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RESUMO

Esta atividade de socializacdo de resenhas criticas - produzidas por
académicos da 7¢ fase do curso de Educacdo Fisica da Unoesc Xaxim -
objetiva dar visibilidade ao conhecimento construido a partir da esfera da
sala de aula, com os desafios impostos pela Covid-19, em aulas on-line,
mediadas pela tecnologia, transpondo as paredes da Universidade, estando
ao alcance da comunidade académico-cientifica. No componente de
Producdo Textual solicitou-se a leitura de artigo cientifico da drea, buscando
ampliar o repertério de leitura dos académicos e estabelecer didlogo
intertextual com a ementa proposta. A publicacdo ora proposta contribui
com a disseminacdo do conhecimento produzido na Unoesc & comunidade

e com a qualificacdo dos académicos deste curso.
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RESENHA CRITICA DO ARTIGO CIENTIFICO INTITULADO “EFEITOS DE UM
PROGRAMA DE TREINAMENTO FUNCIONAL SOBRE A APTIDAO FISICA EM
GOLEIROS DE FUTSAL AMADORES™

Felipe Panizzi
Thiago Cassol Beal

Resenha-se aqui o artigo cientifico intitulado “Efeitos de um programa
de treinamento funcional sobre a aptiddo fisica em goleiros de futsal
amadores” publicado na Revista Cientifica Perspectiva: Ciéncia e Saude, no
ano de 2017. O arfigo possui quinze pdginas, foi produzido pelos autores
Andreia Machado Cardoso, Luciane Sanchotene Etchepare Daronco,
Gabriel Ivan Pranke, Leandro Lima Borges, Milena Pacheco Lopes e Adriele
Baptista.

Visitou-se a Plataforma Lattes e outros sitios virtuais buscando mais
informacodes sobre os autores, as quais, sucintamente, elenca-se aqui:
Andréia Machado Cardoso possui doutorado em Ciéncias Bioldgicas:
Bioquimica pela USFM; atualmente é docente dos cursos de medicina e
enfermagem da UFFS - Campus Chapecd. Luciane Sanchotene Etchepare
Daronco possui especializacdo em Aprendizagem Motora, mestrado em
Ciéncia do Movimento Humano e doutorado em Ciéncia do Movimento
Humano, todos pela UFSM; ela € professora da UFSM. Gabriel Ivan Pranke &
especialista em Afividade Fisica, Desempenho Motor e Saude pela UFSM,
mestre em Disturbios da Comunicacdo Humana pela UFSM e doutor em
Ciéncia do Movimento Humano pela Universidade Federal do Rio Grande do
Sul; atualmente é integrante do laboratério de biomecdanica do centro de
educacdo fisica e desportos da UFSM. Leandro Lima Borges possui mestrado
em Afividade Fisica e Saude pela UFSC, e trabalha como personal frainer.
Milena Pacheco Lopes e Adriele Baptista sdo graduadas em Educacdo
Fisica pela UFSM; Adriele trabalha em uma academia no Rio Grande do Sul.
Portanto, os autores possuem qudalificacdo académica na drea e no tema
objeto do artigo escrito.

O artigo se propde a verificar qual é o efeito de um programa de

treinamento funcional na aptiddo fisica de goleiros de futsal, para isso, trés
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goleiros amadores da cidade de Santa Maria — RS foram submetidos a uma
bateria de testes e, posteriormente, foram aplicadas doze sessdes de
treinamento funcional conforme a disponibilidade dos goleiros. A pesquisa
possui como objetivo testar e avaliar se houve mudancas na aptiddo fisica
deles, dessa forma, comprovando que o funcional € uma metodologia que
surge efeitos positivos para goleiros de futsal.

O desenvolvimento tedrico aborda sobre a import@ncia do goleiro
dentro da modalidade do futsal. Os autores frazem que essa posicAo exige
grande esforco além de que as valéncias fisicas precisam ser desenvolvidas
e treinadas. O goleiro, possuindo diferentes acdes durante o jogo, como
defesas em diferentes niveis, agilidade com membros inferiores e superiores,
velocidade de reacdo, mobilidade, reposicdo, qualidade de passe precisam
passar por uma série de freinamentos para obter boa performance. Sendo
assim, este estudo busca compreender quais os beneficios de um
treinamento funcional para a melhora de habilidades do atleta como
resisténcia, forca, agilidade, flexibilidade, equilibrio, coordenacdo, poténcia,
velocidade, entre outros.

A pesquisa classifica-se como casual-comparativa, uma vez que a
coleta de dados foi realizada por meio de testes antes do inicio das praticas,
os trés goleiros estavam se preparando para uma competicGo e para
participar da pesquisa assinaram um Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido. Quatro testes foram utilizados como instrumentos, sendo
avaliados a resisténcia muscular localizada, a flexibiidade e a agilidade
desses atletas. Para a aplicacdo dos métodos foram precisos doze dias de
treinamento que ocorreram uma vez por semana sendo quarenta minutos
de exercicio por treino. Os freinos sucederam em uma ordem especifica:
aqguecimento, funcional e alongamento. Os freinos eram modificados a
cada duas sessoes e trabalhos especificos com os goleiros ndo foram feitos a
fim de corroborar com o objetivo dos testes.

Com o final dos doze dias de treino outra bateria de testes se fez
necessaria objetivando comparar os resultados, esses que apesar de

positivos ndo demostraram mudancas significativas. Segundo os autores, a
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tendéncia € que se houvesse mais sessdes o0s goleiros poderiam vir a ter
melhores resultados. Os autores concluiram que a falta de disponibilidade
atfrapalhou na disposicdo dos freinos e fatores externos como a alimentacdo
e descanso dos afletas influenciaram indiretamente nos resultados. Tambéem
relataram sobre a dificuldade de encontrar publicacdes a respeitos deste
tema, mas que a pesquisa mostrou potencial, sugerindo que em outros
estudos esse método fosse aplicado.

Aposs a leitura do artigo, podemos concluir que ndo se faz necessdrio
nenhum conhecimento prévio para essa leitura; ele estd bem escrito e bem
fundamentado teoricamente. Ressalta-se sobre a pesquisa que durante a
aplicacdo das praticas forami evitados outros métodos de treinamento para
que o resultado da pesquisa fosse mais fidedigno; outro ponto positivo a
evidenciar é a realizacdo de estudo acerca de tema importante, contudo,
precdrio em termos de publicacdes. Como pontos negativos desse trabalho,
apontam-se a quantidade da amostra usada na pesquisa, podendo ter uma
quantia a mais de goleiros, além das poucas sessdes de treinamento que
fizeram com que o resultado ndo fosse expressivo; outro fator que poderia
ter sido mais explorado foi a pouca quantidade de testes, avaliando apenas
poucas capacidades fisicas dos goleiros. Por fim, recomendamos a leitura
deste artigo cientifico: a pesquisa € bem feita, possui limitacdes, mas os
autores conseguiram demonstrar resultados, apesar de minimos, na ufilizacdo
do tfreinamento funcional para tfrabalhar a aptiddo fisica de goleiros de
futsal.
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RESENHA CRITICA DO ARTIGO CIENTIFICO “O EFEITO DO TREINAMENTO
INTERVALADO DE ALTA INTENSIDADE PARA REDUCAO DE GORDURA
CORPORAL"

Kauane Czikaczevski

Wellingthon de Oliveira Belmiro e Antonio Coppi Navarro sdo os autores
do artigo cientifico intitulado O efeito do freinamento intervalado de alta
intensidade para reducdo de gordura corporal, publicado na Revista
Brasileira de Obesidade, Nutricdo e Emagrecimento, ISSN on line, 1981- 9919.,
Sdo Paulo v10., n 59, p. 224-230, out. 2016.

Ao visitar a Plataforma Lattes, o curriculo do autor Navarro traz as
informacdes de que, atualmente, € Pesquisador/ Professor Adjunto C (UFMA);
atuando como Professor Permanente do Mestrado em Educacdo Fisica
(UFMA) e Professor da Graduacdo em Educacdo Fisica (UFMA); Dr.
Engenharia Biomédica (UMC); Mestre em Histéria da Ciéncia (PUC-SP);
Licenciado em Pedagogia (UNG); Licenciado em Histéria (PUC-SP); Bacharel
em Histéria (PUC-SP); Lider do Grupo de Pesquisa e Estudo sobre o Futsal e o
Futebol (GPEFF); Editor chefe do Periddico RBFF; Editor Associado dos
Periddicos RBPFEX, RBNE, RBONE. E o autor Belmiro € bacharel em Educacdo
Fisica, com especializacdo em fisiologia do exercicio, freinamento desportivo
e natacdo.

O artigo cientifico infitulado O efeito do treinamento intervalado de
alta intensidade para reducdo de gordura corporal, traz informacdes de que
0 sobrepeso e a obesidade vém aumentando a cada década e, com isso,
busca-se ainda mais a prdatica de exercicios fisicos, entretanto, um grande
problema para a prafica € a falta de tempo, entdo o método que estd
ganhando espaco é o HIIT (Higth Intensity Intermittent Training), j&@ que
promete grandes gastos energéticos com pouco tempo de treinamento.

O método HIIT surgiu na década de 20, consiste em um breve periodo
de alta intensidade seguido de um curto periodo de recuperacdo passiva ou
afiva, que vai melhorar a capacidade de oxidar gordura e melhorar na

atividade enzimdtica mitocondrial. E estimulado a taxa glicolitica ( >60% do
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VO2 mdx) com o declinio na oxidacdo de lipidios, contudo, pelo efeito
créonico ou resposta metabdlica pods-exercicio, se mostra eficiente no
trabalho de oxidacdo de gordura.

A ingestdo energética excessiva e a inatividade fisica sGo os principais
fatores que contribuem para a obesidade. E para o emagrecimento as
principais ferramentas sdo a prdtica de exercicio fisico e a alimentacdo de
forma sauddvel. E recomendado de 20 a 30 minutos de exercicios aerdbios
de 3 a 5 vezes na semana, juntamente com freinos de resisténcia muscular e
flexibilidade.

O objetivo dos autores foi de verificar por meio da literatura os efeitos
do freinamento intervalado de alta intensidade para a reducdo de gordura
corporal, 15 artigos foram escolhidos que atendiam ao protocolo HIIT, e
como resultado geral da pesquisa, o método reduz a gordura corporal, a
circunferéncia de quadril e cintura, aumenta o VO2mdx, melhora a
sensibilidade ¢ insulina, diminui a pressdo arterial e glicemia, aumenta a
resisténcia muscular, melhora a aptiddo cardiorrespiratéria, aumenta a taxa
metabdlica de repouso, maior tempo do efeito EPOC (consumo excessivo
de oxigénio apds o exercicio), apresentou maior eficiéncia para o
emagrecimento quando o intervalo entre as sessdes era de maneira ativa.

Em conclusdo, os autores enfatizam que os exercicios de alta
intensidade podem auxiliar de maneira significativa a reducdo de gordura
corporal. O método também apresentou vantagens na economia de
tempo, j&@ que era um fator de influenciava a prdatica de exercicios fisicos
enfre individuos com sobrepeso e obesidade.

O estudo expde de maneira clara os beneficios da prafica do
exercicio infervalado de alta intensidade. Sem duvidas, € um excelente
método para quem busca a reducdo de gordura corporal, considerando os
achados de que ndo apenas reduz a gordura corporal, como aumenta a
resisténcia muscular e melhora a aptiddo cardiorrespiratéria, pode ser
praticado por diferentes publicos, tendo em vista que € um programa que
traz resultados com um tempo curto de duracdo e que ird satisfazer os

praticantes. Com o exposto, o estudo foi de significativa valia, sendo
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recomentado para quem busca um método de treinamento para o

emagrecimento, ou s6 quer conhecer os beneficios do HIIT.
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