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EDITORIAL

Caro leitor,

Esta Edicdo, a segunda deste ano (2024), compde-se de quatro artigos originais e um
comentario. Dentre os originais, na area Metodologia Cientifica em Educag¢do Fisica e Esportes,
apresentamos um guia para a realizacdo de estudos de revisdo sistematica. Embora o artigo ndo tenha
contemplado estudo de metandlise (devido a alta complexidade de sua metodologia prépria, de
andlise de dados, e portanto, tema a ser tratado em artigo especifico), pode ser utilizado por
pesquisadores na condugdo de estudos de revisdo sistematica, contendo um passo-a-passo para esse
desenvolvimento, considera-se como uma importante colaborag¢do para o meio académico-cientifico.

Na drea Aspectos Metodoldgicos do Treinamento Fisico e Esportivo, apresentamos um artigo
gue examinou a distribuicdo do ritmo de corrida em corredores de Ice Ultra (uma competicdo
internacional de endurance em ambiente extremamente frio) e outro estudo examinou os efeitos
sobre o desempenho no treinamento de forca com o uso de equipamento para simular altitude
elevada: a mascara de treinamento em elevagao.

Na area de Cinesiologia / Biomecdnica, um artigo examinou, em um estudo quasi-
experimental, os efeitos agudos de uma corrida de 5km sobre sensibilidade e pressdo plantares e
controle postural em corredores amadores e na area de Medicina do Esporte e do Exercicio, o
comentario convidado tratou do tema atletas de alto rendimento do seguimento feminino, intitulado:
“Consideragdes e recomendagles para a prevengdo da Triade da Mulher Atleta”.

Os artigos sao de grande interesse e desejamos a todos uma excelente leitura!

Lilian Martins — Profa. Dra.
Editora Chefe

http://www.revistadeeducacaofisica.com/
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Resumo
Introducao: A revisio sistematica (RS) tem como principal
caracteristica verificar nas mais diversas areas do Pontos Chave

conhecimento o que existe descrito na literatura sobre uma

) (o i . . - Estudos de revisdo
determinada tematica sintetizando em um tnico trabalho.

Sua elaboracio requer pratica, estudo e o conhecimento de sistematica sdo importantes
algumas particularidades. para a consolidagéo do
Objetivo: Apresentar consideragdes metodoldgicas quanto conhecimento cientifico.

ao planejamento e conducao de estudos do tipo RS, buscando

) o o o - Sdo estudos complexos que
identificar a organizacdo de uma sequéncia ordenada e

demais aspectos envolvidos em seu desenvolvimento. demandam cuidado
Métodos: Estudo de andlise qualitativa metodoldgica metodoldgico para que os
utilizando a pesquisa bibliografica. resultados expressem a
Resultados: Foram identificadas sete etapas sequenciais do .

x . realidade.
processo de elaboragdo de uma RS: 1)Pergunta da pesquisa; ) )
2)Protocolo de revisdo; 3)Busca sistemaética; 4)Sele¢do dos - Foi apresentado um guia,
estudos; 5)Leitura e avaliacdo da qualidade metodolégica ou composto de uma sequéncia de

risco de viés nos estudos; 6)Sintese e andlise; e 7)Redacao do

relatério, avaliagdo da certeza das evidéncias e futura ) )
publicago. qualidade no planejamento e

sete passos para imprimir

Conclusdo: O presente estudo representa um guia condugdo de estudos de RS.
metodolégico completo para a conducdo de estudos de RS de
alta qualidade.

Palavras-chave: guia, pesquisa aplicada, metodologia, Educagdo Fisica, ciéncia do esporte.

Abstract

Introduction: The main characteristic of the systematic review (SR) is to verify in the most diverse areas
of knowledge what is described in the literature on a given theme, synthesizing it in a single work. Its
elaboration requires practice, study and knowledge of some particularities.

SAutor correspondente: Gelson Luiz Pierre Junior — ORCID: 0000-0001-6579-3580; e-mail: pierrepgdt@yahoo.com.br
Afiliagdes: 1Escola de Educagdo Fisica do Exército (ESEFEx), Rio de Janeiro-RJ, Brasil; 2Programa de Pds-graduagdo em
Desempenho Humano Operacional (PPGDHO) da Universidade da Forga Aérea (UNIFA), Rio de Janeiro-RJ, Brasil; 3Centro de
Capacitagdo Fisica do Exército (CCFEx), Rio de Janeiro-RJ, Brasil; *Universidade Federal do Estado do Rio de Janeiro (UNIRIO),
Rio de Janeiro-RJ, Brasil.
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Objective: To present methodological considerations
regarding the planning and conduction of SR studies, seeking
to identify the organization of an ordered sequence and other
aspects involved in its development.

Methods: This is a qualitative methodological analysis using
bibliographic research.

Results: Seven sequential stages of the process of
elaboration of an SR were identified: 1) Research question; 2)
Review protocol; 3) Systematic search; 4) Selection of studies;
5) Reading and evaluation of methodological quality or risk of
bias in the studies; 6) Synthesis and analysis; and 7) Writing
the report, assessing the certainty of the evidence, and future
publication.

Conclusion: The present study represents a complete
methodological guide for conducting high-quality SR studies.

Key Points

- Systematic review studies are
important for the consolidation
of scientific knowledge.

- These are complex studies
that require methodological
care so that the results express
reality.

- A guide was presented,
consisting of a sequence of
seven steps to imprint quality

in the planning and conduct of
SR studies.

Keywords: guide, applied research, methodology, Physical Education, sports science.

Consideracdes metodoldgicas para o desenvolvimento de estudos de
revisdo sistematica

Introducao

O desenvolvimento de um estudo do tipo
revisao sistematica ¢ uma tarefa desafiadora
frente aos inumeros aspectos do método
cientifico a serem observados e seguidos.
De acordo com o Cochrane Handbook(1),
uma revisao sistematica (RS) busca
consolidar todas as provas concretas
alinhadas com critérios de elegibilidade
previamente definidos, visando abordar
uma pergunta de pesquisa especifica,
empregando métodos explicitos e siste-
maticos, cuidadosamente selecionados para
minimizar viés, garantindo assim, resul-
tados mais confidveis que servirdo de base
para conclusdes e tomadas de decisdo.
Como retne os resultados de todos os
estudos originais sobre um determinado
tema, as RS habitualmente sdo consideradas
como evidéncia de alta qualidade(2).
Portanto, sua escrituracao requer do autor o
amplo conhecimento sobre o assunto a fim
de recrutar tudo o que ha descrito sobre o
tema em questao.

Mas qual ¢, precisamente, a descri¢ao de
uma RS? De acordo com Donato et al.(2),

RS ¢ uma metodologia rigorosa proposta
para: identificar os estudos sobre um tema
em questao, aplicando métodos explicitos e
sistematizados de busca; avaliar a qualidade
e validade desses estudos, assim como sua
aplicabilidade no contexto onde as
mudancas serdo implementadas, para
selecionar os estudos que fornecerdo as
evidéncias cientificas e, disponibilizar a sua
sintese, com vistas a facilitar sua
implementagdo na pratica baseada em
evidéncias(3), que abrange a pratica clinica
e a qualidade do ensino. Assim, ao propor
um tema de pesquisa, o autor deve realizar
uma busca de forma a esgotar o que existe
de conhecimento na literatura, de forma a
identificar as bases para futuras pesquisas e
referéncias. A fim de atingir esse objetivo,
diversos passos devem ser tomados.

O objetivo do presente artigo foi
apresentar consideragdes metodologicas
quanto ao planejamento e condugdao de
estudos do tipo RS, buscando identificar a
organizacdo de uma sequéncia ordenada e
demais aspectos envolvidos em seu
desenvolvimento.
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Métodos

Desenho de estudo

Estudo de andlise qualitativa método-
logica da pesquisa cientifica, que procurou
identificar, na literatura, os elementos
componentes das etapas do processo de
elaboragdo de uma RS. Para tanto foram
examinados artigos de RS, manuais e livros
em metodologia cientifica da pesquisa na
area da saude.

Resultados

De acordo com a literatura especializada
no tema, foram identificados sete passos
para o desenvolvimento de estudos de
qualidade do tipo RS(2). Sdo eles:
l)Formulacdo da pergunta da pesquisa;
2)Elaboracdo do protocolo de revisdo;
3)Busca sistematica de estudos nas bases de
dados; 4)Selecdo dos estudos; 5)Leitura e
avaliacdo da qualidade metodoldgica ou
risco de viés dos estudos; 6)Sintese ¢
analise; e 7)Redacao do relatério, avaliagao
da certeza das evidéncias e futura
publicacao.

Discussao

A partir dos resultados, a ordem
sequencial dos passos identificada foi
detalhada a seguir.

1) Formulagdo da pergunta da pesquisa

O procedimento inicial para uma
investigagdo cientifica ¢ a identificagdo e
formulacdo do problema. Trata-se da
questdo chave do estudo: ¢ a pergunta que
inquieta o pesquisador. Por meio dessa
pergunta, serdo feitas as buscas/atuali-
zacgoes do que ha descrito sobre o assunto,
que norteard os passos seguintes do
trabalho.

Para a correta elaboracdo da questdo de
pesquisa, diversas sdo as estratégias que
podem ser usadas. Uma das mais
conhecidas ¢ a estratégia PICOS, acronimo

dos elementos: Population (qual sera a
populagdo ou paciente do grupo amostral),
Intervention (qual serd a intervencao
realizada no trabalho), Comparison (com o
que sera comparado a intervengdo),
Outcome (qual serd o desfecho esperado) e
Study Design (qual sera o tipo de estudo que
melhor responde a pergunta). Uma pergunta
de pesquisa adequada (bem construida)
possibilita a definicdo correta de que
informacdes (evidéncias) sdo necessarias
para a resolucdo da questdo clinica de
pesquisa, maximiza a recuperagdo de
evidéncias nas bases de dados, foca o
escopo da pesquisa e evita a realizacao de
buscas desnecessarias(4).

2) Elaboragdo do protocolo de revisdo

Termos operadores booleanos

Depois de formulada a pergunta, o
proximo passo sera desenvolver um
protocolo de revisdo de literatura para a
investigacdo em questdo, o qual deverd
conter os termos que serdo utilizados nas
bases de dados definidas para tal pesquisa,
sendo fundamental que sejam pesquisados
tanto os termos de busca quanto seus
semelhantes  correlatos. Assim, uma
equagdo de busca sera montada, utilizando-
se os descritores cientificos e seus termos
semelhantes correlatos, encontrados no
Descritores em Ciéncias da Saude
(DeCS)(5).

A estratégia de busca ndo deve ficar
restrita apenas a utilizacao dos descritores;
assim, sugere-se que seja adicionados
vocabularios nao-controlados, que
consistem em palavras de texto, termos
semelhantes correlatos, siglas, termos
relacionados, palavras-chave e variagdes de
grafia, com a utilizagdo de operadores
booleanos! AND (e) e/ou OR (ou)(2).

Bases de dados cientificas
Todos os termos de busca selecionados
devem ser utilizados nas diferentes bases de

1 Operadores boleanos: Sao ferramentas poderosas que utiliza a Idgica para pesquisa bancos de dados, utilizando motores de

busca. Eles ajudam a filtrar resultados de forma mais precisa e eficiente. Aqui estdo os dois principais operadores booleanos:
AND: Este operador é usado para limitar os resultados a documentos que contenham todas as palavras-chave especificadas;

OR: Este operador expande as possibilidades de pesquisa, incluindo paginas que tenham qualquer uma das palavras-chave

fornecidas.
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dados’> como por exemplo: PubMed(6),
SciELO(7), Web of Science(8), Medline(9),
Embase(10), Cochrane(11) etc.. E
importante destacar que, dependendo da
area de pesquisa, outras bases mais
especificas devem ser utilizadas como
SPORTDiscus(12) ou PEDro(13).

Plataformas cientificas para registro
de estudos de revisio sistematica
(RS)

Os termos de investigacdo em seguida
deverdo ir para uma base de registro
prospectiva de dados de RS, entre elas esta
a Prospective Register os Systematic
Reviews (PROSPERO)(14). Essa base
permite verificar a existéncia de RS
concluidas e em andamento, que estejam
alinhadas com os termos inseridos, além de
poder registrar a corrente RS e/ou atualizar
alguma revisdo sobre o tema proposto.
Existem outras bases de registro, como a
Cochrane(11), o Joanna Briggs Institute
(JBI)(15), que também servem a mesma
finalidade da  base de  registro
PROSPERO(14). A realizagdo do registro
do estudo em uma dessas bases especificas
¢ um passo fundamental para a continuagdo
do trabalho de revisdo, visto que muitas
revistas exigem o numero de registro da RS
em uma dessas bases para sua publicacao,
tomando a data de inclusdo na base como
marco temporal do inicio do trabalho.

3) Estratégia para busca sistemdtica de

estudos nas bases de dados

O ponto de partida para desenvolver uma
estratégia de busca ¢ considerar os
principais conceitos examinados em uma
revisdo. Recomenda-se a utilizagdo da
estratégia PICOS(16,17), que se trata do
acronimo das perguntas: Populacao,
Intervencao, Comparagao/Controle, QOut-
come (desfecho) e Study design (tipo de
estudo).

Os critérios de elegibilidade, inclusdo e
de exclusdo para os estudos devem ser
explicitados, o que facilitara tanto o

trabalho dos autores quanto a compreensao
do estudo por parte do leitor.

As buscas devem capturar o maior
numero possivel de estudos que atendam
aos critérios de elegibilidade garantindo a
inclusdo de fontes relevantes conforme o
periodo de tempo e idiomas estabele-
cidos(18).

Das pesquisas pelo método RS espera-se
que sejam tao extensas quanto possivel, a
fim de garantir a inclusdo do maior nimero
possivel de estudos relevantes no estudo de
revisdo. No entanto, ¢ imprescindivel
encontrar o equilibrio entre a busca pela
abrangéncia e a manutencdo da relevancia
ao desenvolver uma estratégia de pesquisa.
As estratégias de busca devem procurar
maximizar a sensibilidade enquanto se
esforcam por uma precisdo razoavel
(especificidade). Por ser considerado um
topico complexo ao elaborar uma estratégia
de busca, as equipes de revisdo se
beneficiardo das habilidades e
conhecimentos de um bibliotecirio ou
especialista em informacdo. Muitas das
questdoes destacadas estdo relacionadas
tanto com os aspectos tematicos da pesquisa
(por exemplo, os elementos PICOS) quanto
com o desenho do estudo (por exemplo,
ensaios randomizados). Para que uma
pesquisa seja robusta, ambos os aspectos
requerem aten¢do para garantir que oS
registros relevantes ndo sejam perdidos(19).

Critérios de elegibilidade, inclusdo e
exclusao de estudos

A pesquisa na literatura comega,
efetivamente, a partir dessa etapa.
Selecionados os termos de investigagdo,
estes irdo nortear a busca de trabalhos nas
bases de dados selecionadas pelo pesqui-
sador. Devem ser considerados todos os
trabalhos encontrados, de acordo com os
critérios pré-estabelecidos (elegibilidade,
inclusdo e exclusdo). Iniimeros trabalhos
estardo presentes no rastreamento inicial,
alguns inclusive que ndo tem ligagdo
nenhuma com o tema proposto. Estes serdo
excluidos na préxima etapa do processo.

2Bases cientificas de dados: Para a utilizagdo de alguns portais de pesquisa, pode ser requerido o acesso (login) com suas

credenciais institucionais.
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Formulag¢ao da equac¢ao de pesquisa
A Figura 1 exibe uma pesquisa (férmula
composta dos termos escolhidos e dos
operadores booleanos) e ilustra algumas
bases de dados. Observe que cada variavel
possui sindonimos separados pelo operador
booleano OR e as diferentes varidveis
(dependente e independente) devem ser
separadas pelo operador booleano AND.
Durante a formulacdo da equacdo de
busca ¢ interessante levar em consideracao
a quantidade de variaveis e seus termos
semelhantes correlatos. Quanto maior a
equagdo, isto ¢, com mais variaveis, mais
suscetivel estard a perda de registros nas

bases de dados. Esta ¢ a equacdo completa,
a ser descrita no relato do estudo, que foi
construida com quatro varidveis e seus
termos semelhantes correlatos. As varidveis
foram: treinamento em circuito;
composi¢ao corporal; forca e resisténcia
(endurance), com os termos apresentados
em inglés. A Figura 2 apresenta os
resultados no PubMed para essa equacao.

Equacgdes derivadas

Para a composi¢cdo da equacdo, ha duas
formas de se proceder. No primeiro
exemplo, foi apresentada a equagdo
completa,

3 Cochrane Trusted evidence.
& Library Informed decisions.

Better health.

m Web of Science

National Library of Medicine

(([({("CIRCUIT TRAINING") OR {"CIRCUIT-BASED TRAINING")) OR ("CIRCUIT-BASED EXERCISES"}) OR ("STRENGTH
CIRCUIT TRAINING"}) OR ("RESISTANCE CIRCUIT TRAINING")) OR ("CIRCUIT WEIGHT TRAINING"))

AND
({(“BODY COMPOSITION”) OR ("STRENGTH") OR (“MUSCLE STRENGTH"”) OR (“ENDURANCE”))

SL'O;) us

Figura 1 — Equacao de busca composta pelos termos escolhidos e termos semelhantes
correlatos e com os operadores booleanos.

Exemplo de equacdo composta com todas as varidveis dependentes e independentes:

(CCCCC(((CIRCUIT TRAINING) OR (CIRCUIT-BASED TRAINING)) OR
(CIRCUIT-BASED EXERCISES)) OR (STRENGTH CIRCUIT TRAINING)) OR
(RESISTANCE CIRCUIT TRAINING)) OR (CIRCUIT WEIGHT TRAINING))
AND (BODY COMPOSITION)) OR (STRENGTH)) OR (MUSCLE

STRENGTH)) OR (ENDURANCE)
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m National Library of Medicine

National Center for Biotechnology Information

Pu bhed ® ‘ (((((((((CIRCUIT TRAINING) OR (CIRCUIT-BASED TRAINING)) OR (CIRCUIT X
Advanced Create alert Create RSS User Guide
’ Save ‘ ’ Email H Send to ‘ Sort by: | Best match i ‘ ’ Display options 3¢ ‘
MY NCBI FILTERS [2 531,473 results Page | 1 | of63148 > D
RESULTS BY YEAR [0 Home-based respiratory muscle training on quality of life and exercise

—‘ ; m 1 tolerance in long-term post-COVID-19: Randomized controlled trial.
Q = cite Del Corral T, Fabero-Garrido R, Plaza-Manzano G, Ferndndez-de-Las-Pefas C, Navarro-Santana M,
Lépez-de-Uralde-Villanueva I.

Share  nn Phys Rehabil Med. 2023 Feb;66(1):101709. doi: 10.1016/j.rehab.2022.101708. Epub 2022 Sep
o O 30.
PMID: 36191860  Free PMC article.  Clinical Trial.

1842 2025
Primary outcomes were quality of life (EuroQol-5D questionnaire) and exercise tolerance (Ruffier

Figura 2 — Resultados no Pubmed para a equacao proposta com todas as
variaveis semelhantes correlatos.

que retornou, no Pubmed, 531.473 resulta- neira que cada equagdo foi composta da
dos (Figura 2). Para se obter uma formu- variavel dependente e de uma varidvel
lagdo mais eficiente, a equagdo completa independente. As equacdes derivadas
deu origem a outras trés equagdes propostas como exemplo e os respectivos
derivadas, isolando-se as varidveis (com resultados (Figuras 3, 4 e 5) apresentam-se
seus termos semelhantes correlatos), de ma- a seguir.

12 Equagado

((((((CIRCUIT TRAINING) OR (CIRCUIT-BASED TRAINING)) OR
(CIRCUIT-BASED EXERCISES)) AND (BODY COMPOSITION)) OR
(STRENGTH)) OR (MUSCLE STRENGHT)) OR (ENDURANCE)

m National Library of Medicine

National Center for Biotechnology Information

®
CIRCUIT TRAINING) OR (CIRCUIT-BASED TRAINING)) OR (CIRCUIT-B X m
Pubmed ( ) OR ( )) OR (

Advanced Create alert Create RSS User Guide
Save Email Send to Sortby: = Best match $ Display options ¥¥
n
MY NCRIFLTERS [ 531,471 results Page | 1 | of53148 > D
RESULTS BY YEAR [] Home-based respiratory muscle training on quality of life and exercise
=lm 1 tolerance in long-term post-COVID-19: Randomized controlled trial.
“ = cite Del Corral T, Fabero-Garrido R, Plaza-Manzano G, Fernandez-de-Las-Pefias C, Navarro-Santana M,
Lépez-de-Uralde-Villanueva I.
Share Ann Phys Rehabil Med. 2023 Feb;66(1):101709. doi: 10.1016/j.rehab.2022.101709. Epub 2022 Sep
O O 30.
PMID: 36191860 Free PMC article. Clinical Trial.
1842 2025

Primary outcomes were quality of life (EuroQol-5D questionnaire) and exercise tolerance (Ruffier

Figura 3 — Resultados no PubMed para a 1? equacao
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22 Equagdo

(((((STRENGTH CIRCUIT TRAINING) OR (RESISTANCE CIRCUIT
TRAINING)) AND (BODY COMPOSITION)) OR (STRENGTH)) OR
(MUSCLE STRENGTH)) OR (ENDURANCE)

m National Library of Medicine

National Center for Biotechnology Information

b (((((STRENGTH CIRCUIT TRAINING) OR (RESISTANCE CIRCUIT TRAINING] X m
PublfQed

Advanced Create alert Create RSS User Guide

Save Email Send to Sort by: | Best match = Display options &
MY NCBI FILTERS [2
531,441 results Page | 1 | of53145 > >
RESULTS BY:VEAR [] Home-based respiratory muscle training on quality of life and exercise
2l 1 tolerance in long-term post-COVID-19: Randomized controlled trial.
“ — cite DelCorralT, Fabero-Garrido R, Plaza-Manzano G, Fernadndez-de-Las-Pefas C, Navarro-Santana M,
Lépez-de-Uralde-Villanueva .
Share Ann Phys Rehabil Med. 2023 Feb;66(1):101709. doi: 10.1016/j.rehab.2022.101709. Epub 2022 Sep
O O 30.
PMID: 36191860 Free PMC article. Clinical Trial.
1842 2025 X i X . . ) .
Primary outcomes were quality of life (EuroQol-5D questionnaire) and exercise tolerance (Ruffier
. a ~
Figura 4 — Resultados no PubMed para 2* equacao.
32 Equagdo

((((CIRCUIT WEIGHT TRAINING) AND (BODY COMPOSITION)) OR
(STRENGTH)) OR (MUSCLE STRENGTH)) OR (ENDURANCE)

m National Library of Medicine

National Center for Biotechnology Information

Pu bmed ® ((((CIRCUIT WEIGHT TRAINING) AND (BODY COMPOSITION)) OR (STREN X m

Advanced Create alert Create RSS User Guide

Save Email Send to Sort by: | Best match — Display options 3¢
5]
MY NCRIFILTERS: 13 531,444 results Page | 1 | of63145 > D
RESULTS'BY'YEAR [] Home-based respiratory muscle training on quality of life and exercise

1 tolerance in long-term post-COVID-19: Randomized controlled trial.

< L cite Del Corral T, Fabero-Garrido R, Plaza-Manzano G, Fernédndez-de-Las-Pefas C, Navarro-Santana M,
Lopez-de-Uralde-Villanueva I.
Share  snn Phys Rehabil Med. 2023 Feb;66(1):101709. doi: 10.1016/j.rehab.2022.101709. Epub 2022 Sep

30.

182 2%-2)5 PMID: 36191860 Free PMC article. Clinical Trial.
RESULTS: At post-intervention, there was a statistically significant and large (d>0.90) improvement

Figura S — Resultados no PubMed para 3* equacao.
Observa-se que ao s¢ lang:ar uma Seus I'CSpCCtiVOS termos Semelhantes

sequéncia unica de palavras-chaves com correlatos, como foi feito no exemplo da
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equacdo completa, obteve-se um total de
531.473 trabalhos a serem analisados. Ao
fracionarmos a equagdo completa nos
exemplos de equacdes n° 1, 2 e 3, obteve-se
um total de 1.594.356 trabalhos. Isso
significa que lancar a equagdo completa
(Gnica), representou uma perda amostral de
66,67% de registros em relacdo ao total de
trabalhos encontrados quando se fracionou
a equagdo completa. Este exemplo ilustra o
tamanho de uma perda amostral em um
trabalho de busca que contenha muitas
palavras-chave.

Vale levar em consideragdo que o autor
de uma RS ndo poderé deixar de mencionar
a data em que foram recuperados os estudos
em cada base de dados. No caso de ser uma
atualizagdo na estratégia de busca, o autor
devera informar a data em que esta foi
atualizada.

4) Selegdo dos estudos

Dos intimeros trabalhos advindos das
bases de dados escolhidas, faz-se necessario
uma “limpeza”, que consiste em uma
triagem inicial dos trabalhos que irdo
compor de fato a RS. Basicamente, serd
feita uma andlise do titulo e/ou uma leitura
de resumo (abstract) do estudo encontrado,
a fim de verificar se de fato o trabalho
encontrado realmente estd em consonancia
com o tema proposto pelo pesquisador.
Idealmente, dois revisores devem buscar e
avaliar os estudos de forma independente e
cegada, e quando houver alguma
discordancia de avaliagdo entre os revisores
um consenso de avaliagao final, ou um
terceiro revisor, deve ser estabelecido para
avaliar as discordancias.

Essa avaliacdo exige dos pesquisadores
uma leitura minuciosa de cada trabalho,
pois ¢ fundamental encontrar todos os
trabalhos que estdo relacionados ao tema
proposto, a fim de realizar uma revisdo o
mais completa e fidedigna possivel.

Para essa selecdo, algumas plataformas
foram desenvolvidas, dentre elas a
Rayyan(20,21). Os resultados encontrados
nas bases de dados sdo extraidos para essa
plataforma de sele¢ao, onde sao compilados
em uma unica lista, a fim de melhor

organizar o trabalho de leitura e selecdo do
pesquisador. Na Figura 6, apresenta-se um
exemplo de resultados organizados
utilizando essa ferramenta.

Ap6s a realizagdo do processo de selecao
dos estudos, identificados os estudos
incluidos na RS, para a elaboragdo de um
relato cientifico de qualidade, ¢ importante
mostrar graficamente como foi o processo
conduzido. Para isso recomenda-se utilizar
o modelo de fluxograma PRISMA
(Preferred Reporting Items for Systematic
Reviews and Meta-Analyses: Principais
Itens para Relatar Revisdes Sistematicas e
Metanalises)(22), apresentado na Figura 7.
No fluxograma, detalha-se quais foram os
registros recuperados e excluidos em cada
base e os respectivos motivos de exclusao.

5) Leitura e avaliagdo da qualidade
metodoldgica ou risco de viés dos
estudos

Apos todo o extenso trabalho de leitura
dos titulos e dos abstracts dos trabalhos
inicialmente selecionados, restardo somente
os trabalhos que estdo diretamente ligados
com o tema proposto pelo autor. Esses sim
deverdo ser lidos na integra a partir dessa
etapa.

E a partir desse momento também que
estes mesmos estudos serdo classificados
quanto a sua qualidade. Nessa etapa o
pesquisador deve descrever como serd
realizada a avaliagdo da qualidade
metodoldgica dos estudos incluidos na RS.
Essa avaliacao também devera ser realizada
por dois investigadores de forma
independente. Para essa classificacao,
diversas escalas foram criadas (recomenda-
se Escala PEDro ou Burns e Miller)(23-25).
Lembramos que a escala a ser utilizada
dependera do tipo de estudo da RS. Se a RS
for de estudos observacionais transversais
visando avaliar prevaléncias, por exemplo,
a lista de verificagdo de avaliacao critica JBI
¢ indicada.

E nessa etapa que as ferramentas para
avaliacao do risco de viés recomendada pela
Cochrane sao utilizadas. A Colaboracao
Cochrane recomenda o uso de uma ferra-



Rev Ed Fisica / J Phys Ed — Consideracdes metodoldgicas para estudos de revisdo sistemdtica 73

= rayyan Free {@3 z

() Home “  Artigo Opinido search m

Overview Review Data @ Al Assistant Screening

- My Library
3 Archived Reviews 1 D Imported References v @ Showmg 10,000 Articles P CIQmSamplE 3R PO e -
[ Active Reviews + A A Releronces 5,000 (3 My References 1L sort
(8 pUiec CRCULD et ) Title 4 Date 4 Authors 4
All Reviews
Add References Home-based respiratory muscle training on quality ~2023-02-01 Del Corral T; Fab...
Create New Review of life and exercise tolerance in long-term post-
(@ Possible Duplicates N covID-19: Randomized controlied fial.
Artigo OpiniGo Find duplicates to start resolving! - = . .
Concurrent training: a meta-analysis examining 2012-08-01 Wilson JM; Marin...
Detect Duplicates interference of aerobic and resistance exercises.
Exercise as a remedy for sarcopenia. 2014-01-01 Landi F; Marzetti ..
&5 Teams + v
2022-01-01 Plotkin D; Colem...

Progressive overload without progressing load? The
effects of load or repetition progression on

o . muscular adaptations.
(= Provide Feedback

Figura 6 — Exemplo de resultados organizados no Rayyan(20,21).

Identificacdo dos estudos através das bases de dados e registros
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o
] Total de estudos
% incluidos na revisdo (n
L =15)
S

Figura 7 — Modelo de fluxograma PRISMA(22).
Fonte: Adaptado e traduzido de PRISMA 2020
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menta baseada em sete dominios para
desenvolvimento de RS de intervengao,
baseada em Viés de selegao, Viés de
performance, Viés de deteccao, Viés de
atrito, Viés de relato e outros vieses para
ensaios clinicos randomizados(26). Para
ensaios clinicos nao randomizados, foi
desenvolvido o ROBINS-I (Risk Of Bias In
Non-randomized Studies of Interventions)(27) para
avaliar o risco de viés nas estimativas da
eficacia comparativa (dano ou beneficio) de
intervengoes de estudos que nao utilizaram
randomizagdo para alocar unidades (in-
dividuos ou grupos de individuos) para gru-
pos de comparagao(28).

6) Sintese e andlise

Outra parte fundamental para a confecgao
da revisdo sistematica ¢ a sua andlise
estatistica. Nessa etapa, o pesquisador ird
descrever se sua revisao serd feita com ou
sem metanalise(2).

A andlise dos dados de uma RS envolve
dois processos: analise da qualidade dos
estudos e a analise estatistica. Na analise da
qualidade dos estudos sdo observados a
validade interna, a validade externa ¢ o
método estatistico usado em cada estudo e
no conjunto(3). Dessa analise, resultam a
segunda e a terceira partes dos resultados de
uma revisdo sistematica — a segunda ¢ a
qualidade metodolégica e a terceira, a
descricdo das variaveis, que usualmente sao
organizadas em tabelas.

J& na analise estatistica sdo feitas
multiplas metanalises e andlises de
sensibilidade. Este conjunto de calculos
resulta na terceira e ultima parte dos
resultados — os desfechos clinicos. Vale a
pena ressaltar que a analise da qualidade dos
estudos tem carater qualitativo, enquanto a
analise estatistica ¢ quantitativa(2).

Cabe ressaltar que uma revisdo
sistematica ndo envolve obrigatoriamente
uma metanalise, seu planejamento precisa
ser delineado antes do inicio da RS. A
analise estatistica (metanalise) s6 pode ser
executada se os estudos incluidos forem
semelhantes, ou seja, se a amostra, a
intervencao e os desfechos clinicos forem
homogéneos. Se a combinacdo dos estudos

nao fizer sentido clinico, a metanalise nao
deve ser executada(29).

7) Redacdo do relatério, avaliacdo da
certeza das evidéncias e futura
publicagdo

Depois de todos os estudos adequados
reunidos, a qualidade avaliada, os dados
extraidos, a metanalise realizada (se pos-
sivel) e a feita a discussdo dos resultados, a
retirada das conclusdes € a proxima etapa do
processo. Para uma redagdo mais adequada
da RS recomendamos guiar-se pela diretriz
atualizada para relatar revisdes sistematicas
da PRISMA(30).

Os pesquisadores devem referir-se a
pergunta original e avaliar se existem
evidéncias suficientes para uma resposta
conclusiva, ponderando ainda sobre a forca
dessas evidéncias, caso existam(2).

Ao concluir as sinteses qualitativas e
quantitativas dos estudos incluidos na RS, ¢
importante avaliar o nivel de confianca do
conjunto de evidéncias utilizando a
ferramenta =~ GRADE  (Grading  of
Recommendations, Assessment,
Development, and Evaluations)(31). A
classificacao inicial da certeza da evidéncia
¢ definida a partir do delineamento dos
estudos. Quando se trata de um ensaio
clinico randomizado a qualidade da
evidéncia inicia-se como alta. Quando
apenas  estudos  observacionais  sdo
incluidos, a qualidade da evidéncia se inicia
como baixa em comparagdo aos ensaios
clinicos. Os fatores responsaveis pela
reducdo no nivel de evidéncia sdo:
limitagdes metodologicas (risco de viés),
inconsisténcia, evidéncia indireta,
imprecisao e viés de publicagdo. No caso
dos estudos observacionais, os fatores que
elevam o nivel da certeza da evidéncia sdo
os seguintes: grande magnitude de efeito,
gradiente dose-resposta e fatores de
confusdo residuais(32).

Nessa parte do trabalho, ¢ essencial a
confeccdo de tabelas e graficos para orientar
a comparacao dos resultados selecionados.
O pesquisador insere a maxima quantidade
de dados de cada estudo, abrangendo
descrigdes, principais achados, desfechos,
limitagdes, caracteristicas amostrais ¢
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intervengdes. Enfim, todos os elementos
que o autor considerar importante e que
possam enriquecer seu trabalho.

E para finalizar, na se¢do da Conclusao ¢
apresentada uma interpretacdo abrangendo
os resultados, uma vez que todo o debate
sobre o tema foi previamente discutido.
Além  disso, sdo apresentadas as
implicacdes para futuras investigacdes
relacionadas ao tema proposto.

Por fim, a parte final de uma RS contém
as referéncias que foram utilizadas ao longo
de todo trabalho, que devem ser
mencionadas seguindo a normativa
previamente estabelecida pelo periodico.

Conclusao

Este artigo teve por objetivo apresentar
consideragdes metodologicas quanto ao
planejamento e condugao de estudos do tipo
RS, buscando identificar a organizacao de
uma sequéncia ordenada e demais aspectos
envolvidos em seu desenvolvimento. O
trabalho apresenta-se como um guia
completo a pesquisadores e académicos,
referéncia confidvel e esclarecedora, para o
planejamento e condugdo de estudos de RS
de maneira eficaz, contribuindo assim para
a qualidade e rigor na producao do
conhecimento cientifico.
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Resumo

Introducao: As estratégias de ritmo em competigdes de
corrida tém sido objeto de estudo em diversas distancias e Pontos Chave
diferentes percursos e relevos. Contudo, a aplicagdo dessas
estratégias em ultramaratonas, especialmente em condi¢des

- Foi empregada estratégia de

climéaticas extremas, permanece pouco compreendida. corrida progressiva ao longo
Objetivo: Investigar as estratégias de corrida de dos dias de competicdo.
ultramaratonistas em competi¢des realizadas sob condi¢des - Observou-se perfil de ritmo

climaticas de frio extremo e neve.

Meétodos: Estudo observacional, seccional, com dados negatlvo'dura.nte OISR
secundarios, que contou com a participacdo de 31 atletas da etapa (dia dois).

Ice Ultra 2023 que percorreram aproximadamente 225 km ao - Os trés primeiros colocados
longo de cinco dias consecutivos, enfrentando etapas de
diferentes distancias. Os dados coletados incluiram
informag¢des demograficas, tempo de prova, ritmo e
velocidade dos corredores. Com base no desempenho, os
participantes foram divididos em trés grupos (Top 3, Top 10
e Top 20).

Resultados: Finalizaram a corrida 70,9%, com um tempo médio de conclusio de 40:39+9:38h:min.
Observou-se estratégia de corrida progressiva ao longo dos dias de competicdo, perfil de ritmo negativo
durante a segunda etapa. Os trés primeiros colocados foram mais rapidos em todas as etapas quando
comparados aos 10 primeiros e 20 primeiros (p<0,0001). Houve uma diminui¢ao significativa da velocidade
entre as etapas 1 e 2 (A Top 3: 2,23+0,14km/h; A Top10: 2,11+0,15km/h; A Top20: 1,19+0,18km/h)
relacionado ao relevo.

foram mais rdpidos em todas
as etapas.

Conclusao: Os corredores mais bem-sucedidos sdo capazes de ajustar seu ritmo de forma mais eficaz de
acordo com as exigéncias de cada etapa da corrida, adaptando-se melhor independentemente das condi¢des
de frio extremo.
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Abstract
Introduction: Rhythm strategies in running competitions
have been studied at different distances and different routes
and reliefs. However, the application of these strategies in
ultramarathons, especially in extreme weather conditions,
remains poorly understood.
Objective: To investigate the running strategies of
ultramarathoners in competitions held under extreme cold
and snowy weather conditions.
Methods: Observational, cross-sectional, secondary data
study with the participation of 31 Ice Ultra 2023 athletes who
covered approximately 225 km over five consecutive days,
facing stages of different distances. The data collected
included demographic information, race time, pace and speed
of the runners. Based on performance, participants were
divided into three groups (Top 3, Top 10, and Top 20).
Results: 70.9% finished the race, with an average

completion time of 40:394+9:38h:min. A progressive running strategy was observed throughout the days of

79

Key Points

- A progressive running
strategy was employed
throughout the days of
competition.

- A negative rhythm profile was
observed during the second
stage (day two).

- The top three athletes were
fastest in all stages.

competition, a negative pace profile during the second stage. The top three finishers were faster in all stages
when compared to the top 10 and top 20 (p<0.0001). There was a significant decrease in speed between
stages 1 and 2 (A Top 3: 2.23+0.14km/h; A Top10: 2.11+0.15km/h; A Top20: 1.19+0.18km/h) related to

geographical relief.

Conclusion: The most successful runners are able to adjust their pace more effectively according to the
demands of each stage of the race, adapting better regardless of extreme cold conditions.

Keywords: ultramarathon, running, physical training, performance; endurance.

Estratégia tatica de corredores de elite participantes da Ice Ultra
2023: um estudo seccional

Introducao

As ultramaratonas sdo realizadas por
distancias superiores a 50 quilometros (km)
ou duracdo superior a 6 horas(1). Esses
eventos podem durar multiplos dias, sendo
frequentemente realizados em trilhas,
montanhas e estradas de asfalto, que
apresentam variagdes climaticas e de
temperatura nos locais de competi¢ao(2).
Em geral, o desempenho em competi¢des
de ultramaratona envolve diversos aspectos
relacionados ao atleta e ao ambiente(3).

As estratégias competitivas durante as
corridas envolvem a variagdo na producdo
de poténcia/velocidade ao longo de um
evento, visando contribuir para a regulacdo
do gasto energético e a conclusdo da tarefa
no menor tempo possivel(4). Corredores de
longa distancia de elite e, também,
amadores adotam diferentes estratégias de
pacing (ritmo de passadas) durante
competicdes de longa duragdo. Dentre essas

estratégias, estdo os padroes "J" e "U". O
padrdo J preconiza que se inicie a corrida
com ritmo mais baixo e aumente-se até o
fim da prova. O padrdo U compde-se de
corrida de ritmos rapidos no comego € no
final da competicdo, com perfis negativos
(aumento da velocidade para a corrida) e
positivos (diminui¢do da velocidade para a
corrida), tém sido destacados(5). Essas
estratégias podem ser observadas em
estudos sobre corridas de maratona, porém,
poucos estudos as exploraram no contexto
das ultramaratonas(6). Evidéncias indicam
que um perfil de ritmo de passadas negativo
foi utilizado por corredores de elite em
provas de 100 km(7)e 161 quilometros(8).
Além da distancia percorrida, o
desempenho atlético pode ser influenciado
por fatores ambientais como temperatura,
relevo, altitude e tipo de terreno(9). Nesse
contexto, 0 aprimoramento técnico, além do
condicionamento fisico, ¢ fundamental para
o desempenho nas ultramaratonas,
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especialmente quando realizadas em
condicdes climaticas extremas, como as
regides de neve. Estudos prévios
destacaram o efeito prejudicial da
exposi¢do dos atletas a temperaturas
extremas (abaixo de 0°C) na capacidade de
realizar exercicio intenso prolongado, além
de haver risco de desenvolvimento de
distarbios fisiologicos(10). Em climas
polares, os efeitos sobre o humor, sono e
desempenho estao bem documentados(11).
Além disso, corredores de ultramaratona
podem enfrentar um risco aumentado para
problemas de pele(12). Assim, estratégias
de desempenho em ultramaratonas sob
condi¢des climaticas extremas requerem
cuidados adicionais, incluindo o
treinamento em condi¢des que promovam o
aprimoramento  da  capacidade  de
termorregulagao, sempre com a
manutengdo da hidratacdo adequada,
mesmo em intensidades moderadas.
Controlar o estado de hidratacao ¢ crucial
para completar o percurso de corrida(13).
Além dos riscos mencionados, eventos de
longa duragcdo, podem aumentar a
prevaléncia de problemas digestivos e
desregulacdes em diversos 6rgaos, como os
musculos esqueléticos(10).

As condigdes ambientais extremas podem
influenciar o comportamento dos atletas
durante a competicdo, alterando suas
estratégias de ritmo de passadas.
Principalmente quando a prova apresenta
demandas especificas roupas e
equipamentos, as quais aumentam a carga
durante a corrida, ainda, quando realizada
em mais de um dia de competi¢ao, ha um
aumento no grau de dificuldade e no tempo
de recuperacdo. Por outro lado,
competi¢des realizadas em varios dias com
longos percursos didrios permitem que 0s
competidores compartilhem informagdes
sobre o percurso e outros indicadores,
proporcionando  maior  controle ¢
antecipagdo de eventos adversos.

O presente estudo teve como objetivo
identificar as estratégias de ritmo de
passadas utilizadas por ultramaratonistas
participantes da competicdo Ice Ultra 2023,
realizada na Suécia, durante cinco dias

consecutivos em condigdes extremas de
clima frio.

Métodos

Desenho de estudo e amostra

Estudo observacional, com amostra
representativa de atletas de elite de corrida
de longa duracao (endurance) (20 homens e
11 mulheres), no qual foram utilizados
dados secundarios quanto aos resultados
dos atletas de ambos os sexos. Os dados
foram obtidos na plataforma digital oficial
da Ice Ultra 2023(14). O critério de
elegibilidade foi estar inscrito no evento,
que foi realizado Laponia sueca, no més de
fevereiro. A competi¢do, configurou-se em
uma corrida de 225km realizada em cinco
estdgios (cinco dias de evento),
respectivamente, 60, 44, 42, 64 e 15km/dia,
em condi¢do climatica de frio extremo. O
critério de inclusdo foi ter concluido todas
as etapas da competicdo. Os critérios de
exclusao foram nao terminar o percurso e
ndo iniciar a prova (largada).

Aspectos éticos
Este estudo foi aprovado pelo comité de

¢tica para seres humanos sob numero
CAAE: 77061323.0.0000.5546.

Varidveis de estudo

A variavel desfecho foi o desempenho
(em tempo de corrida) no The Ice Ultra
2023. As variaveis exposi¢ao foram as
estratégias de ritmo de passadas (J e U) e
velocidade (km/h) em cada estagio. As
covariaveis foram: a altitude e temperatura
ambiente (C°) descreveram as condi¢des em
cada estagio da prova; idade e sexo, como
variaveis de descri¢ao da amostra.

Desempenho na competigcdo Ice Ultra

Os resultados individuais quanto ao
tempo gasto para concluir o percurso de
225km foram avaliados e estratificados em
trés grupos: os resultados dos trés primeiros
colocados (Top 3), 10 primeiros colocados
(Top 10) e vinte primeiros colocados (Top
20).

Estratégias de ritmo de passadas
A estratégia de ritmo de passadas foi
examinada pela média da velocidade
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registrada em cada um dos cinco estagios
(cinco dias de competicdo), nos quais, as
distancias foram, respectivamente,
distribuidas da seguinte maneira: 60, 44,42,
64 e 15km. Calculada a média da
velocidade configurou-se no ponto de ritmo
no estagio, assim, foram apresentados:
ponto 1, ponto 2, ponto 3 ponto 4 e ponto 5.

Andlise estatistica

Foram realizadas, analises descritivas
(frequéncia, média + desvio padrdo) para
apresentar as principais caracteristicas dos
competidores (nimero de finalistas e
ritmo). O tempo de corrida e o ritmo de
passadas foram analisados estratificados
por etapas e classificagdes (Top 3, Top 10 e
Top 20). A normalidade da distribuicao dos
dados foi verificada pelo the teste de
Shapiro-Wilk. Para andlise entre etapas foi
utilizada ANOVA two-way entre dois
fatores (classificacdo estratificada por
grupos de desempenho e etapas), seguida do
post hoc de Bonferroni. Na ANOVA two-
way, o tamanho do efeito foi apresentado
através do “eta quadrado parcial” (n ,2) e
do d de Cohen Foram calculadas
diferengas de velocidade (valores A) para
cada corrida ao longo das diferentes etapas
e grupos de desempenho (Top 3, Top 10 e
Top 20). As analises estatisticas e graficas
foram realizadas nos softwares Statistical
Package for Social Sciences (SPSS), versao
20 ®, e Graphpad Prism versio 8.00,
respectivamente, adotando-se nivel de
significancia de p<0,05.

Resultados

Depois de aplicados os critérios de
exclusdo, a populagdo de estudo foi
composta por 20 homens (64,5%) e 11
mulheres (35,5%). (Figura 2a). O percurso
(250km) foi composto de campos |,
florestas, montanhas sob neve e rios
congelados, em clima polar sob variagdo
térmica de 5°C a -40°C durante o dia e -
10°C a -40°C a noite.

A representagdo grafica do percurso pode
ser observada na Figura 1. O estagio cinco,
também chamado de The sprint porque, em
geral, nesses ultimos 15km do percurso, os

atletas procuram imprimir uma velocidade
maxima até a chegada.

Ao final dos cinco dias da competi¢do, o
tempo total das cinco etapas da Ice ultra foi
de 40:39 + 9:38 h: min. Em relagdo ao ritmo
de corrida verificou-se que o ritmo durante
o estagio 2 (14:57+2:66min/km; p<0,0001)
da Ice Ultra foi mais lento quando
comparado ao ponto de ritmo no estagio 1
(10:15 £ 1:53min/km), ponto 3 (12:36 =+
2:22min/km), ponto 4 (11:49+1:87min/km)
ponto5 (9:50+£2:26min/km) (Figura 2b). A
taxa de finalistas foi de 70,9% (Figura 2c).

Durante a prova (F=17,684; n2p=0,744)
(Figura 3), a velocidade dos corredores Top
3 no pontol (8,39+0,74km/h), ponto2
(6,16+0,86km/h), ponto3 (7,07+0,97km/h),
ponto4 (7,13+0,64 km/h) e pontoS
(9,06+0,88 km/h) foi maior (p<0,001)
quando comparado aos Top 20 corredores.

Os corredores Top 10 apresentaram
velocidade maior que todos os pontos
percorridos pelos corredores Top 20 no
ponto 5 (7,30 = 0,37km/h; p<0,001).

A Tabela 1 apresenta as diferencas das
médias da velocidade (valores A) ao longo
de cada estagio do percurso, segundo
grupos de desempenho (Top 3, Top 10 e
Top 20). Nos estagios 1 e 2 houve redugao
percentual de 26,5%, 32,1% e 35,3% na
velocidade grupos Top 3, Top 10 e Top 20,
respectivamente, sendo que houve aumento
de velocidade nos estagios subsequentes até
o ultimo estagio 5.

Discussao

Os principais achados do presente estudo
foram que houve uma tendéncia parabolica
(velocidades mais rapidas no comego e fim
de prova) na estratégia de corrida ao longo
dos dias de competi¢do, com um perfil de
ritmo negativo (aumento do ritmo de
passada durante a corrida) durante o estagio
dois na competi¢ao Ice Ultra. Observou-se
que, nos 20 corredores com melhores
resultados (ou indices), houve uma
diminuicao nos padrdes de velocidade entre
os dias de competicdo, enquanto os trés
primeiros colocados exibiram uma maior
estratégia de ritmo e maior variabilidade
entre os estagios.
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Figura 1 — Etapas e altitude e estagios da competi¢ao Ice Ultra 2023, na Lapodnia sueca.
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vs Top 20 estagios; p<0,001.



Rev Ed Fisica / J Phys Ed — Estratégia tdtica de corredores de Ice Ultra 83

Tabela 1. Diferenca de velocidade entre etapas de ambas as provas, para diferentes grupos de atuacao

Etapa Ice Ultra
Top 3 Top 10 Top 20
Diferenca das  Cohen’s r ’  Diferencadas Cohen’s r ¥’ Diferencadas Cohen’s r r?
médias d médias d médias d
A) A) A)
1-2 2,23 (0,14) 2,77 0,995 1,00 2,11 (0,15) 4,53 0,948 090 1,91 (0,18) 6,44 0,609 037
2-3 -0,90 (0,22) -0,99 0,977 0,95 -0,97(0,20) -2,31 0,913 0,83 -0,76 (0,29) -2,55 0,639 0,41
3-4 -0,06 (0,32) -0,07 1,000 1,00 -0,09 (0,14) -0,28 0,916 0,84 -0,11(0,15) - 0,60 0,906 0,82
4-5 -1,92 (0,23) -2,50 1,000 1,00 -1,86(0,24) -5,16 0,777 0,60 -1,29 (0,13) - 1,45 0,925 0,86
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O desempenho em corrida no gelo pode
ser influenciado por varios fatores.
Primeiro, os corredores utilizavam roupas,
calcados e equipamentos térmicos mais
pesados em temperaturas proximas a -40°C.
Além disso, as botas usadas na neve eram
até 1.500 gramas mais pesadas do que os
ténis de corrida tradicionais, sendo que a
energia.

A participagdo na competicdo foi
predominantemente masculina, o que se
observa em competicdes de longa distancia
de até 100 km ¢ acima de 360 km(17). No
entanto, considera-se que uma participagao
de cerca de 40% do seguimento feminino na
competi¢ao em estudo foi uma proporgao
importante, pois, se aproxima dos 50%,
apesar de toda a alto esforco fisico
necessario para a participagdo em eventos
dessa natureza. Na literatura, recentemente,
foi identificado um aumento na participagao
do publico feminino em outros eventos,
incluindo maratonas, que durante anos
foram predominantemente compostos por
individuos do sexo masculino(7). Em
ultramaratonas, a evidéncia indica um
aumento anual na participacdo de
mulheres(17).

Quanto ao numero de participantes,
observou-se uma baixa participacdo de
corredores (<50 corredores por
competicdo), em comparagdo com eventos
ndo extremos(18). Apesar disso, segundo
pesquisas recentes, ¢ fato que o numero de
finalistas em ultramaratonas tem aumen-
tado(17,19), sendo que mnas provas
realizadas em vdrias etapas, esse numero
aumentou exponencialmente de 1992 a
2010(17). As corredoras representavam em
média 16,4% do total de participantes, com
a maioria dos finalistas sendo da Europa,
principalmente da Franca, seguida pelos
Estados Unidos, Asia, Africa, Australia e
paises sul-americanos(19).

Durante as cinco etapas, observou-se que
os corredores do Ice Ultra gradualmente
aumentaram o ritmo de passadas apos a
etapa 2, possivelmente devido ao fator
inclinagdo distribuido ao longo do percurso.
Também foi observado um padrao mais
conservador com menos variacdo da
intensidade da corrida nos 20 melhores

corredores de ambas as competicdes,
refletindo possivelmente, a énfase na
conclusio do percurso em vez da
competicdo pelo primeiro lugar. No
entanto, os trés melhores corredores
classificados (Top 3) apresentaram maior
variabilidade na velocidade, potencialmente
permitindo uma posicdo destacada na
classificacdo final. Neste contexto, a
experiéncia do corredor desempenha um
papel crucial no gerenciamento do ritmo e
na adaptacdo a diferentes altitudes sem
comprometer o gasto energético(20).

O processo de variagdo de intensidade e
corrida mais rapida em percursos envolve
um certo grau de risco calculado, no qual o
atleta induz maiores disturbios
homeostaticos(21). Portanto, uma estratégia
de ritmo ideal em competi¢cdes de varios
dias deve equilibrar o uso de reservas
energéticas para reduzir os distirbios
homeostaticos. A falha nessa estratégia
pode resultar em uma queda substancial na
velocidade em momentos criticos da
competicdo, associada a deplecdo de
glicogénio  muscular em  corridas
prolongadas(22).

Ao se observar o relevo nos diferentes
estagios do percurso, este emergiu como um
fator determinante no padrao estratégico da
corrida. No Ice Ultra, uma reducdo na
velocidade dos corredores foi observada nas
etapas iniciais, seguida por um aumento
gradual at¢é as  tltimas  etapas,
provavelmente, favorecido pela inclinagao
do percurso, decorrente das diferencas de
altitudes entre os estadgios (Figura 1). Os
corredores tenderam a experimentar uma
redugdo mais significativa na velocidade ao
longo das etapas, especialmente entre as
duas primeiras etapas. Os resultados do
tamanho do efeito indicaram um efeito mais
substancial, especialmente quando houve
variagoes significativas na altimetria e na
distancia. Além disso, podem ser atribuidas
a desafios ambientais, como o percurso da
corrida e as condi¢des climaticas (vento e
temperatura), bem como a fatores
individuais, incluindo  histérico de
treinamento, planejamento tatico, nutricao,
fadiga e humor(23-25). A investigacdo
continua dessas relagdes pode fornecer
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informagdes valiosas para otimizar o
desempenho e compreender como os atletas
se adaptam a diferentes condigdes e
desafios de corrida.

Pontos fortes e limitagdes do estudo

O ponto forte do presente estudo foi que
a realizacdo de um estudo quanto a
estratégias utilizadas por atletas de elite sao
importantes para esclarecer questdes
relacionadas ao desempenho em quaisquer
modalidades esportivas, destacando que se
trata de populagao de dificil acesso. Nesse
sentido, estes resultados contribuem para
esclarecer a questdo quanto ao ritmo de
passada empregado em corrida de
endurance que, no caso, foi de 250 km.

Uma limitacdo o tamanho amostral
reduzido, comum quando se trata do nivel
mais alto no esporte de alto rendimento, por
esse motivo, optou-se por nao se estratificar
por sexo, o que poderia trazer
esclarecimentos adicionais, sobretudo para
a participa¢do feminina em eventos dessa
natureza. A metodologia ora empregada
pode ser utilizada em estudos futuros, a fim
de se aumentar o tamanho amostral, sendo
que se sugere que sejam acessados dados de
pelo menos cinco anos no Ice Ultra, assim
que forem realizadas mais edi¢cdes da
competigao.

Conclusao

O presente estudo teve como objetivo
investigar as estratégias de ritmo de corrida
de ultramaratonistas competitivos ao longo
de cinco dias em condi¢des extremamente
frias. Os resultados revelaram que os
corredores com melhor desempenho
conseguiram ajustar seu ritmo de passadas
com maior eficiéncia de acordo com as
demandas de relevo entre os estagios
estando em ambiente de temperaturas muito
baixas. Em contrapartida, os corredores
com desempenho menor, apresentaram
estratégias de ritmo de passadas com pouca
variagdo de ritmo. Correr no gelo foi
potencialmente mais lento relacionado nao
apenas ao relevo, mas também ao
equipamento € roupas necessarios.
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Resumo
Introduc¢ao: Um recurso ergogénico que tem popularidade
¢ a mascara de treinamento em elevacdo (MTE).
Objetivo: Comparar o desempenho no treinamento de forga

(TF) de membros superiores e a percepc¢io de esforco (PE),
com e sem a utilizacdo da MTE.

Pontos Chave
- Em desempenho de membros
superiores, ndo houve

Métodos: Estudo quasi-experimental para o qual foram diferencas significativas.
convidados 15 homens treinados com média de idade
23,18+2,04 anos, em amostragem por conveniéncia. Os

participantes realizaram duas sessbes de testes para

- Houve diferencas
significativas quanto a

familiarizacdo com os testes e para determinar as cargas de
10-RM para os exercicios selecionados. Foram duas sessoes
de treinamento nas condi¢cdes com ou sem a MTE, com

percepgdo de esforco (PE).
- Houve diferencas
significativas segundo

intervalo de 72-96 horas. Dentro de cada sessdo, os
participantes executaram trés séries com intervalos de dois
minutos. Na sessdo com mascara, esta foi regulada a uma na PE.
privacgao de Oz similar a altitude de 3.000 metros.

Resultados: Para o numero total de repeticbes nio
ocorreram diferencas significativas (p=0,360). Na PE, foram observadas diferencas significativas
(p<0,05)entre as condi¢des para todos os exercicios e séries; para a percepc¢do de esforco pds sessdo de
treinamento foram observadas diferencas significativas entre as condi¢des para o supino horizontal na série
inicial; no voador peitoral nas séries finais e no triceps.

Conclusao: 0 estudo focalizando membros superiores foi original e embora nio tenha sido observada

diferenca significativa no desempenho do TF, foi observado um incremento na PE com a utilizagdo da MTE.
Os resultados foram discutidos.

condi¢des exercicio/momento

Palavras-chave: treinamento por simulagdo, método de treinamento, altitude, treinamento contra resisténcia, membros
superiores.

Abstract
Introduction: A popular ergogenic feature is the elevation training mask (ETM).

§IAutor correspondente: Gilmar Weber Senna — ORCID: 0000-0002-4590-2716; e-mail: gilmar.senna@ucp.br
AfiliagGes: 'Universidade Catdlica de Petrdpolis, RJ, Brasil.
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Objective: To compare upper limb strength training (ST)
performance and perceived exertion (PE) with
and without the use of ETM.

Methods: A quasi-experimental study was conducted in
which 15 trained men with a mean age of 23.18+2.04 years
were invited in convenience sampling. Participants
performed two testing sessions to familiarize themselves
with the tests and to determine the 10-RM loads for the
selected exercises. There were two training sessions under or
without ETM, with an interval of 72-96 hours. Within each
session, participants performed three sets with two-minute
breaks. In the mask session, it was set to a similar Oz
deprivation at an altitude of 3,000 meters.

Results: For the total number of repetitions, there were no
significant differences (p=0.360). In PE, significant
differences (p<0.05) were observed between the conditions
for all exercises and series; for the perception of effort after
the training session, significant differences were observed
between the conditions for the horizontal bench press in the

initial series; in the pectoral flyer in the final sets and in the triceps.

89

Key Points

- In upper limb performance,
there were no significant
differences.

- There were significant
differences in perceived
exertion (PE).

- There were significant
differences according to
exercise/time conditions in the
PE.

Conclusion: The study focusing on the upper limbs was original and although no significant difference
was observed in ST performance, an increase in PE was observed with the use of ETM. The results were

discussed.

Keywords: simulation training, training technics, altitude, endurance training, upper limbs.

Desempenho no treinamento de forc¢a e percepc¢ao de esfor¢co com e
sem mascara de treinamento em eleva¢ao: um estudo quasi-
experimental

Introducao

Estratégias ergogénicas visando o au-
mento do desempenho no treinamento de
forga (TF) tém sido procuradas por atletas,
entusiastas e praticantes dessa modalidade
de exercicio fisico(l). De fato, o uso de
diferentes recursos pode proporcionar
estimulos distintos para que o TF promova
adaptagoes fisioldgicas mais efetivas(2) ou
favorecer um incremento na intensidade(3),
0 que possivelmente acarretard beneficios.
Como exemplo, um recurso ergogénico nao
nutricional, relevante para esta modalidade,
principalmente em pessoas lesionadas,
parece ser a oclusdo vascular, que se baseia
na utilizacdo de um torniquete no membro a
ser treinado, para que o fluxo sanguineo seja
limitado durante a execu¢ao(4,5). Outro
recurso  ergogénico  apresentado na
literatura, sao as algas de treinamento
(straps), que sdo utilizadas para a reducao
do recrutamento dos musculos dos

Lista de abreviaturas
MTE: mdscara de treinamento
em elevagdo

0;: Oxigénio

PE: percepgdo de esforgco
RM: repeticGo mdxima
SH: supino horizontal

TE: tamanho do efeito
TE: tamanho do efeito
TF: treinamento de forca
TP: triceps no puxador
VP: voador peitoral

antebracos, aumentando a concentracdo de
forca no musculo motor primario do
exercicio(6). Adicionalmente, recursos
ergogénicos motivacionais (consistindo em
videos, na internet, de falas padronizadas e
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de musicas), tem ganhado destaque por
manter o estimulo psicolégico elevado,
desencadeando um  incremento  no
desenvolvimento do atleta(7,8).

Outro recurso popular, que tem por
finalidade aumentar as adaptagdes cronicas
no TF, é a mascara de treinamento em
elevacao (MTE). A MTE ¢ um simulador de
elevacdo de altitude, isto ¢, estando o
individuo ao nivel do mar, ha restricao
mecanica a passagem de oxigénio (Oz),
levando a uma hipoxia, que pode se
assemelhar ao fenomeno encontrado em
grandes altitudes onde hé escassez de O2(9).
A regulagem da MTE pode aproximar a
concentracao de O2 as altitudes de 914 até
5.484 metros, dependendo somente dos
ajustes de aberturas das valvulas de fluxo de
ar. Estudos prévios observaram os efeitos
deste recurso ergogénico utilizados no
treinamento aerdbio, concluindo que, para
esse tipo de treinamento, nao ha beneficios
significativos para o VO2(10,11). Espe-
cificamente no TF, Jagim et al (9)
analisaram os efeitos agudos da MTE sobre
o desempenho avaliado em quantidade de
repetigdes e sprint anaerdbico de 25
segundos em halterofilistas recreacionais. A
mascara foi colocada a 2.700 metros do
nivel do mar, e seu uso ndao diminuiu o
nimero de repeti¢cdes, porém, os resultados
sugeriram que a mascara influenciou
negativamente a velocidade de execucao
durante os exercicios de agachamento e
supino, aumentando o desconforto fisico e
impactando negativamente as avaliacdes de
percepgao de esforgo (PE). Adicionalmente,
foram observados os efeitos do uso da MTE
sobre o desempenho muscular, varidveis
hemodinamicas e PE, em resposta a uma
unica sessao de TF com a MTE(12). AMTE
foi utilizada a 3.700 metros comparado com
o nivel do mar e os resultados mostraram
uma reducdo significativa no total de
repeticoes principalmente em exercicios
multiarticulares (agachamento e leg press).
No entanto, no exercicio monoarticular
(cadeira extensora), ndo houve reducdo
significativa no desempenho em repetigoes.
A frequéncia cardiaca foi levemente
elevada e ocorreu um incremento na PE
comparando-se o observado no momento

pré com o pos-exercicio. Além disso,
observou-se uma redugdo significativa da
saturagdo de oxigénio.

De acordo com o conhecimento presente
na literatura, parece existir uma lacuna com
relacdo aos efeitos de uma sessao de TF
para membros superiores com o uso da
MTE sobre o desempenho em repetigdes e
na PE. Assim sendo, o objetivo do presente
estudo foi comparar o desempenho no TF de
membros superiores ¢ a PE, com e sem a
utilizacdo da MTE. A hipotese foi a de que
ndo hd diferencas significativas para o
desempenho na quantidade de repeti¢cdes
em exercicios dos membros superiores
realizados com e¢ sem a MTE, contudo
espera-se uma PE mais elevada com a
utilizagao.

Métodos

Desenho de estudo e amostra

O estudo seguiu o desenho do tipo guasi-
experimental(13), tendo sido aplicada a lista
de checagem CONSORT(14,15). O
processo de selegdo e amostra se deu por
conveniéncia e realizou-se o calculo do
tamanho amostral por meio do software
G*Power versao 3.1 (Kiel Universidade,
2014), para um erro o de 0,05 e erro B de
0,95, com nimero de condi¢des de duas e
cinco séries. Para as condi¢des do estudo
com um poder da amostra de 0,966, o
calculo amostral indicou como nimero
minimo 14 participantes. Os seguintes
critérios de inclusao foram adotados: a) Ser
do sexo masculino; b) Contar com pelo
menos um ano de experiéncia em TF; c)
Apresentar frequéncia de treinamento de,
pelo menos, quatro vezes por semana, com
duragdo de aproximadamente uma hora em
cada sessdo e intervalos entre 1 e 2 minutos
entre as séries; d) Nao estar fazendo uso de
qualquer recurso ergogénico farmacoldgico
ou nutricional que possa melhorar o
desempenho das repeti¢des; €) Nao ter tido
envolvimento em atividade intensa durante
os dias de teste; e f) Estar apto para a pratica
de atividade fisica segundo a avaliagdo
PAR-Q(16). Os critérios de exclusao foram:
a) Nao apresentar qualquer tipo de lesdo
cronica que pudesse afetar a execugdo do
supino horizontal (SH), do voador peitoral
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(VP) e do triceps puxador (TP) realizado no
aparelho pulley.

Aspectos éticos

Os procedimentos do estudo foram
previamente aprovados pelo Comité de
Etica em pesquisa da Universidade Catélica
de Petropolis sob o numero de CAAE:
22554719.5.0000.5281 parecer: 3.645.692.
O presente estudo observou todas as normas
para a realizacdo de pesquisa envolvendo
seres humanos, de acordo com a Resolucao
466 de 2012, do Conselho Nacional de
Saude(17). Além disso, todos os
participantes leram e assinaram, para
participar do estudo, o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)
apos terem sido informados de todos os
procedimentos experimentais do estudo, em
conformidade com a Declaracdo de
Helsinki.

Varidveis de estudo

O desempenho no TF foi a variavel
desfecho primario e o uso da MTE foi a
variavel exposicdo. O desfecho secundario
foi a varidvel percepcao de esforgo. Idade,
sexo e medidas antropométricas (peso,
altura e percentual de gordura) foram as
covaridveis estimadas para caracterizagao
da amostra.

Desempenho no treinamento de for¢a
(TF)

O desempenho no TF foi avaliado pelo
numero total de repeticoes realizadas
durante a sessdo de treinamento.

Percepgdo de esforg¢o (PE)

Para avaliar a PE, foi utilizada a escala de
OMNI, medida subjetiva do nivel de
esforco, para adultos(18) e a avaliagao foi
realizada antes e apos cada série de
treinamento.

Covaridveis

Registrou-se a idade e foram tomadas as
medidas antropométricas peso e altura.
Para as avaliagdes antropométricas, foram
utilizado uma balanga Filizola® (Brasil) de
capacidade suficiente (150kg e resolugao de
100g), um estadiometro e fita métrica da
marca SANNY® (Brasil). Foram aplicados
os protocolos da International Society for
the Advancement of Kinanthropometry.

Adicionalmente, foram realizado o
protocolo de trés dobras cutaneas e utilizada
a equagdo de Jackson e Pollock para
obtencdo da gordura corporal.

Procedimento experimental

Para a coleta de dados os participantes
compareceram ao laboratorio quatro vezes:
duas para procedimentos pré-experimento e
duas para a realizacdo do experimento o
intervalo entre as visitas foi de 72 horas.
Nas visitas pré-experimento, as duas ses-
soes foram dedicadas as medidas antro-
pométricas e familiarizagdo com todos os
exercicios e procedimentos experimentais.
Na semana anterior aos testes de carga, os
participantes foram familiarizados com a
escala de OMNI(18); e escolheram um
numero com base em seu esfor¢o percebido
ou intensidade subjetiva de esforco, tensdo,
desconforto e/ou fadiga experimentada
durante a sessdo de exercicio(18). Nesse
processo, as sessoes de treinamento foram
compostas por trés séries de 15 repeticdes,
com intervalos de descanso de trés minutos
entre as séries, com cargas estimadas para
cada participante (similarmente as rotinas
diarias de treinamento). Imediatamente
ap6és cada série de exercicios, o0s
participantes foram convidados a identificar
sua PE.

Determinacdo de 10 repeticdes maximas
(10-RM)

Ap6s duas sessdes de familiarizagdo com
todos os exercicios e procedimentos
experimentais, os participantes realizaram
duas sessdes de testes para determinar as
cargas de 10-RM para os exercicios de SH,
VP e TP. O padrio de execugdo dos
exercicios metodologia e recomendagdes
previamente utilizadas(19). Cada sessdo de
testes foi separada por 72 horas e os
participantes foram solicitados a ndo
realizar nenhum exercicio ao longo deste
periodo(20). Na visita de reteste de forga,
evitando qualquer viés com relacdo a
ordenagdo dos exercicios, que foram
realizados na ordem inversa ao teste de
forca inicial(19).

Durante os testes de 10-RM, cada sujeito
realizou um maximo de cinco tentativas
para cada exercicio com um intervalo de
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descanso de cinco minutos. A maior carga
levantada durante o teste e o reteste foi
considerada a carga de 10-RM. Para
minimizar os erros no teste, as seguintes
estratégias foram adotadas: a) As
informagdes  padrdo  relativas  aos
procedimentos de teste foram dadas aos
sujeitos antes do teste; b) Os sujeitos
receberam instru¢des detalhadas sobre a
técnica dos exercicios; ¢) A posi¢do do
corpo foi mantida constante (isto ¢, largura
da mao durante o SH); d) O encorajamento
verbal foi ministrado(21); e e¢) O peso de
todas as placas e barras utilizadas foi
determinado usando-se uma escala de
precisao.

Avaliacdo de desempenho em forca com
e sem a utilizacdo da méscara de
treinamento em elevacao (MTE)

Setenta e duas horas apds o reteste de
carga de 10-RM, os sujeitos realizaram a
primeira de duas sessoes de TF com
diferentes condigdes de privagdo de Oo
(com MTE ou sem MTE), sendo que a
duracdo do intervalo entre as sessoes
experimentais variou entre 72 ¢ 96 horas.
Ambas as sessOes foram realizadas na
mesma hora do dia para cada participante.

Sessao experimental

Dentro de cada sessdo experimental,
inicialmente, os participantes realizaram o
aquecimento, sem a MTE, e a sessdo
consistiu em duas séries de 12 repeti¢des a
40% da carga de 10-RM(19). Dois minutos
apés 0 aquecimento, o0s participantes
executaram trés séries, até atingirem uma
falha  concéntrica com as  cargas
predeterminadas de 10-RM, com um
intervalo de descanso de dois minutos entre
séries e exercicios. Todos os sujeitos foram
encorajados verbalmente a realizar todos as
trés séries até a ocorréncia da falha
concéntrica — procedimento experimental
associado a estimulagdo verbal(21). Todos
0s participantes realizaram a repeti¢ao
maxima em todas as séries, sendo que a
velocidade de execu¢ao nao foi controlada;
no entanto, todos foram orientados a usarem
movimentos suaves e controlados e em uma
amplitude de movimento padronizada(22).

O numero total de repeti¢des concluidas foi
anotado apos cada série.

Um desenho randomizado entre os
participantes foi implementado para
determinar a ordem das  sessdes
experimentais (com ou sem MTE). Na
sessao com MTE, todos os participantes
realizaram o SH, VP e o TP
consecutivamente utilizando a MTE
regulada para uma privagio de O:
correspondente a que ocorre na altitude de
3.000 metros. Na sessdo sem privacao de
02, os mesmos procedimentos foram
realizados, mas sem a utilizacado da MTE.

Andlise estatistica

Para apurar se o teste e o reteste foi
reprodutivel, calculou-se o coeficiente de
correlagdo intraclasse (ICC). O teste t de
Student foi realizado para analisar as
possiveis diferengas do nimero total de
repeticdes completados entre as distintas
condicdoes estudadas nas sessOes de
treinamento e para cada exercicio. Uma
ANOVA de dois fatores para medidas
repetidas foi aplicada para testar um efeito
de interagdo entre condigdes vs. repeticoes
a cada série executadas. Multiplas
comparacoes adicionais foram feitas através
de testes post hoc de Tukey. Para
determinar a magnitude das diferencas entre
sequéncias nas repetigdes realizadas, o
tamanho do efeito (TE ) foi avaliado para
cada série de exercicios de cada condigdo.
Resumidamente, o TE em cada série de
exercicios foi calculado usando a diferenca
entre o numero de repeticdes completadas
na primeira série (como o valor do pré-
teste), o numero de repeti¢des completadas
na segunda a quinta série (como o valor do
pos-teste) dividido pelo desvio padrao da
primeira série (como desvio padrao do pré-
teste). Para o TE em condicdes distintas, o
numero de repeticdes completadas para a
condicdo inicial (como o valor pré-teste), o
numero de repeticdes completadas para a
mesma série dentro da outra condigdo
(como o valor pds-teste), juntamente com
desvio padrao da condig¢do inicial (como o
desvio padrio do pré-teste) foram
utilizados. O teste de Friedman foi usado
para analisar os escores de cada série, € 0
teste de Wilcoxon para verificar as
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diferengas entre os escores de PE das
distintas condigdes. O teste post hoc de
comparag¢des multiplas foi aplicado, quando
cabivel. O valor alfa de p<0,05 foi adotado
para estabelecer a significancia das
comparagoes. O software SPSS Versao 21.0
foi utilizado para as analises estatisticas
(IBM, Inc).

Resultados

Ap6s aplicados os critérios de inclusdo e
de exclusdo aos convidados para participar
do estudo, a amostra foi composta por 15
homens treinados, com média de idade de
23,18+£2,04 anos, médias de: peso
78,68+6,56kg; altura 174,73+4,56cm; per-
centual de gordura 11,81+£2,23 % de gor-
dura).

Para o numero total de repeti¢des durante
a sessao de TF, comparando-se as
condi¢cdes  respiratérias com  MTE
(61,40+£9,55 repeticoes) e sem MTE
(62,66+8,17 repeti¢des), i.e. com e sem
privacao de Oz, nao ocorreram diferencas
significativas (p=0,360). Para o TE foi
observada uma magnitude trivial (d=0,15)
para a diferenca entre condigdes. Como
demonstrado na Figura 1.

Para o resultado de numero total de
repetigdes no SH ndo foram verificadas
diferencas significativas (p=0,421) entre as
condigoes de MTE (20,60 + 3,26
repeticoes) e sem MTE (21,33 + 3,67
repeti¢des). Para o TE do numero total de
repeticoes no SH foi observada uma
magnitude trivial (d=0,22) para a diferenca
de condi¢des. No numero de repetigdes a
cada série no SH foram observadas
diferencas significativas entre as interagdes
dos dados de condigdes vs. repeticdes
(»=0,020). Para os dados de diferentes
condigoes, com ¢ sem MTE ndo foram
observadas diferencas significativas
(p=0,586). Nos dados de diferentes
repeticoes em séries subsequentes foram
observadas  diferengas  significativas
(»=0,0001), qual o post hoc de Tukey
demonstrou diferencas entre a primeira
série ¢ a segunda e terceira, ¢ entre a
segunda série e a terceira em ambas as
condig¢des. Para os dados entre as séries (1?

série vs. 2* série vs. 3* série) todas as
magnitudes foram grandes (d>-1,51) em
ambas as condi¢des (Figura 2).

No resultado de nUmero total de
repeticdes no VP ndo foram verificadas
diferencas significativas (p=0,222) entre as
condi¢des de MTE (17,00£3,76 repeticdes)
e sem MTE (17,66+4,23 repeticdes). Para o
TE do ntmero total de repeti¢cdes no VP foi
observada uma magnitude trivial (d=0,18)
para as diferencas de condigdes. Para o
numero de repeticoes a cada série no VP
ndo foram  observadas  diferengas
significativas entre as interagdes dos dados
de condigdes vs. repeticdes (p=0,031). Nos
dados de diferentes condi¢des (com e sem
MTE) ndo foram observadas diferencas
significativas (p=0,652). Para os dados de
diferentes repeticoes em séries
subsequentes foram observadas diferengas
significativas (p=0,0001), o post hoc de
Tukey demonstrou diferengas entre a
primeira série e a segunda e terceira em
ambas as condigoes. Para os dados entre as
séries todas as magnitudes foram
moderadas e trivias (d>-0,92) em ambas as
condi¢des (Figura 3).

No resultado de numero total de
repeticoes no TP ndo foram verificadas
diferencas significativas (p=0,940) com
uma magnitude trivial (d=0,009) entre as
condi¢des de MTE (23,8046,04 repetigcdes)
e sem MTE (23,86+6,92 repetigdes). Para o
numero de repeticoes a cada série no TP nao
foram observadas diferencas significativas
entre as interagoes dos dados de condi¢des
vs. repeti¢oes (p=0,327). Para os dados de
diferentes condi¢des (com e sem MTE) nao
foram observadas diferencas significativas
(»=0,978). Para os dados de diferentes
repeticdes em séries subsequentes foram
observadas diferencas significativas
(»=0,0001), qual o post hoc de Tukey
demonstrou diferengas entre a primeira
série e a segunda e terceira em ambas as
condi¢des. Para os dados entre as séries
todas as magnitudes foram moderadas a
triviais (d>-0,81) em ambas as condicdes. A
Figura 4 mostra claramente os dados.

Quanto a PE (Tabela 1), no pré-exercicio
foram observadas diferencas significativas
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Figura 1 — Numero total de repeti¢des nas sessdes de treinamento de membros superiores
com ¢ sem mascara de treinamento em elevacao MTE.
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Figura 2 — Numero de repeti¢des a cada série no supino horizontal (SH) com e sem mascara

de treinamento em elevacao (MTE).
* diferencga significativa para a 1? série; 1 diferenca significativa para a 2% série.
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Figura 3 — Numero de repeticdes a cada série no voador peitoral (VP) com e sem mdascara de

treino em elevagdo (MTE).
* diferenga significativa para a 1* série.
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Figura 4 — Numero de repeti¢des a cada série no triceps puxador (TP) com e sem a utilizagdo

da méascara de treinamento em elevagao (MTE).
* diferenga significativa para a 1* série.
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Tabela 1: Percepgao de esfor¢o segundo tipos de exercicio, séries e condi¢des de privagdo de
O — com e sem a utilizacdo da mascara de treinamento em elevacao (MTE) em jovens
adultos do sexo masculino (n=15)

Condicoes 17 série 27 série 3? série
Supino Horizontal
PE-Pré
Com MTE 2(2-3)5) 4(4-5 54-5*
Sem MTE 00-1) 2(2-4)2 3(2-4)3*
PE-Pos
Com MTE 6(5-17,5) 6(5-8)* 6(5-8)*
Sem MTE 42-6)* 5@-17) 56-7*
Voador Peitoral
PE-Pré
Com MTE 5(4-5.5) 5(4-06) 5(5-06)
Sem MTE 2(2-45) 3(25-5** 3@3-4)*
PE-Pos
Com MTE 6(6-7) 7(7-85) 8(7-8,5)
Sem MTE 6(5-7) 7(5-7)7 7(5-8)
Triceps Puxador
PE-Pré
Com MTE 5(5-06) 6(5-6) 6(55-17)
Sem MTE 4 (3-4) 42,5-5* 4@3,5-5°
PE-Pos
Com MTE 7(7-38.5) 8(7-9) 8(7-9)
Sem MTE 54,5-17,5)? 6 (45-75?* 6(55-98)*

Pré-PE: momento anterior a realizagdo da série; MTE: mascara de treinamento em
elevagdo; Pés-PE: momento posterior a realizagdo da série; *: diferenca significativa entre

as condigdes; *: diferenca significativa para a 1* série.

entre as condigdes respiratorias (com vs.
sem MTE) em todos os exercicios e séries.
Com relagdo a PE no poés-exercicio foram
observadas diferencas significativas entre
as condig¢des respiratorias (com vs. sem
MTE) para o SH na série inicial; no VP na
segunda e terceira séries; € no TP nas trés
séries. Nos dados de PE nas séries
subsequentes foram observadas diferengas
significativas no pré-exercicio no SH entre
a primeira e terceira série com e sem MTE
e no dado pos na condigdo de uso da MTE;
no VP para o dado pré para a primeira vs.
segunda e terceira série.

Discussao

Os principais achados do presente estudo
nos apontam que ndo houve diferencas
significativas com e sem a utilizacdo da
MTE nos exercicios de membros superiores
em relagdo ao desempenho das repeti¢cdes
em uma sessao de treinamento. Porém, para

a PE no pré-exercicio, foram observadas
diferencas significativas entre as condigdes
respiratorias (com vs. sem MTE) em todos
os exercicios e séries; com relagao a PE no
pos-exercicio foram observadas diferencas
significativas somente para o SH na série
inicial; no VP na segunda e terceira séries;
e no TP nas trés séries. A utilizacdo desse
recurso ergogénico nao farmacologico, a
MTE, tem gerado discussdao na comunidade
académica em distintas modalidades de
treinamento(9,23).  Adicionalmente, a
necessidade da utilizagdo de mascaras de
protecao de uso individual devido a CoViD-
19 levou a investigagdes que levantaram a
discussdo sobre privacdo de O e
desempenho no treinamento fisico(24,25).
A literatura exibe distintos estudos que
tiveram foco de verificar a MTE no TF.
Especificamente foi observado o uso deste
recurso ergogénico (MTE) no desempenho
muscular de membros inferiores, variaveis
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hemodinamicas e PE em resposta a uma
sessdo de TF em militares do género
masculino(12). No estudo, com desenho
cruzado randomizado, os participantes
completaram duas sessdes de TF para
membros inferiores com ou sem MTE.
Cada exercicio consistia em quatro séries,
com repeticdes até a falha concéntrica e
descanso de dois minutos entre exercicios e
séries. O nivel de resisténcia na mascara
para este estudo foi fixado em 3.658m
(12.000 pés) e foi observada uma redugdo
estatisticamente significativa no numero
total de repeti¢des das sessdes no TF com a
MTE. Grande parte da redu¢ao no volume
do TF ocorreu durante o agachamento e no
leg press, enquanto ndo houve diferenca
estatistica para a cadeira extensora.
Incrementos significativos foram encon-
trados na PE pré- e pos-exercicios com a
MTE.

Em outro experimento(9) foram
investigados os efeitos agudos da MTE no
desempenho do TF e sprint anaerdbico
(corrida de velocidade em distancia curta),
marcadores de estresse metabolico e
avaliacdes da fadiga mental em levan-
tadores de peso recreativos. Os partici-
pantes completaram um protocolo padro-
nizado de exercicios para o agachamento e
SH (constituidos por 6 séries de 10 repe-
tigdes com cargas correspondendo a 85%
predeterminado de 5-RM e com 2 minutos
de intervalo) e sprint utilizando a MTE
simulando uma altitude de 2.743 metros.
Uma semana apds a primeira sessao de
testes, os participantes completaram a
segunda sessao experimental, utilizando um
protocolo idéntico ao anteriormente citado,
contudo, sem a MTE. Os resultados
mostraram que ndo ocorreram diferencas
significativas no numero de repetigdes
completadas no agachamento e no SH nas
diferentes condi¢des; contudo, a fadiga e a
PE foram mais elevadas com uso da
MTE(9). O que estd em concordancia com
os achados do presente estudo, quanto a
auséncia de associagdo no desempenho no
SH com e sem MTE.

O presente estudo apresentou desenho
original, tendo sido o Unico a ter testado
sessoes de TF para membros superiores

(trés séries com cargas de 10-RM e dois
minutos de intervalo). Diferentemente dos
trabalhos que focalizaram membros
inferiores(9,12), os achados neste nao
apresentaram diferencas entre as condi¢des
com e sem a MTE. Essas diferencas entre
membros e desempenho ja foram relatadas
anteriormente(26,27), quando se observou a
manuten¢cdo do numero de repeticdes em
diferentes intervalos (curtos ou longos) para
o exercicio de agachamento, o que nado
ocorreu nas mesmas condi¢cdes para o
exercicio de SH (membros superiores). Isso
se deve a maior mobilizacdo didria da
musculatura dos membros inferiores, algo
que ndo corre com 0s membros superiores,
dando aos primeiros uma maior
resisténcia(26). Além disso, os membros
inferiores, em comparagao aos membros
superiores, representam musculatura de
maior volume, sendo necessario maior
dispéndio energético para a realizagdo do
trabalho(28). Assim sendo, pode-se inferir
que o aumento do volume de treinamento e
a massa muscular mobilizada interferem
nas respostas de fadiga durante o
treinamento com a MTE, assim como
observado por Jagim et al.(9). Segundo os
autores, outro ponto a ser destacado ¢ de que
a MTE, pode nao simular de fato uma
altitude elevada, e sim estar criando um
ambiente hipobarico (pressdo parcial
reduzida de O2) e, na verdade, embora
ocorra uma hipoxemia modesta durante o
exercicio, a dessaturacdo nao imita a
altitude para o mecanismo fisiologico.
Nesse sentido, enquanto se utiliza uma
MTE durante o exercicio, ocorrem dois
fenomenos: primeiro, a privacdo da
passagem de O> considerada como um fator
potencial para hipoxemia arterial; segundo,
ocorre uma re-respiragdo de dioxido de
carbono, o que, provavelmente, leva a uma
pressdo de Oy parcialmente reduzida e a um
deslocamento subsequente da curva de
dissociagao de 0»(24). Além disso, a
magnitude da dessaturacdo de oxigénio ¢
menor que a da altitude, sugerindo que o uso
da MTE nao produz um estimulo hipoxico
suficiente ~ para  provocar  respostas
fisiologicas, como seria efetivamente
experimentado em situa¢do verdadeira de
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elevacdo de altitude. Adicionalmente, no
presente estudo foram observadas reducdes
no numero de repeticdes entre as séries
subsequentes com tempos de intervalos
entre as séries de dois minutos. Esses
resultados eram esperados, pois, estudos
prévios investigaram diferentes
possibilidades para a varidvel metodologica
tempo de intervalo no TF(22,27,29,30).
Estes estudos observaram reducgdes no
numero de repeticoes nas  séries
subsequentes com o intervalo utilizado no
presente estudo.

Outro dado importante foi a resposta da
PE pré- e pos-exercicio que foi
significativamente maior em comparacao a
condicdo sem MTE. Estes dados sugerem
que com a MTE o esfor¢o percebido se
eleva durante toda a execucdo do exercicio
e foi identificada pela escala de OMNI por
ndo proporcionar a recuperacao necessaria
para multiplas série e exercicios. Estes
dados corroboram com um limitado corpo
de conhecimento(12), no qual foram
verificadas diferencas significativas para a
PE com a utilizagdo da MTE em uma sessao
de membros inferiores. O fato ¢ que em
condicdes de intensificacdo do exercicio,
parece ocorrer uma maximizagdo da
glicolise anaerdbica em fungdo de
compensar a ressintese incompleta da
fosfocreatina(22), assim maior dependéncia
da glicolise anaerdbica estd associada ao
acumulo de H+ que diminui o pH do liquido
intracelular(28). O efeito resultante ¢ o
feedback aferente dos quimiorreceptores e
nociceptores musculares que se associa a
um aumento na PE(18). O sistema nervoso
central responde ao aumento da PE
aumentando a ventilagdo pulmonar e o
recrutamento de unidades motoras. Com
estes dados pode-se supor que mesmo com
uma maior fadiga a manutencdo do
desempenho ocorra por uma maximizagao
do recrutamento das unidades motoras,
ainda mais por conta da restri¢do parcial de
02, que ocasiona a redug¢do da saturagao
sanguinea de 02(24).

Pontos fortes e limitagoes do estudo

O ponto forte do estudo fica destacado
pela originalidade do tema da investigagao
focalizando os membros superiores, posto

que na literatura o tema ¢ pouco explorado,
sendo este, at¢ onde se sabe, o primeiro
estudo que examinou o efeito da utilizacao
da MTE durante a realiza¢do de sessoes de
TF para membros superiores.

Dentre as limitacoes refere-se ao tamanho
amostral reduzido, porém, destaca-se que
estudos com procedimentos experimentais
com desenho que demande mais de uma
visita laboratorial, como no caso do
presente estudo, apresentam
frequentemente tamanhos amostrais
semelhantes. Outra limitacdo refere-se ao
fato de que ndo se realizaram avaliagdes
biofisioldgicas: biomecanicas
(eletromiografia), respostas sanguineas a
fadiga e nem respostas cardiovasculares, as
quais poderiam esclarecer mecanismos
subjacentes envolvidos. Nesse sentido,
recomenda-se que mais investigagdes sobre
este tema sejam conduzidas, com tamanho
amostral maior ¢ com a realizacdo das
avaliacOes biofisioldgicas citadas a fim de
contribuir para  esclarecer a lacunas
presentes no conhecimento cientifico.

Conclusao

Neste estudo o objetivo foi comparar o
desempenho no TF de membros superiores
e a PE, com e sem a utilizagdo da MTE.
Podemos concluir com base em nossos
resultados que ndo hd diferenca
estatisticamente significativa no
desempenho das repeti¢des nos exercicios
SH, VP e TP entre as sessoes de TF nas
dadas condigdes respiratorias (com ou sem
a MTE). Adicionalmente, ¢ importante
considerar que a PE no momento pré
apresentou diferenca significativa em todos
0s exercicios e series enquanto no momento
pos houve diferenca significativa no SH na
série inicial; no VP na segunda e terceira
série e no TP nas trés series realizadas. Para
a aplicacdo pratica, os dados do presente
estudo vém auxiliar os profissionais de
educagdo fisica e entusiastas do TF,
observando a possibilidade da utilizacao da
MTE em sessdes do TF envolvendo
membros superiores para o incremento da
fadiga percebida sem perda do desempenho
das repetigdes.
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Resumo
Introducao: Conhecer como a sensibilidade cutinea, a
pressdo plantar e a estabilidade mudam em resposta ao Pontos Chave

exercicio de corrida pode ajudar treinadores e
fisioterapeutas e melhor planejar a recuperagdo pds-
exercicio. A aplicacdo pratica desse conhecimento envolve aumenta apos uma corrida de
ndo apenas esportistas em treinamento, mas também em 5 km em esteira.

processos de reabilitacio.

Objetivo: Examinar os efeitos agudos de uma corrida de 5
km sobre a sensibilidade e a pressdo plantares e sobre o

- A sensibilidade do mediopé

- A pressdo média e drea de
contato na regido do antepé

controle postural em atletas amadores de corrida de fundo. aumentam apds uma corrida
Métodos: Estudo quasi-experimental, do qual participaram de 5 km em esteira.
11 corredores (sexo masculino, com médias: de idade 35+15 - Uma corrida de 5 km em

anos; de estatura 1,75%0,05m e de massa corporal
77,70+8,70kg. Foram avaliados: sensibilidade tatil plantar
(estesidmetro), pressdo plantar (baropoddémetro) e controle postural por até 30 min apds o
postural (centro de pressdo durante a postura em pé) pré, exercicio.

imediatamente apés, 15min e 30min uma sessdo de corrida
de 5 km em uma esteira.

Resultados: Houve aumento significativo na sensibilidade

tatil do mediopé, na pressdo plantar média e na area de contato na regido do antepé, com efeitos que
perduraram por até 15 min apds o término do exercicio. As medidas de controle postural indicaram maior
oscilacdo corporal, especialmente na dire¢do anteroposterior até 30min apds o exercicio.

Conclusao: A escolha de exercicios, ap6s uma sessdo de corrida, deve considerar o efeito negativo agudo
sobre a capacidade de controle postural em corredores, decorrentes de um deslocamento do peso corporal
a frente, aumentando a demanda de pressdao no mediopé e no antepé e, possivelmente, requerendo maior
recrutamento do triceps sural para a manutenc¢ido do controle da estabilidade.

esteira dificulta o controle

Palavras-chave: atividade fisica, centro de pressdo, mecanorreceptores, exercicio fisico.
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Abstract
Introduction: Knowing how skin sensitivity, plantar
pressure, and stability change in response to running
exercise can help trainers and physical therapists better plan
post-exercise recovery. The practical application of this
knowledge involves not only athletes in training, but also in
rehabilitation processes.
Objective: To examine the acute effects of a 5 km run on
plantar sensitivity, pressure and postural control in amateur
cross-country runners.
Methods: This was a quasi-experimental study involving 11
runners (male, with averages: age 3515 years; height
1.75+0.05m and body mass 77.70£8.70kg. The following
were evaluated: plantar tactile sensitivity (esthesiometer),
plantar pressure (baropodometer) and postural control
(center of pressure during standing posture) before,
immediately after, 15 min and 30 min a 5 km running session
on a treadmill.

103

Key Points

- Midfoot sensitivity increases
after a 5K treadmill run.

- Average pressure and contact
patch in the forefoot area
increase after a 5K treadmill
run.

-A 5 km run on a treadmill
makes postural control difficult
for up to 30 min after exercise.

Results: There was a significant increase in the tactile sensitivity of the midfoot, in the mean plantar
pressure and in the contact area in the forefoot region, with effects that lasted for up to 15 min after the end
of the exercise. Postural control measures indicated greater body sway, especially in the anteroposterior

direction up to 30 minutes after exercise.

Conclusion: The choice of exercises after a running session should consider the acute negative effect on
the ability of postural control in runners, resulting from a shift of body weight forward, increasing the
pressure demand on the midfoot and forefoot and requiring greater recruitment of the triceps surae to

maintain stability control.

Keywords: physical activity, center of pressure, mechanoreceptors, physical exercise.

Efeitos agudos de uma corrida de 5km sobre sensibilidade e pressao
plantares e controle postural em atletas amadores de corrida: um
estudo quasi-experimental

Introducao

Corredores que realizam corridas de
duracdo mais prolongada, frequentemente
reportam desconforto e ocorréncia de lesdes
cutaneas como bolhas ou dores em regides
especificas do pé. Os desconfortos estdo
associados a descargas de peso impostas
durante movimentos repetitivos(l). Os
principais acometimentos musculoesque-
léticos sdo as sindromes de estresse do
medial tibial, tendinites, fasciites plantares
e fraturas do quinto metatarso(2—4). Apos a
corrida, também ocorrem mudangas agudas
na conformagdo dos arcos plantares,
provavelmente devido a alteragdes tran-
sientes na rigidez articular do pé, assim
como mudangas no  recrutamento
muscular(5). Essas adaptagdes estruturais,
em conjunto com as estratégias adotadas

para a adequada funcionalidade dos pés,
podem levar a mudancas na distribuicdo da
pressdo plantar e caracteristicas de
propriocep¢ao do dos pés. Como o pé ¢ a
barreira entre o ambiente e o corpo, ele
auxilia a perceber o ambiente e absorver as
forcas recebidas e permite respostas
motoras. Esse trabalho em conjunto de
segmentos apendiculares e vias nervosas
envolvem o sistema proprioceptivo(5,6).
Uma vez que os receptores estdo
intimamente ligados a modulagdo da
contragdo muscular e assim contribuem
para o controle dos movimentos, ¢ possivel
que exercicios afetem o input sensorial da
planta dos pés e gerem respostas sobre a
estabilidade do corpo. Desse modo, apds a
corrida podem ocorrer mudancas na forma
como o sistema nervoso recebe informagdes
e as usa para controlar os movimentos(6). O
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aumento da sensibilidade tatil plantar ainda
ndo estd consistentemente estabelecido
como um fator que favorece maior ou
menor descarga de peso na regido mais
sensivel, o que foi observado em avaliacio
comparativa da pressdo plantar entre jovens
e idosos, sendo que idosos apresentaram
maior pressdo plantar deslocada para
regides onde a sensibilidade plantar ainda ¢
preservada(7). Os autores consideraram que
esse pode ser um mecanismo de busca por
informagdes tateis para a adequada resposta
motora(8). A sensibilidade tatil plantar
desempenha um papel crucial na postura e
na corrida fornecendo informacodes
essenciais ao sistema nervoso central sobre
a posicdo e variagdes do corpo(7). Essas
informagdes de sensores da pele, musculos,
tenddes e ligamentos sdao integrados para
formar uma representagdo precisa da
geometria estdtica e dinamica do corpo.
Esse processo continuo de feedback ajuda a
manter a estabilidade postural(9,10). A
relagdo entre sensibilidade tatil plantar e
controle postural reforga a relevancia de
estudos que possam compreender essas
interacdes e os potenciais efeitos dessas
condi¢des, e que possam auxiliar a conhecer
essas respostas em um contexto de
praticantes de exercicios fisico
recreacionais com largo espectro de
aplicacdes.

O objetivo deste estudo foi examinar os
efeitos agudos de uma corrida de 5 km sobre
a sensibilidade e a pressao plantares e sobre
o controle postural em atletas amadores de
corrida de fundo. A hipotese ¢ a de que a
corrida acarreta melhora aguda na
sensibilidade plantar e promova mudangas
na distribuicdo da pressdao plantar que
podem afetar o controle postural a partir das
mensura¢des do centro de pressdo (CoP)
plantar durante a postura em pé.

Métodos

Desenho de estudo e amostra

Este estudo foi do tipo quasi-
experimental, com andlise de associa¢do
segundo interferéncia(11), com amostra por
conveniéncia. Foram convidados para
participar atletas amadores de corrida de rua
da comunidade local, na cidade de

Uruguaiana, RS. O recrutamento se deu por
meio de distribui¢do de panfletos em locais
de pratica esportiva (clubes, academias,
associagdes esportivas) e por meio de redes
sociais. Os critérios de inclusdo foram ser
fisicamente ativo — realizar acima de 150
minutos semanais de atividade fisica,
conforme recomendado pelo questionario
IPAQ(12); ter capacidade de deambular
sem auxilio; compreender as instrugdes
para a realizag¢do da pesquisa; e comparecer
ao laboratorio no dia e horario previsto. Os
critérios de exclusdo foram: apresentar
tecidos moles em cicatrizac¢do; reportar dor
ou desconforto nas articulagdes do quadril,
joelho e do tornozelo; apresentar limitagdes
de amplitude de movimento, bem como
instabilidades articulares, no joelho e/ou
tornozelo; relatar alteracdes neuroldgicas
centrais ou periféricas, que pudessem
interferir na sensibilidade plantar ou na
marcha; ter tido os membros inferiores
imobilizados no ultimo ano ou parcialmente
amputados. Dentre os elegiveis para
participar do estudo, apos a aplicagdo dos
critérios de inclusdo e exclusdo, a amostra
foi composta por 11 atletas, todos do sexo
masculino.

Aspectos éticos

Todos os participantes foram informados
sobre os procedimentos e assinaram um
termo de consentimento informado antes de
participar do estudo. Este estudo foi
aprovado pelo comité de ética em pesquisa
com seres humanos da Universidade
Federal do Pampa (protocolo CAAE
numero 76274117.4.0000.5323) e todos os
participantes assinaram o Termo de
Consentimento  Livre e  Esclarecido
(TCLE).

Varidveis de estudo

As variaveis desfecho foram
sensibilidade, pressdo e CoP plantares
(varidveis biomecanicas). A  varidvel
exposi¢ao foi o exercicio de corrida de Skm.
As covariaveis avaliadas para descricdo da
amostra foram: idade (anos), massa
corporal (kg), estatura (m), IMC (massa
corporal kg/estatura x m?); ritmo de passada
(PACE em min/km), velocidade durante o
exercicio (Km/h), tempo de treinamento da
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modalidade (anos), frequéncia de treino
(sessdes por semana) e percepgao de
esforgo.

Procedimento experimental

O experimento se deu em uma Unica
visita ao laboratério, no qual foram
realizadas as medidas de sensibilidade
plantar, pressao plantar e controle postural
antes e depois de um protocolo de corrida
em esteira motorizada (Figura 1). Todos os
participantes seguiram 0S mesmos proce-
dimentos de reconhecimento dos ambientes
de coleta e dos protocolos experimentais.
Primeiro, todos foram informados dos
procedimentos experimentais, assinaram o
TCLE e foram apresentados ao ambiente do
laboratorio e passaram pelas avaliagdes
antropométricas (massa corporal, estatura)
e anamnese. Os corredores foram avaliados
em sensibilidade tatil dos pés, pressao
plantar, e controle postural (varidveis
biome-canicas), antes e apds o exercicio de
corrida

Pré-Experimento

de Skm (Figura 1). Para examinar os efeitos
agudos da corrida sobre as varaveis
biomecanicas em tela, foram realizadas trés
medidas no periodo pos-exercicio: CoP nos
instantes pré-exercicio, zero minutos (ime-
diatamente apds), 15 minutos apoés e 30
minutos apos um teste de corrida de 5 km
em uma esteira. A variavel de exposic¢ao foi
a corrida em esteira, tendo como desfechos
a sensibilidade tatil, pressdo plantar e
controle postural.

Sensibilidade tdtil

A avaliagdo de sensibilidade tatil plantar
foi realizada por meio de estesiometria.
Foram utilizados monofilamentos de nylon
(Semmes-Weinstein Monofilaments, San
Jose, USA) de igual comprimento e com
diferentes diametros (13). Os participantes
foram previamente instruidos e posiciona-
dos sobre uma maca em decubito dorsal
com os olhos vendados. Foram avaliados
nove pontos na planta do pé e divididos em
regioes do antepé, mediopé e retropé, em

Anamnese
[
IPAQ
I
Antropometria

Experimento

AvaliagGes biomecanicas

Teste de sensibilidade

[

Estatico

{_;1

Presséo
plantar

—_——)

CoP

Corrida de 5 km

Reavalia¢Ges biomecéanicas
0,5, 15'e 30

Figura 1 — Desenho experimental.
IPAQ: questionario internacional de atividade fisica.. CoP: centro de pressdo.
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ambos os pés (Figura 2). Cada
monofilamento foi aplicado perpendicu-
larmente a superficie da pele duas vezes,
usando uma pressao leve e constante até que
o monofilamento comegasse a dobrar, o que
foi o final do teste. Quaisquer medidas que
apresentassem deslizamento do filamento
foram desconsideradas e excluidas da
analise. Os participantes deveriam vocalizar
quando sentissem qualquer estimulo tatil
nos pés e representar na propria mao o local
do estimulo percebido no pé. Para cada
ponto foi wutilizado a sequéncia de
monofilamentos de menor para maior
diametro(7). O diametro de cada
monofilamento correspondendo a dife-
rentes niveis de sensibilidade era clas-
sificado por cores. O estesiometro era
composto por seis filamentos de ndilon de
igual comprimento, com diametros variados
produzindo uma pressdo padronizada sobre
a pele de acordo com a calibragdo do
fabricante e sua recomenda¢do de uso que
foram convertidos da respectiva cor para 1,
2,3,4,5,¢e6(24). O escore 7 foi definido se
0 participante ndo relatasse nenhum
estimulo percebido.

B covmesensesssessenss
@
‘ .
AP ------ o .., _____ PA
O
MP —ceeee ® o
RP —— O

Figura 2 — Pontos da planta do pé

examinados e regioes.
Legenda: PA: pontos avaliados; AP: antepé (quinto,
terceiro e primeiro dedo, quinta, terceira e primeira
cabegas do metatarso; MP: mediopé (arco plantar lateral
e medial) e RP: retropé (centro do calcanhar).

Pressdo plantar e controle postural

Para avaliar a distribuicdo da pressao
plantar e o controle postural foi utilizado um
baropodometro  computadorizado com
formato de tapete (Matscan, Tekscan Inc.,
EUA). Os dados foram gravados com uma
taxa de amostragem de 400 Hz e men-
surados com resolucao de 1,4 sensores por
cm? Os participantes foram instruidos a
permanecer na posi¢ao ortostatica em apoio
bipodal com os pés padronizados em
abduc¢do de 15° e com 10 cm distancia entre
os calcanhares(14). Os participantes eram
instruidos a permanecer com o0s bracos
relaxados ao longo do corpo e olhando para
frente para a avaliagdo antes e depois do
exercicio, em repouso com olhos abertos e
para a condi¢do de olhos fechados. Para
cada condi¢ao foram repetidas trés avalia-
coes, cada uma com 30 segundos de
duracdo, e pelo menos 30 segundos de
intervalo entre as repeti¢des ¢ os valores
médios foram calculados. A sequéncia de
condi¢des de olhos abertos e fechados foi
randomizada para cada participante.

Para avaliacdo do controle postural, foi
estimado o deslocamento do CoP plantar
durante a postura em pé. Foram consi-
deradas as varidveis deslocamento antero-
posterior (cm) e deslocamento mediolateral
(cm). A pressao plantar média foi calculada
considerando cada pé dividido em antepé,
mediopé e retropé (15).

Exercicio de corrida de 5km

O exercicio de corrida de Skm foi a
varidvel exposicdo. Cada participante
correu Skm em uma esteira ergométrica
motorizada (Gait Trainer 950 instrutor 3.
Biodex Medical System Inc., Nova York,
USA). A corrida foi realizada em velo-
cidade correspondente a uma intensidade
moderada de 60% da sua frequéncia car-
diaca maxima, estimada com base em sua
idade (16). Nos primeiros minutos (de/ 5 a
10 minutos) a velocidade aumentou gra-
dualmente até atingir a frequéncia cardiaca
alvo, sendo monitorada continuamente du-
rante o0 exercicio com um frequencimetro
cardiaco (Forerunner 235, Garmin, EUA).
Durante o exercicio os participantes usaram
ténis e roupas habituais de corrida.

sAutor correspondente: Felipe Pivetta Carpes — ORCID: 0000-0001-8923-4855; e-mail: carpes@unipampa.edu.br
AfiliagBes: 1Grupo de Pesquisa em Neuromecanica Aplicada da Universidade Federal do Pampa, Uruguaiana, RS, Brasil.
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Percepgdo de esfor¢o (Borg)

A percepgao de esforgo foi estimada pela
escala de Borg modificada para 0-10 pontos
foi usada para monitorar a intensidade, a
cada quilometro (17).

Andlise estatistica

Os dados de sensibilidade plantar foram
registrados e analisados a partir da clas-
sificagdo de cores correspondentes a re-
sisténcia de cada filamento transformadas
em valores continuos com a aplicagcdo de
um logaritmo de base 10 (18). A nor-
malidade dos dados foi verificada pelo teste
de Shapiro-Wilk. As comparagdes dos
dados de sensibilidade plantar, pressao
plantar e centro de pressdo entre os
momentos para todas as regioes e condigdes
visuais foram realizadas com ANOVA de
duas vias, considerando fator tempo x
regides dos pés (antepé, mediopé e retropé),
com corre¢ao de Bonferroni para
comparacgdes multiplas. As assimetrias em-
tre as pernas foram verificadas com test-¢
pareado. Todas as comparagdes foram
realizadas considerando um nivel de
significancia de 0,05 e utilizando o software
GraphPad Prism 7.0 (California, USA).

Resultados

Participaram deste estudo observacional
11 corredores homens , com média de idade
de 35+14,57 anos e IMC de 25,36+2,82. A
média de tempo de treinamento foi de
6,31+9,74.(Tabela 1). A corrida aumentou a
sensibilidade tatil em porg¢des anteriores dos
pés, principalmente logo ap6s o exercicio.
As medidas de controle postural indicaram
maior oscilagdo corporal como um efeito
tardio da corrida.

A sensibilidade plantar apresentou
assimetrias em diferentes momentos e para
diferentes regides dos pés e sensibilidade
ndo reduziu apos a corrida. Houve aumento
da sensibilidade apenas no mediopé, o que
foi observado imediatamente (minuto zero)
apoés e até 15 minutos apos.

Comparando a sensibilidade intermem-
bros, o retropé direito apresentou menor
sensibilidade que o esquerdo no momento
pré corrida (t(1)=2,77; p=0,019). No médio-

pé, a sensibilidade no pé direito foi maior do
que no esquerdo, tanto imediatamente apos
(t(1)=2,63; p=0,025) quanto 15 min apos a
corrida (t(1)=2,657; p=0,024). No antepé,
foi observada maior sensibilidade que no
mediopé¢ direito (F(2)=3,015; p=0,066). No
pé esquerdo foi observada menor
sensibilidade do retropé em relagdo ao
antep¢ (F(2)=4,347; p=0,022). A Figura 3
apresenta os resultados quanto a
comparacao da variacdo da sensibilidade
plantar entre os pés direito e esquerdo,
segundo regides do pé (antepé, mediopé e
retrop€) entre os momentos pré e pos-
corrida (15min e 30min) e os pontos de
avaliagdo da sensibilidade plantar.

Tabela 1 — Caracteristicas da amostra

(n=11)
Caracteristicas Média
+DP
Idade (anos) 35,00+14,57

Massa corporal (kg)  77,7048,70

Estatura (m) 1,75+0,05
IMC (kg/m?) 25,36+2,82
PACE (min/km) 4:45+0:47
Treinamento (anos) 6,31+£9,74
Frequéncia de treino 3,45+ 0,93

(sessdes por semana)
Velocidade na esteira 10,90+ 0,43
(km/h)

IMC: indice de Massa Corporal; PACE: ritmo de passada
na corrida.

A Figura 4 exibe os resultados da
comparacgdo das variacdes de pressdo (4A)
e por regido do p¢é (Figura 4B) de contato
estatico entre os pés direito e esquerdo, nos
momentos pré e pos-corrida (15min e
30min) nas condi¢des olhos abertos e olhos
fechados. Quanto a pressao plantar, durante
a postura em pé, no momento pré corrida,
houve maior pressao na regiao do antepé do
pé esquerdo na condicdo com os olhos
abertos (t(2)=2,31; p=0,043). A pressao
plantar também foi assimétrica ime-
diatamente apds a corrida na condigdo de
olhos abertos, havendo maior pressdo no
antepé¢ do pé direito (t(2)=3,901; p=0,003) e
maior pressdo no retropé esquerdo
(t(2)=2,559; p=0,028). Na comparagao
intermembros, nos diferentes momentos de
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minutos apos a corrida. B: Avaliagdo de sensibilidade cutanea plantar.

Legenda: Figura A — $: Diferenca entre retropé e mediopé; #: Diferenga entre pé direito e esquerdo;*: Diferenga entre

antepé e mediopé. Figura B — PA: pontos avaliados; AP: antepé (quinto, terceiro e primeiro dedo, quinta, terceira e
primeira cabecas do metatarso; MP: mediopé (arco plantar lateral e medial) e RP: retropé (centro do calcanhar).
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Legenda: *: Diferenga significativa entre os pés, segundo regides e condi¢do (OA e OF).Regides do pé:— AP: antepé (quinto,
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avaliagdo, observou-se que 15 minutos apds
o exercicio, houve maior area de contato no
antepé esquerdo (t(2)=3,043; p=0,012), em
comparagao com o direito. Nesse momento
(minuto 15), na condig@o de olhos fechados,
houve maior pressao nas regides do antepé
esquerdo (t(2)=2,577; p=0,028) e do
mediopé direito (t(2)=3,162; p=0,010). A
area de contato do mediop¢ direito também
apresentou assimetrias no momento pré-
corrida (t(2)=3,370; p=0,004). Imedia-
tamente apds o exercicio, na condi¢ao de

olhos abertos, a area de contato apresentou-
se assimétrica no antepé (t(2)=3,266;
p=0,009) e no mediopé¢ (t(2)=2,815;
p=0,018).

Na comparagdo intermembros dos pés,
observou-se maior oscilagio do CoP
anteroposterior do pé esquerdo na avaliacao
de olhos abertos no momento pré-corrida
(t1y=2,852; p =0,017) (Figura 5). O mesmo
efeito foi observado no pé direito, no
minuto 30 pods-exercicio de corrida
(t1)=2,681; p=0,023).
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Figura 5 — Variacao da amplitude anteroposterior do centro de pressao estatico entre os pés
direito (D) e esquerdo (E).
Momentos pré corrida, zero, 15 e 30 minutos apds a corrida com os olhos abertos (AO) e fechados (OF). Na figura A * indica
diferenca entre os pés, # indica diferenca de reducdo entre momentos, $ e a indicam diferenca de aumento entre momentos. Na
figura B # indica diferenca de aumento entre momentos e a e b indicam diferenga de maior oscilagdo entre tempos.
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O pé esquerdo apresentou diminuicao da
oscilagao de deslocamento do CoP quando
comparados os momentos pré e 15 minutos
(F3=2,119; p=0,029), e¢ entre 15 e 30
minutos apds a corrida (F;3)=3,069;
p=0,015) e foi maior na comparagao entre
os momentos zero ¢ 30 minutos apds a
corrida (F3y= 2,933; p=0,026) assim como
entre 15 e 30 minutos (F3)=3.13; p=0,015),
onde o momento 30 minutos apos a corrida
apresentou maior deslocamento do CoP. Na
direcdo  mediolateral, houve  maior
oscilacdo do CoP esquerdo na avaliagao de
olhos fechados no momento pré corrida
(t3)=3.063; p=0,012). Na condig¢do de olhos
fechados o pé esquerdo apresentou maior
oscilagdo de deslocamento do CoP quando
comparados os momentos pré e zero
minutos (F3=4.696; p=0,002), assim como
na comparagao entre zero e 15 minutos (F3)
= 3.086; p=0,022).

O deslocamento do CoP do pé esquerdo
foi maior no momento 30 minutos apds a
corrida na condicdo de olhos abertos
(F(3)=2.74; p=0,007). A oscilacdo do CoP
do p¢ direito foi maior apds 30 minutos da
corrida na comparagdo entre 0 momento
zero ¢ 30 minutos na condi¢do de olhos
abertos (F(3)=3.296; p=0,007).

Discussao

Os principais achados deste estudo foram
que a pressdo plantar mostrou alteragdes na
sua distribui¢do entre as diferentes regides
dos pés, também com algumas assimetrias
nos diferentes momentos de avaliacdo.
Durante a caminhada ou a corrida a atuagao
das forcas de impacto ¢ atenuada
inicialmente pelos pés. O calcanhar tem
maior limiar tatil provavelmente devido a
maior espessura e rigidez da pele nesta
regido, fato relacionado ao impacto inicial e
repetitivo no contato inicial com o solo
durante a marcha e corrida(19). Inver-
samente, a regido antepé apresenta maior
sensibilidade tatil do que o calcanhar (20).
A regido do antepé e mediopé sao
conhecidas por ter maior densidade de
mecanoceptores e¢ pode ser facilmente
afetada em jovens e idosos(21,22), motivo
que pode explicar o fato destas regides
terem melhorado a sensibilidade tatil apos o

exercicio e concomitantemente recebido
maior pressao plantar. Preservar a captacao
de informacdes através da regido anterior do
pé parece ser um mecanismo importante
para a locomog¢do humana e estabilidade.
Idosos, que sofrem de menor sensibilidade,
deslocam o centro de pressao para essa
regido que normalmente ainda ¢ funcional,
buscando a regula¢dao do corpo no sentido
anteroposterior e evitando possiveis quedas
para frente ou para tras(7).

Normalmente os maiores valores de
pressdo plantar estdo presentes nas por¢des
do calcanhar, tanto na postura em pé quase-
estatica quanto durante a caminhada ou
corrida. O aumento da pressdao plantar no
mediopé e antepé pode indicar efeitos da
fadiga de musculos que auxiliam no
controle da postura em pé(23). E possivel
que esse deslocamento de maior pressao
para regido do antepé seja explicada pela
fadiga dos musculos do tornozelo. Desse
modo, a distribuicdo da pressdo plantar
modificada e o aumento do centro de
pressdo durante a postura em pé pode ser
explicada pela possivel dificuldade, ainda
que transiente, de musculos da cadeia
anterior ¢ posterior atuar para controlar a
oscilacdo corporal(24). Considerando que
os musculos s3o afetados a nivel
microscopico em um estado de fadiga
induzida pelo exercicio, alteragdes na sua
rigidez também podem promover maior
rigidez do triceps sural e repercutir sobre a
maior pressdo plantar, especialmente no
antepé(25-27).

A hipotese inicial de que a corrida afetaria
a sensibilidade tatil, pressdo plantar e
estabilidade de corredores recreacionais foi
confirmada e os achados do presente estudo
possuem importantes implicagdes, tanto
para a organizagdo de protocolos de
avaliacio em corredores, como para
compreender as adaptagdes agudas obser-
vadas ap6s a corrida em esteira. De modo
geral, o exercicio melhorou a sensibilidade
tatil até 15 minutos apds a atividade,
periodo que coincide com um maior
deslocamento anterior do corpo, aumen-
tando a demanda de ativagdo em estruturas
do pé envolvidas no controle postural.
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Considerando que o exercicio aerobico
como corrida em esteira € pratica comum de
diferentes contextos de treinamento e
reabilitagdo como, por exemplo, na
combinagdo de sessdes com exercicio
aerdbico seguido do treinamento de forca
com pesos, conhecer essas adaptagdes
agudas ¢ importante para auxiliar na tomada
de decisoes. Assim, fica ressaltada a
relevancia dos resultados do presente
estudo, nos quais foi demonstrado que o
exercicio de corrida de fundo promoveu
efeitos agudos sobre a sensibilidade,
pressdo plantar e estabilidade que pode
perdurar por até¢ 30 minutos apds o
exercicio. Estes resultados indicam que a
interacdo da pele dos pés com o solo
influencia o controle da postura. O corpo
humano depende de informagdes de
descarga de peso, forcas de impacto e
variacoes de pressao na pele para responder
de maneira eficaz, de modo consciente ou
inconsciente, a esses estimulos percebidos
quando faz o controle da postura estavel em
pé(28). O que ¢ explicado porque receptores
nos musculos, tenddes e capsulas articulares
captam os estimulos e compdem a
propriocep¢ao, de modo que ao aumentar a
entrada de informagdes nesses Orgaos e
tecidos, melhores respostas motoras sdo
promovidas(29). Nesse contexto, em
condi¢cdes patologicas como a dor cronica
do joelho, o estimulo mecanico na pele pode
influenciar ou sobrepor as vias de dor e
melhorar a amplitude de movimento do
joelho(30), da mesma forma, como ativar o
sistema sensorial aumenta o recrutamento
muscular durante a marcha(31). O que
estudos recentes t€ém demonstrado ¢ que
esse caminho de informagdes sensoriais ¢
facilitado pela variacao da temperatura do
que estd proximo aos receptores
sensoriais(32). Assim, uma possivel
explicagdo do aumento observado na
sensibilidade tatil plantar, e também parte
das mudancas na pressio plantar, ¢ o
possivel aumento da temperatura dos pés
em resposta ao exercicio.

O bom funcionamento dessas células
receptoras depende da irrigacdo sanguinea,
metabolismo e integridade de propriedades
teciduais proximas(33). Um mecanismo de

sensibilizar esses neur6nios envolve a
variacdo da temperatura local pelo aumento
do fluxo sanguineo e aumento da
temperatura local pela friccdo do exercicio,
explicando como a percepgao tatil melho-
rou imediatamente apds a atividade(34).
Assim como esse exercicio pode afetar a
tensdo de musculos ¢ tenddes, as vias
sensoriais de fusos musculares e 6rgaos
tendinosos de Golgi também podem ser
afetadas e auxiliar na orientacao espacial e
no controle motor. Os estudos anteriores
que aumentaram a temperatura da pele dos
pés através de um estimulo mecénico e por
um método passivo de radiagdo infra-
vermelho apresentaram aumento da sen-
sibilidade imediatamente apds a inter-
vengao(32,34,35). Neste estudo, a avaliagao
at¢ 15 minutos depois do aquecimento
revelou um aumento na sensibilidade tatil
plantar, mas ndo por mais tempo.

Pontos fortes e limitagdes do estudo

Um ponto forte do estudo foi a relevancia
do tema, ainda pouco explorado na
literatura, quanto aos efeitos do exercicio
sobre as varidveis biomecanicas ora
examinadas, tendo contribuido para
esclarecer fendmenos que ocorrem no pos-
exercicio.

Dentre as limitagdes, podem ser consi-
deradas que neste estudo a amostra foi
composta apenas homens, ndo permitindo
extrapolar os resultados para ambos os
sexos, 0 que seria importante dado o
aumento da popularidade da corrida entre o
publico feminino e considerando que os
niveis hormonais interferem na percepg¢ao
vibratoéria, tatil e limiar de dor (36). A nao
padronizagdo do tipo de ténis utilizadas
pelos praticantes também pode ser uma
limitagdo quanto a potenciais efeitos do
aumento da temperatura dos pés e suas
influéncias na  sensibilidade plantar
tatil(18), mas nao sobre o centro de pres-
sao(37).

Conclusao

O presente estudo teve por objetivo
examinar os efeitos agudos de uma corrida
de 5 km sobre a sensibilidade e a pressdao
plantares e sobre o controle postural em
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atletas amadores de corrida de fundo (5km).
O exercicio de corrida em esteira, em
intensidade moderada, teve efeitos agudos
sobre sensibilidade tatil , pressdo plantar e
centro de pressdo, este Ultimo responsavel
pelo controle postural. A sensibilidade tatil
plantar aumentou apds o exercicio, o que
contribuiu para uma melhor propriocepgao,
especialmente em até 15 minutos apds a
atividade. As mudancas na pressao plantar
e no centro de pressao indicam um
deslocamento do peso corporal a frente,
aumentando a demanda de pressao no
mediopé e antepé e possivelmente
requerendo maior recrutamento do triceps
sural para o controle da estabilidade
postural.

Esses resultados tém potencial aplicacdo
quando sessdes de exercicio combinando
atividades de predominio aerdbico como a
corrida envolvem a combinagdo com
exercicios que envolvam a necessidade de
estabilidade. Neste sentido recomenda-se
que, por exemplo, ao combinar corrida com
treino de forca com pesos, esses exercicios
consideram posturas sentadas e com uso de
maquinario em vez de pesos livres pelo
menos nos seus primeiros 15 minutos apds
um exercicio de corrida.
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Resumo
Introducao: A triade da mulher atleta (TMA) é um espectro
de disturbios que envolve baixa disponibilidade energética
(BDE), baixa densidade mineral odssea e distirbios
menstruais. A BDE, um dos trés principais componentes da

Pontos Chave
- Baixa disponibilidade

TMA, sendo um dos principais efeitos adversos da energética (BDE), baixa
“d(?ficiéncia energética relativa no esporte” (DER-E) sobre a densidade mineral éssea e
saude. P -

L . < . . disturbios menstruais séo o0s
Objetivo: Apresentar consideragdes a respeito de métodos ) ) )
consistentes, novas propostas e recomendacdes para o sintomas da sindrome Triade
gerenciamento da TMA. da Mulher Atleta (TMA).
Conclusao: A TMA e a /DER-E afetam um nuimero cada vez - A TMA e a deficiéncia

maior de mulheres atletas e requerem um tratamento
terapéutico adequado, particularmente, destacada atengao
nos cuidados nutricionais. Portanto, é fundamental a (DER-E) afetam um numero
cooperacdo de uma equipe multidisciplinar composta por cada vez maior de mulheres
médico, nutricionista, fisioterapeuta e psicélogo no
acompanhamento das atletas.

energética relativa no esporte

atletas.

- O tratamento terapéutico
Palavras-chave: sindrome da triade da mulher atleta, deficiéncia envolve uma equipe

energética relativa no esporte, metabolismo energético, densidade Bl ~
. . i multidisciplinar. A¢des
Ossea, ingesta de nutrientes.

preventivas sdo recomendadas.

Abstract
Introduction: The female athlete triad (TMA) is a
spectrum of disorders that involves low energy availability (BDE), low bone mineral density, and menstrual
disorders. BDE, one of the three main components of ART, is one of the main adverse effects of "relative
energy deficiency in sport" (DER-E) on health.
Objective: To present considerations regarding consistent methods, new proposals and recommendations
for the management of AHT.
Conclusion: AMT and EBT affect an increasing number of female athletes and require appropriate
therapeutic treatment, particularly with emphasis on nutritional care. Therefore, the cooperation of a
multidisciplinary team composed of a doctor, nutritionist, physiotherapist and psychologist is essential in
the follow-up of athletes.

$ Autor correspondente: Rodrigo de Freitas Costa — e-mail: rfc2104@gmail.com
AfiliagBes:1Instituto de Pesquisa da Capacitagdo Fisica do Exército (IPCFEx), Rio de Janeiro, RJ, Brasil.



116 Rev Ed Fisica / J Phys Ed — Prevenc¢do da Triade da Mulher Atleta

Keywords: female athlete triad syndrome, relative energy deficiency
in sport, energy metabolism, bone density, nutrient intake.

Key Points

- Low energy availability (BDE),
low bone mineral density, and
menstrual disorders are the
symptoms of Female Athlete
Triad syndrome (TMA).

- ART and relative energy
deficiency in sport (DER-E)
affect an increasing number of
female athletes.

- Therapeutic treatment is
complex and involves a
multidisciplinary team.
Preventive actions are
recommended.

Consideracoes e recomendacdes para a prevenc¢ao da Triade da
Mulher Atleta

A fisiologia do exercicio aponta que o
exercicio fisico, realizado de maneira
correta e regular, associado a
alimenta¢do adequada, pode melhorar a
aptiddo cardiorrespiratéria, diminuir
sintomas da depressio e, no caso
especifico das mulheres, promover o
ganho ou manutengdo de massa Ossea e
prevenir a osteoporose poOs-menopau-
sa(l).

A crescente integracdo da mulher ao
esporte profissional e amador, por vezes,
tem levado a cobrangas desproporcionais
ao desempenho esportivo € a imagem
corporal(2). Nao obstante, a demanda
relacionada ao alto desempenho que
representa um  desafio  biopsico-
fisiologico para qualquer atleta, no
seguimento feminino apresenta
particularidades especificas, pois, a
busca constante por melhores resultados,
quando ndo ha planejamento elaborado
por um conjunto de uma equipe
multidisciplinar, que abranja acompa-
nhamento de atividades nutricionais,
treinos, aspectos psicoldgicos e fisio-

logicos, podem acarretar problemas de saude
capazes de diminuir o rendimento da atleta e,
ainda, favorecer a ocorréncia de doencas
graves(3,4). Especificamente, mulheres fisi-
camente ativas podem apresentar a triade da
mulher atleta (TMA), termo que se refere a
desordem fisioldogica que envolve um
desequilibrio energético com o gasto ener-
gético maior do que o consumo de energia,
com ou sem coexisténcia de distarbios
nutricionais levando a um conjunto de trés
sintomas interrelacionados: baixa dispo-
nibilidade de energia (BDE), disfungao
menstrual e baixa densidade mineral 6ssea (3—
6). Assim, o principal fator de risco para TMA
¢ a ingestdo caldrica inadequada em relacdo a
quantidade e a intensidade do exercicio(7).
Pesquisadores em fisiologia do exercicio do
Comité¢  Olimpico Internacional (COI)
publicaram o consenso sobre Deficiéncia
Relativa de Energia no Esporte (DRE-E)
(Consensus Statement on Relative Energy
Deficiency in Sport: REDs), termo ao conjunto
de problemas de saude resultantes da baixa
disponibilidade energética (BDE), os quais
podem afetar atletas de ambos os sexos(5). A
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BDE ¢ um dos trés principais
componentes da TMA e a principal causa
dos efeitos adversos da DRE-E sobre a
saude. Dentre as principais
consequéncias da TMA incluem-se:
osteoporose, ocorréncia de fraturas por
estresse, aumento do risco
cardiovascular, infertilidade e efeitos
psicolégicos negativos(7), condigdes
que prejudicam tanto o desempenho
esportivo quanto a qualidade de vida do
individuo.

Assim como na populagdo em geral, as
mulheres t€ém maior risco de apresentar
transtornos alimentares(8) e psico-
logicos(9), em comparagdo com OS
homens. O transtorno alimentar ocorre
quando o déficit de energia ¢ criado
intencionalmente e, segundo dados
epidemiologicos em atletas de elite do
sexo feminino, a prevaléncia de
transtornos alimentares clinicos, como
anorexia nervosa ou bulimia nervosa,
entre varia de 16% a 47%(10), o que
aponta para a necessidade de atencdo
adicional no acompanhamento profis-
sional dessas mulheres. Esses disturbios
energéticos podem ser graves e afetar um
nimero cada vez maior de mulheres. O
problema de uma disponibilidade
energética inadequada com necessidades
nutricionais de proteinas e hidratos de
carbono na dieta ndo satisfeitas tem sido
observado em mulheres atletas de varias
modalidades desportivas. Sendo a
prevaléncia de ingesta abaixo do
recomendacao de vitamina D é comum a
distintos grupos de atletas, além de haver
deficiéncia na ingestao média de Ca, Mg,
relagdo Ca/P, Zn ¢ Fe(11).

A nutricdo adequada de atletas ¢
aspecto fundamental para a pratica
esportiva de rendimento, pois, ndo
apenas melhora o desempenho, mas
também, protege contra lesdes e
deterioragdo da saude(12,13). Trata-se
de um grande desafio para os mentores

desportivos e para os proprios atletas. Portanto,
¢ imperativo enfatizar o papel critico da
programacao nutricional adequada, ndo apenas
para a preparacdo de um atleta antes dos
eventos, mas também para medidas
preventivas (para mitigar a incidéncia de
resultados adversos a saude) e agdes tera-
péuticas (abordando o manejo nutricional dos
efeitos da BDE). Apoiar os atletas para manter
ou recuperar a sua saude e potencial atlético é
crucial para os proximos anos das suas
carreiras desportivas(12,14).

A disponibilidade de energia ao longo do dia
refere-se a quantidade de energia necessaria
para sustentar as fungdes corporais essenciais
e ¢ calculada subtraindo-se o gasto energético
do exercicio da ingesta total de energia,
dividindo-se pela massa livre de gordura em
termos de quilogramas(6,11,15,16). A formula
da equacdo para o célculo da disponibilidade
de energia exibe-se na Figura 1.

De acordo com os resultados de revisdo
sistematica publicada recentemente, dentre os
biomarcadores mais utilizados na deteccao da
TMA estdo: densidade mineral Ossea,
parametros antropométricos (indice de massa
corporal, massa corporal e massa gorda) e
concentracdo  de  triiodotironina: T3,
concentracdo de testosterona, além de outros
indicadores como: taxa metabolica de repouso,
ingesta nutricional (calculo da ingesta
energética) e parametros de desempenho(3).
Considerando que, no Brasil, muitas vezes os
treinadores e atletas ndo possuem uma equipe
de profissionais e/ou de recursos abrangentes
que possibilitem o acompanhamento do estado
fisioldgico de atletas por meios bioquimicos, é
importante destacar que, na atualidade,
pesquisadores propuseram um instrumento
como ferramenta de triagem para a detecg¢ao
precoce dos sintomas da TMA: o Questionario
de Baixa Disponibilidade de Energia em
Mulheres (Low Energy Availability in Females
Questionnaire: LEAF-Q)(17,18), que pode ser
util para o monitoramento do estado das
atletas.

Disponibilidade de energia = ingesta total de energia [kcal] — gasto energético do exercicio [kcal]

Massa livre de gordura [kg]

Figura 1 - Formula da equagdo para o calculo da disponibilidade de energia.
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A recomendagdo ¢ a de que todas as
atletas do sexo feminino devem ser
examinadas pelo menos uma vez ao ano,
em exames fisicos, rastreamento de
sinais de disturbios alimentares, perda de
peso, crescimento ou desenvolvimento
anormal, disfuncdo menstrual, lesdes
recentes, diminuicdo do desempenho
atlético ou alteragcdes de humor, sendo
que em presenca de um dos componentes
da TMA uma investigagdo mais apro-
fundada sera indispensavel(7).

Estudo recente de revisdo sistematica
reuniu  resultados da  adaptagdo
fisiolégica a restricdo de energia no
contexto da TMA(19). Os autores ex-
plicam que a BDE leva a uma dimi-
nuicdo da massa gorda corporal, com
adaptagdo da atividade normal do tecido
adiposo e ativagao de diferentes vias de
produ¢do de energia, apdés o reco-
nhecimento como um estado de ativacao
do eixo hipotalamo-hipofise-adrenal e
do sistema nervoso auténomo. Nesse
cenario, as mudangas desencadeiam
adaptagdes neuroendocrinas com redis-
tribui¢do de energia para a preservagao
dos sistemas vitais. As alteragoes
fisiologicas identificadas pelos au-
tores(19) foram:

a) Diminui¢do da leptina, que
representa impacto negativo na
secre¢cdo do hormonio liberador de
gonadotrofinas,

b) Aumento da grelina, que tem
efeito no hipotalamo e na glandula
pituitdria, afetando negativamente a
secre¢do dos hormonios gonado-
troficos, adrenocorticotrofico, do
crescimento, foliculo estimulante e
luteinizante;

c) Aumento do peptideo YY, rela-
cionado ao aumento da resisténcia a
grelina e a diminui¢do da liberagdo
de gonadotrofinas;

d) Diminui¢do da ocitocina que,
aparentemente, tem papel supressor
na atividade do eixo hipotalamo-
hipdfise-adrenal e modifica a
resposta  glicorreguladora  ao

consumo calorico e apresenta efeitos
antidepressivos e ansioliticos;

e) Diminui¢cdo da insulina, com
aumento  da  sensibilidade, essa
diminui¢do influencia negativamente a
sinalizagdo das gonadotrofinas;

f) Diminui¢do do fator de crescimento
semelhante a insulina 1 (IGF-I), que
estimula a fun¢do dos osteoblastos e a
formagdo ossea e intermedia agoes do
hormonio do crescimento; g) Resisténcia
ao hormonio do crescimento (apesar de
seu aumento). Trata-se de um peptideo
hipofisario, necessario para o anabolismo
muscular e osseo além do metabolismo de
carboidratos, proteinas e lipidios;

h) Diminui¢cdo da fungdo tireoidiana;

i) Ativagdo do eixo hipotdalamo-hipo-
fise-adrenal com aumento no cortisol
basal, que leva a um aumento na am-
plitude do pulso noturno e outras
alteracoes em atletas com amenorreia,

j) Aumento do beta-hidroxibutirato
(cetona sintetizada no figado), trans-
portador de energia para os tecidos
periféricos que possui atividades de
metabolito energético e funcoes de
sinalizagdo celular, independentemente
da pratica esportiva(19).

Estudos longitudinais que examinaram os
efeitos a longo prazo da deficiéncia de energia
demonstraram efeitos deletérios na saude
Ossea, nos resultados cognitivos € nos compor-
tamentos alimentares em atletas do sexo
feminino (20). Esses efeitos sdo particular-
mente problematicos durante os anos criticos
da adolescéncia e do adulto jovem, de pico de
acimulo dsseo e maturacdo cerebral. As
evidéncias apontam que esses efeitos sdo
secundarios  as  alteragdes  hormonais
adaptativas ao estado de baixa disponibilidade
de energia; assim, normalizar o Ultimo ¢
essencial para melhorar os resultados 0sseos,
cognitivos e alimentares.

A relevancia do tema para atletas,
treinadores e profissionais de saude fica
ressaltada porque o tratamento e a recuperagao
da paciente envolvem uma abordagem
multidisciplinar, cujo foco imediato ¢ o
aumento da ingestdo de energia e diminui¢do
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da intensidade do
exercicio(6,7,11,15,16).  Grabia et
al.(11) discutiram os niveis da
disponibilidade energética e gasto
energético do exercicio, examinando a
ingestdo de macro e micronutrientes. A
baixa disponibilidade de energia, a baixa
densidade ossea e as disfuncdes
menstruais presentes na TMA requerem
um manejo terapéutico adequado, com as
estratégias dietéticas desempenhando
um papel fundamental. @ No geren-
ciamento da BDE na TMA, os autores
recomendaram a abordagem holistica,
indicando passos fundamentais a serem
seguidos. Primeiro, deve-se preencher as
necessidades caloricas. Depois, prover o
equilibrio adequado dos macronutrientes
e da composicao da dieta para atender a
necessidade do atleta dos micro-
nutrientes (vitaminas € minerais) neces-
sarios. Em seguida, deve-se gerenciar a
temporalidade da ingesta ao longo do dia
(antes, durante e apds o exercicio)
conjugada com o planejamento do tipo,
duragdo e intensidade do exercicio para
que os beneficios sejam otimizados(11).
Para um cuidado nutricional ideal da
mulher atleta, ¢ necessario que sejam
considerados ndo apenas o cronograma
de treinamento, como também, as
flutuagdes hormonais experimentadas
durante as respectivas fases do ciclo
menstrual(11,21).

O conceito de DRE-E surgiu a partir de
uma abordagem holistica para o
gerenciamento da TMA(22), permitindo
a deteccdo da deficiéncia energética
como chave para a perturbacao de varias
fungdes fisiologicas em diferentes
sistemas como: reproducdo, Ossea,
endocrina, metabdlica, hematoldgica,
crescimento e desenvolvimento, fisiolo-
gica, cardiovascular, gastrointestinal e
imunologica, com consequéncias para o
desempenho e a satide do atleta em
geral(23). Assim, o monitoramento das
medidas nutricionais sd3o cruciais para
mulheres atletas, sendo imprescindivel a
cooperacdo de uma equipe interdis-
ciplinar composta ndo apenas por
médico, mas também por nutricionista,

fisioterapeuta e psicologo. Compreender a
TMA ¢ muito importante para a medicina
preventiva, pois, podem ocorrer algumas
consequéncias, como infertilidade e perda de
densidade mineral 6ssea, que podem ndo ser
reversiveis(7).

Mais pesquisas devem ser conduzidas
visando identificar precocemente individuos
em risco de desenvolver a TMA. Além disso,
devem ser investigadas novas opgoes de
tratamento, sendo que, de acordo com a
literatura, a pesquisa em pacientes mais jovens
estd atrasada em comparacdo com as realizadas
em mulheres mais velhas(20).
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Por favor, note que o endereco de e-mail do
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titulo do artigo deve ser conciso, preciso e
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visibilidade do seu artigo na internet.
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Métodos, Resultados e Conclusdo. Artigos de
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Artigos em lingua  portuguesa
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empreguem todos os esforgos para garantir
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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
correlagdo entre resultados exibidos online e
subsequente citagGes 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
gue 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 deverao ser em negrito e
apenas com a primeira letra mailscula.
Subtitulos deverdo ser destacados apenas em
itdlico. Se necessario, o segundo nivel de
subtitulo, devera 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 se¢oes que estruturam
obrigatoriamente os diferentes tipos de artigos
devem ser consultadas na sec¢do 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. Declaracdo de conflito de interesses

Secdo obrigatdria no artigo. Declarar se
existe algum tipo de conflito de interesses
entre autores e/ou instituicdes quanto a
publicacdo do artigo. Secdo obrigatéria a
figurar apdés o corpo do texto (utilize os
Modelos).
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7. Declaragdo 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, faga uma busca em nossos arquivos, se
faca a citagdo. Os autores sdo responsdveis pela
exatiddo das referéncias citadas e devem ser
conferidas antes de se submeter o manuscrito. O
numero maximo de citacdes é de 40 referéncias;
excetuando-se artigos de revisdo. Os autores
deverdo respeitar este limite. A Revista de
Educacdo Fisica / Journal of Physical Education
utiliza o estilo de referéncias bibliograficas
Imperial _College London Vancouver (veja os
exemplos abaixo). O estilo estd disponivel no
gerenciador de referéncias gratuito Zotero, que
funciona diretamente no navegador (Chrome;
Mozilla Firefox; Edge). Primeiro deve-se instalar o
aplicativo (download clique aqui), instalar o
plugin para seu editor de texto é instalado
automaticamente ao abrir pela primeira vez o
Zotero. Depois baixar o respectivo estilo. Note
que os titulos dos periddicos e livros sdo
apresentados em itdlico e o DOI, se disponivel,
deve ser incluido.

Citacoes 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
numeros 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 ndmero 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. Comunicagdes pessoais ou
dados ndo publicados devem ser citados entre
parénteses no texto com o nome(s) da(s)
fonte(s) e 0 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 itdlico e abreviado de acordo com o
estilo do Medline. Se o jornal ndo estd 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
correcOes, 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: e132-
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.

Citagdes eletrénicas

Websites sdao 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


https://www.zotero.org/styles?q=Vancouver%20Imperial%20College
https://www.zotero.org/download/
https://www.zotero.org/download/
https://www.zotero.org/styles?q=Vancouver%20Imperial%20College
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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 Util para
os artigos que sao publicados on-line antes de
aparecer na midia impressa e que, portanto,
ainda ndao tenham recebido os numeros
tradicionais volume, numero e paginas
referéncias. Assim, o DOI é um identificador
permanente de todas as versdes de um
manuscrito, seja ela crua ou prova editada, on-
line ou na impress3o. E requerida a inclus3o 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 redagao

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 préprio
texto. Tal sera aceito no caso de abreviatura
que se refere a(s) variavel (eis) objeto de
estudo. As consideragdes quanto aos aspectos
éticos da pesquisa envolvendo seres humanos
devem constar ao final da se¢do 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 serdo todos
especialistas em sua disciplina.
2. ldioma

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 deverdao submeter seu trabalho a
revisdo/traducdo prévia de um revisor nativo e
enviar em documentos suplementares o
certificado da respectiva tradugao,

assegurando a corregdo textual e a qualidade
da produgdo, a fim de garantir credibilidade
internacional aos conteldos 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 revisao textual idiomatica
é encargo dos respectivos autores.
Recomenda-se aos autores que revisem seus
trabalhos apds a traducdo/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 pdagina 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
necessarias. O manuscrito devera ter a
seguinte estrutura: Introducdo, Métodos,
Resultados, Discussdo e Conclusdes, sendo
aceitos subtitulos. Para elaborac¢do de artigos
consulte a secdao 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
nao 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 deverdo enviar em
Documentos Suplementares carta-justificativa
que devera acompanhar textos com volume
excedente de palavras. Consulte no item Tipos
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de artigos a quantidade de palavras para cada
tipo.

O estilo da redagcdo cientifica
caracteriza-se fundamentalmente por clareza,
simplicidade e correcdao 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 redagdo (clique aqui).

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,
Discussdo e Conclusao.

¢ Artigos de Revisdo

Os artigos de revisdo poderdo ser do
tipo revisdao sistemdtica com metandlise,
revisdo sistematica sem metanalise ou revisao
integrativa e revisao narrativa. Conterao no
maximo 6.000 palavras e, conforme o caso,
terdo a seguinte estrutura: Introducgdo,
Métodos, Resultados e Discussao, e Conclusao.
A secdo Resultados e Discussdo compde-se de
uma integragao 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:10.1590/50103-
21002007000200001 [Accessed: 31st March
2015]

¢ 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 Conclusdo.

e Comentarios

Comentarios e Resenhas de artigos sao
publicados a convite do editor-chefe da Revista
de Educagdo Fisica / Journal of Physical
Education. Este tipo de artigo apresenta a
andlise de cientistas e outros especialistas
sobre temas pertinentes ao escopo revista.

Devem conter no mdaximo 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 andlise
de dados, ndo contém mais que 4.000 palavras,
e tém a seguinte estrutura: Introducao,
Métodos, Resultados e Discussao, e Conclusao.

* Resenha de Livro

Revisbes 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 Educacao
Fisica

¢ Historiografia, Pesquisa Histérica e
Memoéria

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

Modelos (templates)

Junto as secoes principais
componentes do manuscrito, devem figurar as
se¢Oes Pontos Fortes e LimitagGes do Estudo,
Declaragdo de Conflito de Interesse e
Declaragdo de Financiamento, sendo se¢les
obrigatdrias.

IMPORTANTE:  Artigos fora da
formatacgdo, estipulada nestas instrucdes,
poderdo ser imediatamente excluidos da
consideracdo para publicacdo.

Tabelas e figuras

As tabelas e as figuras
(preferencialmente coloridas) devem ser
incluidas no texto do manuscrito e numeradas
com algarismos ardbicos em ordem sequencial
(ex.: Tabela 1, Tabela 2, e assim por diante). Os
titulos das tabelas devem precedé-las,
enquanto as legendas das figuras devem ser
inseridas abaixo delas. Os detalhes das
especificagdes para as figuras estdo explicados
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
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unidades de linha e coluna devem ser sem
linhas verticais ou horizontais, a excecao da
linha com cabegalhos dos dados (titulos de
colunas), do corpo principal da tabela, e ao final
do corpo da tabela. Confira os Modelos.

Figuras

Cada figura devera ser enviada em
duas versbes. A versao colorida devera ser
inserida normalmente no texto com as
respectivas legendas das figuras (abaixo da
figura). Adicionalmente, em Documentos
Suplementares, deverd ser enviada a versao
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 versdo 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 resolugdo e o formato de seus
arquivos) para que ilustre e informe
adequadamente ao leitor do que se trata.

Por favor, assegure-se que a resolugdo
de cada arquivo esta dentro do estabelecido. O
total de Figuras e/ou Tabelas de um manuscrito
nao 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  0s
autores a enviarem imagens (fotografias)
ilustrativas do trabalho de pesquisa a que se
refere o artigo. Veja o item llustragcdo da Capa.

Consideragdes sobre ética em pesquisa
envolvendo seres humanos

A Revista de Educacéo Fisica / Journal
of Physical Education aceita apenas trabalhos
que tenham sido conduzidos em conformidade
com os mais altos padrées de ética e de
protecdo dos participantes. Os principios
norteadores constam da Resolu¢do n? 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
declaracao 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 informacgbes de dominio publico,
como em dados estatisticos populacionais ou
outra, a aprovacdo 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 declaragdo sobre a aprovacdo ética
deve ser feita ao final da secdo Métodos e o
numero de registro da aprovacao obtida, caso
haja um, devera ser incluido.

Avaliacao por pares (duplo cego)

O processo de analise e apreciagdo 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
("avaliagdo duplo cega"). Assim, o manuscrito
ndo deve incluir nenhuma informacdo que
identifique claramente os autores ou suas
afiliacBes, 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
gue identifiquem os autores.

As informagdes sobre os autores e
autor correspondente deverao 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.
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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 definigdes constantes
no Guia mencionado sao:

* Atividade fisica:

e Atividade fisica regular
e Exercicio

e Esporte

e 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, Sjostréom 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:
doi: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 declaracdes de permissdo nas
legendas. Cabe ao autor para a obtencdo de
todas as permissoes 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 Educagédo 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 submissGes devem ser
feitas por meio do centro para o Autor.

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

Os autores devem manter uma cdpia
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 avaliagGes
conflitantes, o Editor de Se¢do normalmente
buscard uma avaliagdo mais independente.
Como o Jornal opera uma politica de revisdo
por pares anGnima, por favor, assegure-se de
gue 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 sdao anénimos, a fim de garantir o
seu anonimato. No decorrer do processo de
avalia¢do, por favor, destaque suas alteragdes
de texto utilizando a cor de fonte vermelha.
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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, serd
independente das indicagdes.

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

Em caso de submissdo inadequada, ou
seja, que nao atenda as normas de publicacdo
da Revista, os autores terdo 30 dias para
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 declaragbGes 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.

DecisoOes editoriais

Aceito: Esta decisdao implica que o
artigo poderad ainda passar por ajustes textuais,
com a colaboracdo do Corpo Editorial, a fim de
que o relato cientifico se apresente na melhor
gualidade.

RevisOes requeridas: Esta definicdo
implica que pequenos ajustes ainda sao
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

avaliacdo 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 redac¢do afim de
efetivamente transmitir com qualidade os
achados do estudo.

Rejeitar: Esta decisdo é adotada para
os estudos os quais os revisores ndo verificam
inovagoes suficientes no desenho
experimental ou na justificativa de sua
realizacdo. Atomada desta decisdo ndo impede
uma nova submissdo do artigo uma vez que os
autores consigam contemplar os
guestionamentos dos revisores por meio de
uma carta respondendo a todos os
guestionamentos apontados pelos revisores e
pelo editor de secdo. No caso de uma nova
submissdo, o artigo é considerado como uma
nova submissao.

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

Politica de acesso ao artigo

A Revista de Educacgéo Fisica / Journal
of Physical Education n3o cobra taxas para
submissdo nem para publicagdo de artigos,
sendo que a politica de acesso da Revista é livre
e os textos podem ser utilizados em citagoes,
desde que devidamente referenciados, de
acordo com a licenga Creative Commons.

Isen¢do de Responsabilidade

Todas as afirmativas expressas nas
publicagbes deste periddico sdo de
responsabilidade exclusiva dos autores e ndo
representam necessariamente ideias de suas
organizagdes afiliadas, ou da Revista de
Educacéo Fisica / Journal of Physical
Education, nem de seu Corpo Editorial (editor,
editores e revisores). Qualquer reivindicagdo
ou reclamagdo que possa ser feita ndo é
garantida ou endossada pela Revista.

http://www.revistadeeducacaofisica.com/
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