica muscular.

O torque da extensao de joelho,

ativagdo muscular.

Nao houve diferengas entre os
SeXos.

A porcentagem do EMGmax
do quadriceps femoral (QF%
EMGmax) ndo foi li-
nearmente relacionado ao
KET em relagdo a massa
corporal (KET / BM). A
analise de regressdo continua
linear por partes mostrou que
havia um  ponto de
interrupcao de 1,9 N - m - kg-
' na relacdo entre as duas
variaveis. Em individuos com
KET / BM inferior a 1,9 N -
m - kg ', QF% EMG max
aumentou rapidamente a
medida que o KET / BM
diminuiu.

O desuso leva a uma acentuada perda de
forca e massa muscular em idosos. Além
disso, a ativagdo neuromuscular ¢ a RFD
contratil s3o mais afetadas pelo desuso a
longo prazo do que pela forca muscular
maxima, o que pode aumentar o risco
futuro de quedas.

O nivel de atividade do QF durante um
movimento de agachamento baseado na
massa corporal ¢ influenciado por sua
capacidade de geragao de forga.
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Autores (Ano) Objetivos Parametros analisados Resultados Conclusoes
Gault et al. (2013) Examinar em adultos Contragdes isométricas dos Forca isométrica voluntaria 12 semanas de LTW ¢ DTW, em uma
mais velhos os efeitos da musculos extensores do joelho, maxima do  quadriceps intensidade auto selecionada,

Siddiqi et al. (2016)

caminhada em esteira
(LTW) e caminhada em
declive (DTW) na Forca
1sométrica voluntaria
maxima (MVIF), esta-
bilidade das contragoes
1sométricas  voluntarias
submaximas e atividade
eletromiografica (EMG)
durante as contragdes
1Sso-métricas maximas e
submaximas dos muscu-
los extensores do joelho.

Relatar a alteracdo asso-
ciada a idade na Gaus-
sianidade da eletromio-
grafia de  superficie
(sEMG) do musculo
tibial anterior (AT).

atividade eletromiografica.

For¢a isométrica, atividade elé-

trica muscular.

femoral foi semelhante em
todos os momentos para a
LTW e a DTW (F(1,21) =
0,03,p =0,86,12 =0,002).

A  MVIF dos musculos
extensores do joelho au-
mentou apenas apos 12

semanas da LTW e¢ DTW (F
(2,44)=6,44,p =0,003,12
=0,24). A LTW resultou em
um aumento de 14 + 6%
(linha de base: 340 = 112 N,
12 semanas: 395 = 130 N) no
MVIF e DTW provocou um
aumento de 5 = 6% (linha de
base: 368 + 128 N, 12
semanas: 388 + 132 N )
melhoria (t (22) =-2,73,p =
0,01).

Os resultados mostram uma
diminui¢do no Sg com o
aumento do nivel de forga,
indicando que o EMG ¢ cada
vez mais gaussiano em niveis
de forca mais altos. A
diferenga entre as duas faixas
etarias foi significativa. Am-
bas as coortes exibem forca
maxima crescente de sua
EMGs com for¢ca, mas as
coortes mais antigas sempre
mantiveram maior poténcia
maxima do que os jovens.

aumentaram o MVIF dos musculos ex-
tensores do joelho.

O sEMG das coortes mais antigas
apresentou maior amplitude, mas nao
gaussianidade, o que foi especialmente
evidente nas contragdes submaximas.
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Autores (Ano)

Objetivos

Pariametros analisados

Resultados

Conclusoes

Wu et al. (2016)

Ema et al. (2017)

Gerstner et al. (2017)

avaliar simultaneamente
o efeito da idade nas
propriedades neuromus-
culares e mecanicas em
24 jovens e 20 mais
velhos do sexo masculino
e feminino.

examinar se 0
treinamento domiciliar de
alta velocidade na pan-
turrilha altera a taxa de
desenvolvimento de tor-
que (IDT) durante as con-
tracdes da flexdo plantar

e o desempenho do
equilibrio em homens
idosos.

Investigar as diferencas
relacionadas a idade na
taxa de flexdao absoluta e
normalizada do
desenvolvimento do tor-
que (IDT) nos inter-valos
de tempo inicial e tardio e
examinar as  especi-
ficidades neurais ¢ mus-
culares. mecanismos que
contribuem para essas
diferencas.

Contragao isométrica voluntaria
maxima dos extensores do
joelho e dos flexores de joelho,
rigidez musculo-articular da
articulagdo do joelho, arqui-
tetura  muscular, atividade
elétrica muscular.

Contracdo voluntaria maxima,
equilibrio estatico, espessura
muscular do ftriceps sural,
angulo de tor¢do de MG,
arquitetura MG,  atividade
elétrica muscular.

comprimento do fasciculo, forga
1sométrica, sinais eletromio-
graficos.

Os participantes mais velhos
em ambos 0s sexos

grupos apresentaram niveis
mais baixos de forga muscular
do que seus colegas mais
jovens para KE ¢ KF com
uma diferenga mais acentuada
observada entre individuos
mais velho (OM) e individuos
mais jovens (YM) em relacao
aOF e YF

Descobertas indicam que o
treinamento de elevacdo da
panturrilha em casa, realizado
sem equipamento ou local
especial, induz um aumento
substancial na capacidade de
geracdo rapida de forca dos
flexores plantares e nas
ativacoes do triceps sural.

Os homens mais velhos foram
mais fracos e apresentaram
menores valores absolutos e
normalizados posteriormente
de IDT quando comparados
aos homens jovens. Os
homens mais velhos também
apresentaram maior inten-
sidade do eco (IE), menor
angulo de penacdo (PA) e
menores valores de amplitude
EMG posteriores. No entanto,
ndo houve diferencas nos
valores iniciais de amplitude
de IDT ¢ EMG, tamanho do

O envelhecimento levou a um grande
deéficit na capacidade de realizar méxima
e rapida contracdo forte na musculatura
da articulacao do joelho, com déficit mais
evidente no sexo masculino.

A capacidade neuromuscular funcional
pode ser aumentada pelo exercicio
domiciliar de elevagdo da panturrilha em
homens idosos, 0o que pode proteger
contra a perda de mobilidade com o
envelhecimento.

Alteragdes relacionadas a idade na
qualidade muscular, arquitetura e
ativacdo muscular podem influenciar a
produgdo rapida de torque em intervalos
de tempo tardios desde o inicio da
contracdo. Achados destacam fatores
neuromusculares especificos que
influenciam as redugdes relacionadas a
idade na IDT, que demonstraram in-
fluenciar significativamente a fungdo e o
desempenho em adultos mais velhos.
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Autores (Ano)

Objetivos

Pariametros analisados

Resultados

Conclusoes

Pion et al. (2017)

Identificar possiveis dis-
paridades nos perfis de
forca muscular e desen-
volvimento de forca em
homens idosos de alto ¢
baixo funcionamento e
investigar fatores muscu-
lares e neurofi-sioldgicos
que pudes-sem explicar
as dife-rencas.

Capacidade funcional, massa
corporal, estatura, massa magra
dos membros inferiores, gasto
energético didrio, forca mus-
cular concéntrica maxima, Ssi-
nais eletromiograficos.

musculo ou comprimento do
fasciculo (FL) entre os gru-
pos.

Os indices de forga e forca,
declives de for¢a descendente
para contragdo isométrica
voluntaria maxima (CVM),
velocidade da articulacdo do
joelho (KV) e eletromiografia
integrada (iIEMG) durante a
avaliagdo de sentar e os
pardmetros de capacidade
funcional (FC) foram todos
significativamente (p <0,05)
mais baixos no grupo de
homens com baixa capa-
cidade funcional (LoFC) do
que no grupo de homens com
alta capacidade funcional
(HiFC). Por outro lado, ndo
foi observada diferenca entre
0S grupos em: massas magras
dos membros inferiores
(LLLM) e massa magra da
coxa direita (rTLM), exci-
tabilidade da coluna vertebral
(razdo Hmax/Mmax), velo-
cidade de conducdo do
motoneurénio (CV), parame-
tros de contracdo muscular e
fenotipo muscular.

Modificagdes no sistema nervoso central
podem ser responsaveis pelas diferencas
no estado funcional de idosos saudaveis.
Tarefas mais complexas e exigentes
como as que requerem maior intensidade
ou coordenacdo, podem esclarecer ainda
mais a diferenca entre idosos saudaveis
com baixa e alta capa-cidade funcional.
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Autores (Ano) Objetivos Parametros analisados Resultados Conclusoes
Watanabe et al. (2018) Esclarecer a contribuicdo A forca durante a extensio Houve correlagdo  sign- A diferenca interindividual da forga
do padrio de ativagdo isométrica do joelho, ativagdo ificativa entre forca muscular muscular em idosos pode  ser
neuromuscular para a eletromiografica. ¢ 0 quadrado médio da raiz parcialmente explicada pela amplitude
forca muscular no grupo (RMS),(r=10,361, p=0,001) EMG de superficie. O padrao de ativacao
de idosos. em idosos. Espessura mus- neuromuscular também ¢é um dos
cular ( r = 0,519, p <0,001), principais determinantes da forca
RMS (r=0,288,p=0,001) ¢ muscular em idosos, além de indicador
RMS normalizado (r=0,177, do volume muscular.
p=0,047) foram selecionados
como principais determi-
nantes da for¢a muscular na
analise de regressdo gradual
(r=0,664 no modelo sele-
cionado).
Siddiqi et al. (2016) Relatar a  alteragdo Forca isométrica, atividade Os resultados mostram uma O sEMG das coortes mais antigas
associada a idade na elétrica muscular. diminui¢do no Sg com o apresentou maior amplitude, mas ndo
Gaussianidade da eletro- aumento do nivel de forca, gaussianidade, o que foi especialmente
miografia de superficie indicando que o EMG ¢ cada evidente nas contragdes submaximas.
(sEMG) dos musculos vez mais gaussiano em niveis
tibial anterior (AT).. de forca mais altos.A
diferenga entre as duas faixas
etarias foi significativa. Am-
bas as coortes exibem forca
maxima crescente de sua
EMGs com for¢ca, mas as
coortes mais antigas sempre
mantiveram maior poténcia
maxima do que os jovens.
Wu et al. (2016) Avaliar simultaneamente Contrag@o isométrica voluntaria Os participantes mais velhos O envelhecimento levou a um grande

o efeito da idade nas
propriedades neuromus-
culares e mecanicas em
24 jovens e 20 mais ve-
lhos do sexo masculino e
feminino.

maxima dos extensores do
joelho e dos flexores de joelho,
rigidez musculo-articular da
articulacdo do joelho, arquite-
tura muscular, atividade elétrica
muscular.

em ambos 0S SeX0s grupos
apresentaram niveis mais
baixos de for¢a muscular do
que seus colegas mais jovens
para KE e KF com uma
diferenca mais acentuada
observada entre individuos

déficit na capacidade de realizar maxima
e rapida contragdo forte na musculatura
da articulacao do joelho, com déficit mais
evidente no sexo masculino.
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Autores (Ano)

Objetivos

Pariametros analisados

Resultados

Conclusoes

Ema et al. (2017)

Gerstner et al. (2017)

Pion et al. (2017)

Examinar se o treina-
mento domiciliar de alta
velocidade na panturrilha
altera a taxa de desen-
volvimento de torque
(IDT) durante as contra-
¢oOes da flexdo plantar e o
desempenho do equi-
librio em homens idosos.
Investigar as diferencas
relacionadas a idade na
taxa de flexdo absoluta e

normalizada do
desenvolvimento do
torque (IDT) nos

intervalos de tempo
inicial e tardio e examinar
as especificidades neurais
e musculares.
mecanismos que
contribuem para essas
diferencas.

Identificar possiveis dis-
paridades nos perfis de
forca muscular e desen-
volvimento de forca em
homens idosos de alto e
baixo funcionamento ¢

Contra¢do voluntaria maxima,

equilibrio estatico, espessura
muscular do triceps sural,
angulo de tor¢do de MG,
arquitetura MG,  atividade
elétrica muscular.

Comprimento do fasciculo,

forca isométrica, sinais eletro-
miograficos.

Capacidade funcional, massa
corporal, estatura, massa magra
dos membros inferiores, gasto
energético diario, forga
muscular concéntrica maxima,
sinais eletromiograficos.

mais velho (OM) e individuos
mais jovens (YM) em relacdo
aOFe YF

Descobertas indicam que o
treinamento de clevacdo da
panturrilha em casa, realizado
sem equipamento ou local
especial, induz um aumento
substancial na capacidade de
geracdo rapida de forga dos
flexores plantares e nas
ativagdes do triceps sural.

Os homens mais velhos foram
mais fracos e apresentaram
menores valores absolutos e
normalizados posteriormente
de IDT quando comparados
aos homens jovens. Os
homens mais velhos também
apresentaram maior
intensidade do eco (IE),
menor angulo de penacdo
(PA) e menores valores de
amplitude EMG posteriores.
No entanto, ndo houve
diferencas nos valores iniciais
de amplitude de IDT ¢ EMG,
tamanho do musculo ou
comprimento do fasciculo
(FL) entre os grupos.

Os indices de forga e forca,
declives de for¢a descendente
para contragdo isométrica
voluntdria maxima (CVM),
velocidade da articulacdo do
joelho (KV) e eletromiografia

A capacidade neuromuscular funcional
pode ser aumentada pelo exercicio
domiciliar de elevacdo da panturrilha em
homens idosos, o que pode proteger
contra a perda de mobilidade com o
envelhecimento.

Alteragdes relacionadas a idade na
qualidade muscular, arquitetura e
ativacdo muscular podem influenciar a
producdo rapida de torque em intervalos
de tempo tardios desde o inicio da
contracdo. Achados destacam fatores
neuromusculares especificos que
influenciam as redugdes relacionadas a
idade na IDT, que demonstraram
influenciar significativamente a fungéo e
o desempenho em adultos mais velhos.

Modificagdes no sistema nervoso central
podem ser responsaveis pelas diferencas
no estado funcional de idosos
saudaveis. Tarefas mais complexas ¢
exigentes como as que requerem maior
intensidade ou coordenagdo, podem
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Autores (Ano)

Objetivos

Pariametros analisados

Resultados

Conclusoes

Watanabe et al. (2018)

investigar fatores muscu-
lares e neurofisioldgicos
que pudessem explicar as
diferencgas.

Esclarecer a contribuicao
do padrio de ativagdo
neuromuscular para a
forga muscular no grupo
de idosos.

A forca durante a extensao
isométrica do joelho, ativacdo

eletromiografica.

integrada (i(EMG) durante a
avaliagdo de sentar e os
parametros de capacidade
funcional (FC) foram todos
significativamente (p <0,05)
mais baixos no grupo de
homens com baixa capa-
cidade funcional (LoFC) do
que no grupo de homens com
alta capacidade funcional
(HiFC). Por outro lado, nao
foi observada diferenca entre
0S grupos em: massas magras
dos membros inferiores
(LLLM) e massa magra da
coxa direita (rTLM), exci-
tabilidade da coluna vertebral
(razdo Hmax / Mmax),
velocidade de conducdo do
motoneur6nio (CV),
parametros de contragdo mus-
cular e fendtipo muscular.
Houve correlagdo
significativa  entre  forca
muscular e o quadrado médio
da raiz (RMS),(r=0,361,p=
0,001) em idosos. Espessura
muscular ( r = 0,519, p
<0,001), RMS (r=0,288,p=
0,001) e RMS normalizado ( r
= 0,177, p = 0,047) foram
selecionados como principais
determinantes da  forca
muscular na andlise de
regressao gradual ( r = 0,664
no modelo selecionado).

esclarecer ainda mais a diferenca entre
idosos saudaveis com baixa e alta
capacidade funcional.

A diferenga interindividual da forca
muscular em idosos pode  ser
parcialmente explicada pela amplitude
EMG de superficie. O padrido de ativagao
neuromuscular também ¢ um dos
principais  determinantes da forga
muscular em idosos, além de indicador
do volume muscular.
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Na populagdo idosa os declinios nos
parametros fisioldgicos e anatdmicos tendem a
se apresentar com maior frequéncia(16-21),
tornando mais critica a comparagao
quantitativa devido a diferentes respostas, de
individuo para individuo e entre musculaturas
diferentes(18,19,22) o que pode inviabilizar a
linearidade entre producdo de forga e sinal
EMG.

Em um dos estudos incluidos nesta revisao,
Ramsey et al.(23) apontaram que individuos
acometidos com Parkinson apresentam uma
significativa perda de massa muscular e de
for¢a, com exibi¢cdo de uma mecanica bilateral
moderadamente alterada, ao realizar uma
transferéncia de sentar para ficar em pé em
comparagdo com seus pares saudaveis. No
entanto, mesmo com a capacidade da producao
de forca acometida ndo houve diferenca
significativa na ativagdo muscular entre os
grupos. No estudo de Suetta et al. (24) em que
investigaram idosos com osteoartrite cronica, a
ativagdo muscular e a taxa contratil de
desenvolvimento de for¢a foram mais afetadas
pelo desuso em longo prazo do que forca
muscular maxima, acarretando aumento de
risco de quedas em idosos.

Outro fator de grande relevancia que deve
ser levado em considerac¢ao durante os estudos
relacionados a EMG e a producao de forga ¢ o
nivel de acdo sinérgica de outros grupos
musculares e a ativacdo de musculos anta-
gonistas ao movimento realizado, o que podem
alterar diretamente os resultados da muscu-
latura a qual estd sendo inves-tigada(25,26).
Os protocolos envolvidos no estudo da EMG e
producdo de for¢a também sdo pardmetros que
merecem atengdao. Estudos apontam que o
protocolo de contragdo isométrica apresenta
uma melhor fide-dignidade comparada a um
protocolo de contracido dinamica. Isso pode ser
explicado pelo fato de que na contracao
dindmica o processo de encurtamento e
estiramento muscular pode ocasionar o desli-
zamento das fibras sobre o posicionamento dos
eletrodos e, também, o CrossTalk, que € o
registro e/ou a comunicacdo de musculaturas
vizinhas ou entre os eletrodos(27-29). Isso
reforca o porqué da maioria dos estudos
incluidos nesta revisdo usarem protocolos de
contracdo isométrica em sua metodologia.

Por ultimo, e ndo menos importante, estao os
procedimentos pré e pos-registro da EMG que
merecem destaque. Nos procedimentos pré-
registro, o de maior relevancia ¢ o tratamento
da pele através da tricotomia. Esse
procedimento visa reduzir a impedancia da
pele para uma melhor captagdo do sinal
eletromiografico(30,31). Nos procedimentos
pos-registro ¢ quando ocorre o tratamento do
sinal eletromiografico por meio da aplicagdo
de conversores e filtros com intuito de obter
um sinal mais limpo e real para posteriormente
ser analisado com melhor clareza. A relevancia
dos procedimentos  instrumentais  esta
incorporada a metodologia de todos os estudos
incluidos nesta revisao.

De maneira geral, as explicagdes para os
resultados conflitantes dos estudos podem
estar relacionadas com a capacidade de
recrutamento das UM nos diferentes niveis de
forca, a velocidade de contracdo, o
comprimento muscular, o volume muscular e
da ativacdo muscular voluntdria maxima para
se obter uma frequéncia de disparos
considerada satisfatoria.

Pontos fortes e limitagoes do estudo

Um ponto forte do estudo foi a tematica
relacionada a fisiologia do envelhecimento e
seus efeitos ao sistema neuromuscular, sendo
que foi encontrada divergéncias na literatura.
Sendo esta, a contribui¢cdo do presente estudo
para o conhecimento. Uma limitacao do estudo
foi que uma metanalise poderia identificar com
mais precisdo a relagdo entre sinal
eletromiografico e producdo de forca em
idosos.

Conclusao

A relagdo entre o sinal eletromiografico de
superficie e a producdo de for¢ca em individuos
idosos apresenta algumas divergéncias na
literatura. Porém grande parte dos estudos
mostram uma tendencia a uma relagdo nao
linear. Essa ndo linearidade pode ser explicada
por diferencas em fatores fisioldgicos,
anatomicos e instrumentais. Para estudos
futuros faz-se necessaria aten¢ao na amostra
selecionada, observando se os idosos possuem
ou nao patologias, se sdo ou nao ativos
fisicamente e aplicar os mesmos protocolos de
contragdo em todos os grupos e estudos.
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Apesar desses resultados, a eletromiografia
de superficie, quando em conjunto com outros
meios de avaliagdo, ¢ uma ferramenta valida
quando se pretende realizar estudos referentes
aos processos fisiologicos, nas fungdes
biomecanicas que ocorrem na musculatura
esquelética, durante o cotidiano da vida diaria
como na pratica de exercicios fisicos.
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(preferencialmente em cores) e com a
resolucdo apropriada?

¢ Foram fornecidas em formato aceitdvel e
sdo de qualidade suficiente?

¢ VVocé inseriu todas as figuras no texto (em
locais apropriados)?

¢ Todas as figuras foram citadas no texto?

* Vocé forneceu legendas apropriadas para
as figuras?

Referéncias:

¢ Todas as referéncias foram citadas no
texto?

e CitacOes e referéncias foram inseridas de
seguindo o estilo Vancouver of Imperial College
of London?

Documentos Suplementares e apéndices:

e Os documentos suplementares foram
fornecidos em formato aceitavel?

e Foram citados no texto principal?

Declaragoes:

* Vocé incluiu as declaragGes necessarias
em matéria de contribuicdo, interesses,
compartilhamento de dados e aprovacgao
ética?

Listas de checagem para a descricio de
pesquisa cientifica:

* \Vocé seguiu as diretrizes apropriadas para
o relato de seu tipo de estudo?

¢ Vocé forneceu os trés Pontos-Chave em
destaque de seu trabalho (na Pagina Titulo)?
Permissoes:

* Vocé ja obteve do detentor dos direitos de
voltar a usar qualquer material publicado
anteriormente?

¢ A fonte foi devidamente citada?
Revisores:

e Vocé forneceu o0s nomes dos
colaboradores preferenciais e nao
preferenciais?

Manuscritos revisados:

e Vocé ja forneceu tanto uma cdpia
marcada quanto uma cépia limpa do seu
manuscrito?

e Vocé forneceu uma carta ao Editor
respondendo ponto por ponto as questdes e
comentarios do revisor e do editor? (Baixe no
site o Formuldrio de Avalia¢do utilizado pelos
revisores).

Itens obrigatdrios na submissdo:
1. Pagina de titulo
Devera conter:

e Titulo completo com, no maximo, 150
caracteres com espagos

e Titulo resumido com, no maximo, 75
caracteres com espagos

¢ Contagem de palavras do Resumo

e Contagem de palavras do Corpo do texto

e C(Citar 3 (trés) pontos de destaque
referentes aos resultados do estudo em
contribuicdo ao conhecimento

* Nomes completos, titulacdo, e-mails dos
autores e afiliagdes dos autores

e Palavras-chave (até cinco) para fins de
indexacao

¢ Indicacdo do autor correspondente

e Contatos: enderego postal, nUmeros de
telefone do autor correspondente

. Financiamento e
patrocinadoras (se for o caso)

¢ Declaragdo de Conflito de Interesses

Por favor, note que o endereco de e-mail do
autor correspondente serd normalmente
exibido no artigo impresso (PDF) e no artigo

instituicdes
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online. Baixe o Modelo (template) da Pdgina
Titulo.

Para preservar o anonimato durante o
processo de revisdo por pares, a Pdgina Titulo
devera ser submetida em Documentos
Suplementares.

A importancia do titulo do trabalho

O titulo e resumo que vocé fornece sao
muito importantes para os mecanismos de
busca na internet; diversos dos quais indexam
apenas estas duas partes do seu artigo. Seu
titulo do artigo deve ser conciso, preciso e
informativo. Leia mais em Otimizando a
visibilidade do seu artigo na internet.

2. Resumo

Para todos os tipos de artigo, o resumo
ndo deve exceder 250 palavras e deve
sintetizar o trabalho, dando uma clara
indicacdo das conclusGes nele contidas. Deve
ser estruturado, com as seg¢Ges: Introdugdo,
Métodos, Resultados e Conclusdo. Artigos de
Revisdo apresentardao as secdes: Introducdo,
Discussdo e Conclusdo. Os Modelos devem ser
utilizados.

Artigos em lingua  portuguesa
obrigatoriamente deverdo apresentar o
Resumo em ambas as linguas: portugués
(Resumo) e inglés (Abstract). Em nenhum caso
ultrapassando a contagem de palavras limite.
3. Palavras-chave

O manuscrito deve ter de 3 a 5
palavras-chave. E de fundamental importancia
gque o0s autores, revisores e editores
empreguem todos os esforgos para garantir
gue os artigos sejam encontrados online, com
rapidez e precisdo e, de preferéncia, dentro das
trés principais palavras-chave indicadas. Nesse
contexto, a utilizacdo adequada das palavras-
chave é de fundamental importdncia. Por
favor, para escolha suas palavras-chave
consultando os Descritores em Ciéncias da
Saude da Biblioteca Virtual de Saude (BVS)
e/ou o Mesh Terms. Deve-se ter todo o cuidado
para escolher as palavras-chave porque o uso
de palavras-chave adequadas ajuda a
aumentar as possibilidades do artigo vir a ser
localizado e, por conseguinte, citado; ha forte
correlacdo entre resultados exibidos online e
subsequente citacGes em artigos de periddicos
(leia mais sobre isso em Otimizando a
visibilidade do seu artigo na internet). Os
mecanismos de busca na Internet sdo os
principais pontos de partida. Os alunos estdo

cada vez mais propensos a iniciar sua pesquisa
usando Google Académico™, em vez comecar
por pontos de partida tradicionais como
bibliotecas fisicas e/ou periddicos impressos.
Os termos das palavras-chave podem ser
diferentes do texto real usado no titulo e no
resumo, mas devem refletir com precisdo do
que se trata o artigo.

4. Corpo do texto

Os textos deverdo ser produzidos em
formato Word 2003 ou mais recente, utilizando
fonte tipo Times New Roman, tamanho 12
pontos, com margem de 3 cm do lado
esquerdo, em espaco duplo. O texto podera
conter titulos e subtitulos, margeados a
esquerda. Os titulos deverdo ser em negrito e
apenas com a primeira letra maidscula.
Subtitulos deverdo ser destacados apenas em
itdlico. Se necessario, o segundo nivel de
subtitulo, deverd ser apenas sublinhado.
Devem ser evitados niveis excedentes a estes.
Por favor, baixe o Modelo (template) referente
ao seu tipo de artigo, e insira seu trabalho no
formato especifico.

As segoes que estruturam
obrigatoriamente os diferentes tipos de artigos
devem ser consultadas na secdo Tipos de
Artigos.

Todos os demais detalhes devem ser
consultados na secdo Estilo e formatacao.

5. Agradecimentos

Agradecimentos especiais. Os
homenageados devem consentir em ser
mencionados.

6. Declaracgdo de conflito de interesses

Secdo obrigatdria no artigo. Declarar se
existe algum tipo de conflito de interesses
entre autores e/ou instituicbes quanto a
publicacdo do artigo. Secdo obrigatdria a
figurar apdés o corpo do texto (utilize os
Modelos).

7. Declaracao de financiamentos

Secdo obrigatdria do artigo. Declarar a
instituicdo patrocinadora do estudo. Secdo
obrigatéria a figurar antes das referéncias
(utilize os Modelos).

8. Referéncias

Mantenha suas referéncias atualizadas
verificando estudos mais recentes no tema e,
também, faca uma busca em nossos arquivos,
se faca a citagdo. Os autores sdo responsaveis
pela exatidao das referéncias citadas e devem
ser conferidas antes de se submeter o
manuscrito. O nimero maximo de citagdes é
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de 40 referéncias; excetuando-se artigos de
revisdo. Os autores deverdo respeitar este
limite. A Revista de Educagéo Fisica / Journal
of Physical Education utiliza o estilo de
referéncias bibliograficas Vancouver - Imperial
College London (veja os exemplos abaixo). O
estilo estd disponivel no gerenciador de
referéncias gratuito Zotero, que funciona
diretamente no Mozilla Firefox. Primeiro deve-
se instalar o aplicativo, instalar o plugin para
seu editor de texto e depois baixar o respectivo
estilo. Note que os titulos dos periddicos e
livros sdo apresentados em italico e o DOI (veja
baixo), se disponivel, deve ser incluido.

Citagdes no texto

Ao fazer uma citagdo no texto, caso
haja mais de um autor, use a expressao "et al."
apds o nome do primeiro autor. As referéncias
devem ser numeradas sequencialmente
conforme forem surgindo ao longo do texto. As
referéncias citadas em figuras ou tabelas (ou
em suas legendas e suas notas de rodapé)
devem ser numeradas entre parénteses, de
acordo com o local no texto onde essa tabela
ou figura, na primeira vez em que for citada. Os
nimeros de referéncia no texto devem ser
inseridos imediatamente apds a palavra (sem
espacamento entre as palavras) antes da
pontuacdo, por exemplo: "(...) outro(6)", e ndo
"(...) outro (6)". Onde houver mais de uma
citacdo, estas devem ser separadas por virgula,
por exemplo: (1,4,39). Para as sequéncias de
numeros consecutivos, dar o primeiro e o
ultimo nimero da sequéncia separadas por um
hifen, por exemplo, (22-25). Caso se trate de
um livro, as paginas deverao ser referidas.

A lista de referéncias

As referéncias devem ser numeradas
consecutivamente na ordem em que sdo
mencionadas no texto. Somente os trabalhos
publicados ou no prelo devem ser incluidos na
lista de referéncias. Comunicag¢des pessoais ou
dados ndo publicados devem ser citados entre
parénteses no texto com o nome(s) da(s)
fonte(s) e o ano.

Na lista de referéncias, caso uma
citacdo refira-se a mais de 3 autores, listar os 6
primeiros e adicionar "et al.”. Utilize um espaco
apenas entre palavras até ao ano e, em
seguida, sem espacos. O titulo da revista deve
estar em italico e abreviado de acordo com o
estilo do Medline. Se o jornal ndo esta listado

no Medline, entdo ele deve ser escrito por
extenso.

Por favor, note que, se as referéncias
ndo estiverem de acordo com as normas, o
manuscrito pode ser devolvido para as devidas
corregdes, antes de ser remetido ao editor para
entrar no processo de revisdo.

Exemplos de citagdo na lista:

Artigos de periddicos

1. Dunn M. Understanding athlete
wellbeing: The views of national sporting and
player associations. Journal of Science and
Medicine in Sport. [Online] 2014;18: el32-
el33. Available from:
doi:10.1016/j.jsams.2014.11.118

2. Bize R, Johnson JA, Plotnikoff RC.
Physical activity level and health-related
quality of life in the general adult population: a
systematic review. Preventive Medicine.
[Online] 2007;45(6): 401—-415. Available from:
doi:10.1016/j.ypmed.2007.07.017.

Livros

1. Astrand P-O. Textbook of work
physiology. 4th ed. Champaign, IL: Human
Kinetics; 2003.

2. Kenney WL, Wilmore J, Costill D.
Physiology of Sport and Exercise. 5th ed.
Champaign, IL - USA: Human Kinetics; 2012.
642 p.

Citagoes eletrénicas

Websites sdo referenciados por URL e
data de acesso. Esta ultima, muito importante,
pois os sites podem ser atualizados e as URLs
podem mudar. A data de "acessado em" pode
ser posterior a data de aceita¢do do artigo.
Artigos de periddicos eletrénicos

1. Bentley DJ, Cox GR, Green D, Laursen
PB. Maximising performance in triathlon:
applied physiological and nutritional aspects of
elite and non-elite competitions. Journal of
Science and Medicine in Sport / Sports Medicine
Australia. [Online] 2008;11(4): 407-416.
Available from:
doi:10.1016/j.jsams.2007.07.010
Digital Object Identifier (DOI)

A DOI é uma rede que foi criada para
identificar uma propriedade intelectual em
ambiente on-line. E particularmente til para
os artigos que sdo publicados on-line antes de
aparecer na midia impressa e que, portanto,
ainda ndo tenham recebido os numeros
tradicionais volume, numero e paginas
referéncias. Assim, o DOl é um identificador
permanente de todas as versdes de um
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manuscrito, seja ela crua ou prova editada, on-
line ou na impress3o. E requerida a inclusdo do
DOl na lista de referéncias sempre que houver.
9. Apéndices

Tabela muito extensas, figuras e outros
arquivos podem ser anexados ao artigo como
apéndices, em arquivos separados, conforme o
caso.

Estilo e formatacao

1. Estilo de redacao

O texto deve ser elaborado em estilo
cientifico, sucinto e de facil leitura (leia mais
em Estilo cientifico de redacdo). Sao
desejaveis: um titulo informativo, um resumo
conciso e uma introducdo bem escrita. Os
autores devem evitar o uso excessivo da voz
passiva e empregar desnecessariamente
abreviaturas produzidas dentro do prdprio
texto. Tal sera aceito no caso de abreviatura
que se refere a(s) varidvel (eis) objeto de
estudo. As consideragfes quanto aos aspectos
éticos da pesquisa envolvendo seres humanos
devem constar ao final da secdo Métodos (use
os modelos/templates). As figuras e tabelas
devem ser utilizadas para aumentar a clareza
do artigo. Por favor, considere, em todos os
momentos, que seus leitores ndo serao todos
especialistas em sua disciplina.
2. Idioma

O manuscrito deve ser em portugués
do Brasil ou em inglés. Este ultimo pode ser
britanico ou americano, todavia, o texto devera
ser padronizado ndo se admitindo mistura de
idiomas. Todos os artigos deverdo apresentar o
Resumo em portugués e o Abstract em inglés.

Autores cuja lingua nativa ndo seja o
inglés deverdo submeter seu trabalho a
revisdo/traducdo prévia de um revisor nativo e
enviar em documentos suplementares o
certificado da respectiva traducdo,
assegurando a corregdo textual e a qualidade
da producdo, a fim de garantir credibilidade
internacional aos conteudos apresentados.

Alguns exemplos de sites que oferecem
esse tipo de servico sdo Elsevier Language
Services e Edanze Editing. Existem, ainda,
diversos outros sites que oferecem esses
Servicos; nenhum dos quais de
responsabilidade desta revista, sendo que a
responsabilidade de revisdo textual idiomdtica
é encargo dos respectivos autores.
Recomenda-se aos autores que revisem seus
trabalhos apds a traducgdo/revisdo idiomatica,

pois, muitas vezes, podem ocorrer erros
contextuais referentes as especificidades de
cada area.

Destaca-se que artigos em lingua
inglesa ganham maior visibilidade no meio
académico cientifico internacional, portanto, a
producdo cientifica neste formato é
fortemente encorajada.

3. Formatacdo textual

O texto deve ser processado no
formato Word, com fonte do tipo Times New
Roman, 12 pontos, em espa¢o duplo, com
margem de trés centimetros (3 cm) no lado
esquerdo, com cabecalhos e rodapés seguindo
o formato contido nos modelos (templates).
Note, por exemplo, que o Unico elemento no
rodapé é o numero de pagina que deve ser
localizado ao final da pdgina, a direita. Os
numeros das linhas deverdo ser inseridos no
documento principal (configura-se no Word,
no menu <Layout da P4gina>). Ndo utilize notas
de rodapé, a menos que sejam absolutamente
necessdrias. O manuscrito deverd ter a
seguinte estrutura: Introducdo, Métodos,
Resultados, Discussdo e Conclusdes, sendo
aceitos subtitulos. Para elaboragdo de artigos
consulte a secdo Tipos de artigo e para
formatar seu artigo de acordo com o respectivo
modelo, baixe-o (download) em Modelos
(templates).

Os autores devem fazer todos os
esforgos para assegurar que 0s manuscritos
sejam apresentados da forma mais concisa
possivel. Idealmente, o corpo principal do texto
nado deve exceder 4.000 palavras, excluindo-se
as referéncias. Manuscritos mais longos podem
ser aceitos a critério do respectivo Editor de
Secdo, a quem os autores deverdao enviar em
Documentos Suplementares carta-justificativa
que deverd acompanhar textos com volume
excedente de palavras. Consulte no item Tipos
de artigos a quantidade de palavras para cada
tipo.

O estilo da redacdo cientifica
caracteriza-se fundamentalmente por clareza,
simplicidade e corre¢do gramatical. A clareza
na redacdo é obtida quando as ideias sdo
apresentadas sem ambiguidade, o que garante
a univocidade (caracteristica do que sé pode
ser interpretado de uma Unica forma); a clareza
estd relacionada com o dominio de
conhecimento que se tem de determinado
assunto. Para mais detalhes sobre o Estilo
cientifico de redacao (clique aqui).



Revista de Educacdo Fisica / Journal of Physical Education  vii

Tipos de artigos

Leia as instrugdes que se seguem e, em
seguida, baixe o respectivo Modelo (template)
para seu trabalho. A contagem de palavras ndo
inclui o Abstract, nem Tabelas e Referéncias.

e Artigos Originais

Os artigos originais conterdao no
maximo 4.000 palavras, e terdo a seguinte
estrutura: Introducdo, Métodos, Resultados,
Discussao e Conclusdo.

e Artigos de Revisdo

Os artigos de revisdo poderdo ser do
tipo revisdo sistemdtica com metandlise,
revisdo sistematica sem metanalise ou revisdo
integrativa e revisdao narrativa. Conterao no
maximo 6.000 palavras e, conforme o caso,
terdo a seguinte estrutura: Introducao,
Métodos, Resultados e Discussado, e Conclusao.
A secdo Resultados e Discussdo compde-se de
uma integracao dos resultados com a discussao
dos achados. Consulte o artigo Revisdo
sistematica x revisdo narrativa (1) para maior
compreensao.

1. Rother ET. Systematic literature
review X narrative review. Acta Paulista de
Enfermagem. [Online] 2007;20(2): v — vi.
Available from: doi:10.1590/S0103-
21002007000200001 [Accessed: 31st March
2015]

e Estudo de Caso e Breve Relato

Os estudos de caso e breves relatos
conterdao no maximo 2.500 palavras, e terdo a
seguinte estrutura: Introducdo, Métodos,
Resultados, Discussdo e Conclusao.

e Comentarios

Comentarios sdo publicados a convite
do editor-chefe da Revista de Educagdo Fisica
/ Journal of Physical Education. Este tipo de
artigo apresenta a analise de cientistas e outros
especialistas sobre temas pertinentes ao
escopo revista. Devem conter no maximo
1.200 palavras e o resumo. Comentarios
poderdo ser submetidos a revisdo por pares, a
critério do Editor.

Outros tipos de artigos em Gestdo
Desportiva

* Notas de Pesquisa

Notas de pesquisa artigos relatam
teste de desenvolvimento de projeto e analise
de dados, ndo contém mais que 4.000 palavras,
e tém a seguinte estrutura: Introducao,
Métodos, Resultados e Discussado, e Conclusao.

¢ Resenha de Livro

Revisdes de livros referem-se aqueles
fora de edicdo (Fora da Imprensa), contém nao
mais que 6.000 palavras, e tém a seguinte
estrutura: Introducdo, Desenvolvimento e
Conclusao.

Em Aspectos Histéricos da Educagdo
Fisica

¢ Historiografia, Pesquisa Histdrica e
Memodria

Historiografia, pesquisa histérica e
memoaria sdo tipos de artigos que ndo contém
mais de 6.000 palavras, e tém a seguinte
estrutura: Introducdo, Métodos, Resultados e
Discussdo.

Modelos (templates)

Junto as secoes principais
componentes do manuscrito, devem figurar as
secOes Pontos Fortes e LimitagGes do Estudo,
Declaracdo de Conflito de Interesse e
Declaragdo de Financiamento, sendo sec¢ées
obrigatérias.

IMPORTANTE:  Artigos fora da
formatacdo, estipulada nestas instrugoes,
poderdo ser imediatamente excluidos da
consideracdo para publicacado.

Tabelas e figuras

As tabelas e as figuras
(preferencialmente coloridas) devem ser
incluidas no texto do manuscrito e numeradas
com algarismos arabicos em ordem sequencial
(ex.: Tabela 1, Tabela 2, e assim por diante). Os
titulos das tabelas devem precedé-las,
enquanto que as legendas das figuras devem
ser inseridas abaixo delas. Os detalhes das
especificacdes para as figuras estdo explicadas
em detalhes a seguir.

Tabelas

As tabelas devem ser autoexplicativas,
com titulo informativo posicionado acima da
tabela, claro e conciso. Maiores detalhes
podem ser colocados em legendas. As
unidades de linha e coluna devem ser sem
linhas verticais ou horizontais, a excecdo da
linha com cabecalhos dos dados (titulos de
colunas), do corpo principal da tabela, e ao final
do corpo da tabela. Confira os Modelos.

Figuras

Cada figura deverd ser enviada em
duas versGes. A versdo colorida devera ser
inserida normalmente no texto com as
respectivas legendas das figuras (abaixo da
figura). Adicionalmente, em Documentos
Suplementares, devera ser enviada a versao
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em preto e branco, cujo arquivo deverd ser
nomeado com a sigla “pb” ao final (Exemplo:
“Figl pb.jpg”), ambas versdes (no texto -
colorida e em documentos suplementares - em
preto e branco) deverdo ter resolugdo minima
de 300 dpi. Fotografias, desenhos e mais de um
grafico, em uma mesma figura, devem ser
referidos como Figura 1, Figura 2 e assim por
diante. Devem ser numerados na ordem em
que aparecerem no texto. Diagramas e
desenhos devem ter formato digital (.jpg ou
Jpeg).

Para a versdao impressa da revista, o
padrdo das figuras é preto e branco. Portanto,
por favor, produza suas figuras e imagens em
preto e branco da melhor forma possivel
(confira a resolucdo e o formato de seus
arquivos) para que ilustre e informe
adequadamente ao leitor do que se trata.

Por favor, assegure-se que a resolugao
de cada arquivo esta dentro do estabelecido. O
total de Figuras e/ou Tabelas de um manuscrito
ndo excederd a quantidade de 4 (quatro). Para
artigos estudo de caso, breve relato e
comentario esta quantidade é de no maximo 2
(duas).

Adicionalmente, encorajamos  o0s
autores a enviarem imagens (fotografias)
ilustrativas do trabalho de pesquisa a que se
refere o artigo. Veja o item llustracdo da Capa.

ConsideracGes sobre ética em pesquisa
envolvendo seres humanos

A Revista de Educacéo Fisica / Journal
of Physical Education aceita apenas trabalhos
qgue tenham sido conduzidos em conformidade
com o0s mais altos padroes de ética e de
protecdo dos participantes. Os principios
norteadores constam da Resolucdo n2 466 do
Conselho Nacional de Saude do Ministério da
Salde, publicada em 12 de dezembro de 2012,
a qual abrange principios mundiais sobre o
tema incluindo a Declara¢do de Helsinque, os
quais oferecem maior prote¢do tanto aos
voluntdrios quanto aos pesquisadores na
conducdo de pesquisas cientificas envolvendo
seres humanos ou informacdes sobre estes.
Todo o trabalho experimental envolvendo
seres humanos devera estar em conformidade
com os requisitos estipulados e, conforme o
caso, com as leis do pais em que o trabalho foi
realizado. O manuscrito deve conter uma
declaracdo de que o estudo foi aprovado por
um comité de ética reconhecido ou por um
conselho de revisdo. Ainda que o objeto de

estudo seja informacgGes de dominio publico,
como em dados estatisticos populacionais ou
outra, a aprovagdo ética formal deverd ser
obtida para confirmar que houve a devida
consideracdo das questdes relacionadas a
ética. Da mesma forma, no caso de analises de
dados retrospectivas, tais como aqueles
produzidos por meio de dados de
monitoramento de longo prazo de atletas ou
de outras categorias profissionais em que
sejam realizados testes de aptiddo fisica, a
aprovacdo quanto a ética envolvendo seres
humanos devera ser obtida.

A declaracdo sobre a aprovacdo ética
deve ser feita ao final da se¢do Métodos e o
numero de registro da aprovacdo obtida, caso
haja um, devera ser incluido.

Avaliacgao por pares (duplo cego)

O processo de analise e apreciacdo dos
artigos é realizado por especialistas (mestres e
doutores) das diversas areas do conhecimento
integrantes do escopo da revista, com o
anonimato dos autores e dos pareceristas
("avaliacdo duplo cega"). Assim, o manuscrito
ndo deve incluir nenhuma informacdo que
identifique claramente os autores ou suas
afiliagcGes, as quais constardo somente na
pagina titulo que é enviada separadamente ao
artigo. Por favor, certifique-se de remover das
propriedades do seu documento Word itens
que identifiquem os autores.

As informagdes sobre os autores e
autor correspondente deverdo ser enviadas em
arquivo a parte intitulado Pagina Titulo.
Consulte o Modelo (Template) disponivel.

Termos e nomenclaturas

Termos e nomenclaturas devem
respeitar o Sistema Internacional para
simbolos, unidades e abreviaturas.

Os cientistas tém buscado aumentar a
comparabilidade dos estudos e, também, a
confiabilidade. Nesse contexto, os termos e
constructos a serem utilizados pelos autores
devem preferencialmente valer-se daqueles ja
existentes e bem estabelecidos na literatura.
Os autores devem considerar os termos
constantes no Guia para Atividades Fisicas do
Centro de Controle de Doengas dos Estados
Unidos (1), no qual os cientistas buscaram
padronizar conceitos e terminologias. Alguns
exemplos de conceitos e definicGes constantes
no Guia mencionado s3do:

e Atividade fisica:
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 Atividade fisica regular
¢ Exercicio

* Esporte

¢ Exercicio aerdbico

Além disso, para mensurar o nivel de
atividade fisica, a literatura sugere que sejam
utilizados instrumentos ja existentes, que
utilizam com padroniza¢do do gasto caldrico
em METs (equivalente metabdlico) pelo
Compéndio de Atividades Fisicas de Ainsworth
et al. (2). Os mais utilizados sdo o Questionario
de Baecke (3) e o International Physical Activity
Questionnaire — IPAQ_ (4).

Referéncias:

1. Department of Health and Human
Services D. Physical activity guidelines for
Americans. Okla Nurse. 2009;53(4): 25.

2. Ainsworth BE, Haskell WL, Whitt MC,
Irwin ML, Swartz AM, Strath SJ, et al.
Compendium of physical activities: an update
of activity codes and MET intensities. Medicine
and Science in Sports and Exercise. 2000;32(9
Suppl): S498-S504.

3. Baecke JA, Burema J, Frijters JE. A
short questionnaire for the measurement of
habitual physical activity in epidemiological
studies. American Journal of Clinical Nutrition.
1982;36: 936-942.

4. Craig CL, Marshall AL, Sjostrom M,
Bauman AE, Booth ML, Ainsworth BE, et al.
International physical activity questionnaire:
12-country reliability and validity. Medicine
and science in sports and exercise. [Online]
2003;35(8): 1381-1395. Available from:
do0i:10.1249/01.MSS.0000078924.61453.FB
[Accessed: 5th July 2012]

Reproducdo de material com direitos
autorais protegidos (copyright)

Se seu artigo contém qualquer
material, por exemplo, texto, figuras, tabelas,
ilustracdo ou videos que ja foram publicados
em outros lugares, é necessario obter
permissdo do detentor do direito autoral
(copyright) para reutiliza-los; pode ser o editor
ao invés do autor. Nesse caso, devem ser
incluidas as declaracbes de permissdo nas
legendas. Cabe ao autor para a obtencdo de
todas as permissdes antes da publicacdo e é o
Unico responsavel por quaisquer taxas que o
titular do direito de autor venha a cobrar para
reutilizacdo.

A reproducdo de pequenos trechos de
texto, em sua forma literal, exceto os de poesia

e letras de musicas, pode ser possivel sem a
permissdo formal dos autores desde que
devidamente citados os trabalhos e destacados
entre aspas.

Submissao eletronica de artigos

A submissdo de artigos cientificos para
a Revista de Educagéo Fisica / Journal of
Physical Education do Centro de Capacitacao
Fisica do Exército é feita exclusivamente pelo
Sistema Eletronico de Editoracdo de Revistas
(SEER). Novos usudrios devem primeiro
cadastrar-se no sistema. Uma vez conectado
(“logado”) no site, as submissdes devem ser
feitas por meio do centro para o Autor.

Na submissdo, os autores devem
selecionar a sec¢do relevante em relagdo ao seu
artigo.

Os autores devem manter uma copia
de todos os materiais enviados para consulta
posterior. Os trabalhos submetidos a Revista
serdo  arbitrados  anonimamente por
especialistas reconhecidos na matéria; pelo
menos dois desses arbitros estardo envolvidos
neste processo. Em caso de avaliagbes
conflitantes, o Editor de Se¢do normalmente
buscaréa uma avaliacdo mais independente.
Como o Jornal opera uma politica de revisdo
por pares anénima, por favor, assegure-se de
que foram retiradas das propriedades de seu
manuscrito as informacdes de identificacdo do
autor. Se vocé estiver enviando um manuscrito
revisto e tiver usado o controle de alteragdes,
por favor, certifique-se de que todos os
comentarios sdo anénimos, a fim de garantir o
seu anonimato. No decorrer do processo de
avaliacdo, por favor, destaque suas alteracdes
de texto utilizando a cor de fonte vermelha.

Durante a submissdo, os autores sdo
obrigados a indicar trés possiveis revisores
experientes para seu trabalho, os quais
poderdo ou ndo ser requisitados; ndo devem
ter sido informados de que foram nomeados
nem podem ser membros de instituicdes dos
autores. A nomeacdo do revisor fica a critério
do Editor de Secdo e, pelo menos um dos
arbitros envolvidos na revisdo do artigo, sera
independente das indicagoes.

Os manuscritos podem ser
apresentados em formato .doc ou .docx. Todas
as versdes do trabalho serdo guardadas
durante o processo de avaliagado.

Em caso de submissdo inadequada, ou
seja, que ndo atenda as normas de publicacdo
da Revista, os autores terdo 30 dias para
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reeditar sua submissdo, apdés o que, o
manuscrito serd sumariamente arquivado.

Declaracao de cessao de direitos
autorais

Para garantir a integridade, difusdo e
protecdo contra violacdo de direitos autorais
dos artigos publicados, durante o processo de
submissdo do artigo, vocé sera solicitado a
atribuir-nos, através de um acordo de
publicacdo, o direito autoral em seu artigo.
Assim, todo material publicado torna-se
propriedade da Revista de Educagéo Fisica /
Journal of Physical Education que passa a
reservar os direitos autorais. Desta forma,
nenhum material publicado por esta revista
podera ser reproduzido sem a permissdo desta
por escrito.

Todas as declara¢Ges publicadas nos
artigos sdo de inteira responsabilidade dos
autores, o autor correspondente (responsavel
pela submissdo do artigo) ao marcar o aceite da
cessao dos direitos autorais, responsabiliza-se
pelos demais autores.

Decisoes editoriais

Aceito: Esta decisdo implica que o
artigo ndo sofrera ajustes de conteudo, apenas
pequenas alteragoOes editoriais.

Revisdes requeridas: Esta definicdo
implica que pequenos ajustes ainda sdo
necessarios para que o artigo avance até o
aceite.

Submeter a nova rodada: Esta
definicdo implica que o artigo necessita ser
amplamente editado afim de que uma
avaliagdo mais aprofundada seja realizada por
parte dos revisores. Comumente esta decisdo é
tomada em casos nos quais o artigo possui
mérito devido ao desenho experimental mas
precisa avancar bastante na redacdo afim de
efetivamente transmitir com qualidade os
achados do estudo.

Rejeitar: Esta decisdo é adotada para
os estudos os quais os revisores ndo verificam
inovacdes suficientes no desenho
experimental ou na justificativa de sua
realizacdo. A tomada desta decisdo ndo impede
uma nova submissdo do artigo uma vez que os
autores consigam contemplar 0s
guestionamentos dos revisores por meio de
uma carta respondendo a todos os
questionamentos apontados pelos revisores e
pelo editor de se¢do. No caso de uma nova

submissdo, o artigo é considerado como uma
nova submissao.

Durante o processo Editorial, caso se
faca necessdrio, os editores poderdo solicitar
revisGes textuais que tornem a producgéo clara
e concisa, visando a mais elevada qualidade
cientifica.

Politica de acesso ao artigo

A Revista de Educacéo Fisica / Journal
of Physical Education n3do cobra taxas para
submissdo nem para publicacdo de artigos,
sendo que a politica de acesso da Revista é livre
e os textos podem ser utilizados em citacoes,
desde que devidamente referenciados, de
acordo com a licenga Creative Commons.

http://lwww.revistadeeducacaofisica.com/
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