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1 LIDERES
1.1 Gabriel Andrade Paz

Doutor em Educacao Fisica pela Universidade Federal do Rio de Janeiro; Mestre
em Educacao Fisica pela Universidade Federal do Rio de Janeiro; Especialista em
Musculacdo e Treinamento de Forca pela Universidade Federal do Rio de Janeiro;
Graduado (Licenciatura e Bacharelado) em Educacgéao Fisica pela Universidade Castelo
Branco (RJ). Docente nos cursos de Educacéo Fisica e Fisioterapia na Universidade
Castelo Branco e Faculdades Sao José. Professor do Curso de Pés-Graduacédo Lacto-
Sensu em Musculagdo e Treinamento de For¢ca (EEFD-UFRJ) nas disciplinas:
Metodologia da Pesquisa, Cinesiologia Aplicada, Treinamento e Desporto e
Biomecanica; Coordenador do Curso de Pds-Graduagao Lacto Sensu em Reabilitacédo
Musculoesquelética e Funcional da Universidade Estacio de Sa (UNESA). Pesquisador
do Laboratério de Treinamento de Forca da Universidade Federal do Rio de Janeiro e
Laboratério de Biodinamica do Exercicio, Saude e Performance (Biodesa) da
Universidade Castelo Branco e lider do Grupo de Pesquisas em Cinesiologia Aplicada
ao Treinamento de Forgca das Faculdades Sido José. Tem experiéncia na area de
Educagao Fisica, com énfase em preparacdo Fisica para o alto rendimento
(Taekwondo), treinamento personalizado e no desenvolvimento de pesquisas
cientificas, atuando principalmente nos seguintes temas: Eletromiografia, Cinematica,

Treinamento de Forga e Cinesiologia Aplicada ao Esporte.
1.2 Marcus Paulo Araujo Macieira de Andrade

Graduado em Educacdo Fisica pela Universidade Federal Fluminense (UFF)
(2011). Possui Mestrado em Ciéncias Cardiovasculares pelo Centro de Ciéncias
Médicas da UFF (2014). Cursou Especializagdo Lato Sensu em Terapia Intensiva pelo
Programa de Residéncia Multiprofissional em Saude do Hospital Universitario Anténio
Pedro (2014 - incompleto). Atualmente € Doutorando do Programa de Pd6s-Graduagao
em Ciéncias Cardiovasculares da UFF (2015-2019). Foi Professor Substituto Assistente
| do curso de graduagao em Educagao Fisica da UFF (2015). Atualmente é professor

assistente das Faculdades Sao José (FSJ), nos cursos de graduagdo de Educacéao



Fisica e Fisioterapia. E pesquisador do Grupo de Pesquisa em Biomecanica (GPBIO-
UFF) e do Grupo de Pesquisas em Cinesiologia Aplicada ao Treinamento de Forga da
FSJ. Tem experiéncia nas areas de: Biomecanica, Fisiologia do Exercicio Aplicada aos

Esportes de Combate e Atividade Fisica e Promocio da Saude.
1.3 Haroldo Gualter Sant’Ana

Doutorando em Educacgao Fisica (area de concentracado Biodindmica do Movimento
Humano), Mestre em Educacéao Fisica (UFRJ), Especialista em treinamento de forga
(UFRJ). Especialista em exercicio fisico aplicado a Reabilitagdo Cardiaca e Grupos
Especiais (UGF) e Licenciatura plena em Educacédo Fisica (UFRRJ). Professor do
curso de Pés-graduacao lacto-sensu da Universidade Celso Lisboa (UCL) em:
Treinamento de forca e Personal trainer, Treinamento funcional e reabilitagdo
musculoesquelética. Professor do curso de Pds-graduagdo lacto-sensu em
Reabilitagdo Musculoesquelética e Funcional da Universidade Estacio de Sa (UNESA).
Professor do curso de Pds-graduacao lacto-sensu em Treinamento de Forga(EEFD-
UFRJ). Atualmente é Master Trainer nacional da rede bodytech de academias.
Pesquisador do Laboratério de Treinamento de Forga da Universidade Federal do Rio
de Janeiro (UFRJ) e Laboratério de Biodindmica do Exercicio, Saude e Performance da
Universidade Castelo Branco(BIODESA).Tem experiéncia na area de educacao fisica e
pesquisa em: retreinamento de lesdes, treinamento de forga, avaliagdo do movimento e

treinamento integrado aplicado ao alto rendimento.

1. ALUNOS DE INICIAGAO CIENTIFICA

e Adriano Ferreira Pinho (Graduagao — Educacéo Fisica FSJ)

¢ Jennifer Brito (Graduagao — Educagao Fisica FSJ)

e Matheus Guimaraes Mageste (Graduagao — Educacéao Fisica FSJ)
¢ Munique Muniz (Graduagao — Educacéo Fisica FSJ)

o Rafael Alves Barreto (Graduagao — Educacéao Fisica FSJ)



2. MISSAO

O American College of Sports Medicine em 2002 apresentou seu primeiro
posicionamento a respeito do treinamento de forca para adultos saudaveis,
confirmando a tendéncia de evolugao na prescricao e fundamentacgao cientifica que se
observou nos anos 90. A partir dai, muitas condutas diferenciadas para a prescricao
dos exercicios resistidos foram adotadas com base na investigagao cientifica. Por um
lado, isso contribuiu com o acumulo de informagdes que melhoraram sensivelmente a
prescricdo. De outra parte, porém, a quantidade de pesquisas levou a resultados por
vezes conflitantes e, com frequéncia, depara-se com propostas questionaveis e

evidéncias pouco conclusivas em relacéo as variaveis da prescrig¢ao.

De fato, os exercicios resistidos sao apontados como método efetivo para aumento
da forca e hipertrofia muscular. Os beneficios a eles atribuidos, porém, dependem de
uma série de variaveis, necessarios para alcangar os objetivos almejados. No entanto,
os padrdes de prescricdo podem variar sensivelmente, de acordo com as diferencas
individuais e objetivos. E importante, portanto, conhecer a influéncia relativa de cada
uma das variaveis que compdem a organizagao de uma sessao de treinamento com
exercicios resistidos. O problema é que essas variaveis sao muitas. Intensidade das
cargas, numero de repeticbes e séries, intervalos de recuperagao, ordenagao dos
exercicios, velocidade de execucédo, estado de treinamento do praticante, sdo alguns
dos fatores mencionados no posicionamento oficial do ACSM (2002), que deveriam ser

levados em conta na elaborag¢ao de programas de treinamento.

Dessa forma, o objetivo deste grupo de pesquisas é verificar a influéncia e
aplicagao do treinamento de forga sobre aspectos como, prevencao, reabilitacdo, e
retreinamento de lesdes, bem como o desempenho neuromotor baseados nos

conceitos da Cinesiologia do Sistema Musculoesquelético.



3. PRINCIPAIS CONTRIBUIGOES CIENTIFICAS DA PROPOSTA

Acreditamos que os dialogos estabelecidos entre os diferentes pesquisadores
em suas distintas areas de investigagao poderao constituir um importante diferencial
nas analises sobre o treinamento neuromuscular seja na perspectiva do rendimento ou
da saude. A relevancia de tal empreendimento vem a reboque de dois aspectos
fundamentais, que justificam todos e quaisquer projetos nesta area. De imediato, é
preciso destacar que com stress habitual causado pelo estilo de vida sedentario e o
comprometimento cada vez maior com as obrigagbes nos empregos, em fungao de
uma grande concorréncia no mercado de trabalho, faz com que sobre cada vez menos
tempo para o lazer e a pratica da atividade fisica. Um segundo aspecto, ndo menos
importante, diz respeito ao entendimento de que os estudos sobre treinamento fisico-
esportivo podem estabelecer uma relagao direta com a ideia de prevencgao de doencas.
Atualmente, um elevado numero de estudos tem sido produzido para consolidar esta
relacdo entre atividade fisico-esportiva e saude. O Observatério ja tem desenvolvido
estudos nesta area, que envolvem, mais especificamente, investigacbes sobre adeséo
aos exercicios fisicos, efeitos do treinamento de forga sobre métodos de quantificagao
de lesbes musculares, desempenho e agcao muscular nos exercicios resistidos, entre

outros.

A presente proposta estar representada pelo acompanhamento meticuloso e
metodoldgico, portanto, demonstra compromisso e comprometimento com o estudo de
variaveis fundamentais na prescricdo e elaboragdo de programas de treinamento de

forca. Desta forma, as contribuicdes cientificas estdo relacionadas em:

¢ Viabilizar o envolvimento dos alunos da graduagao, dos programas de iniciagao
cientifica (PIBIC, PIVIC, PIBIT) dos cursos da area da saude, especificamente,

Educacao Fisica;

e Reproduzir pesquisas de delineamento experimental com material de dificil

aquisicao, porém de facil aplicabilidade e seguranga na obtengao de resultados;



e Submeter os artigos mediante as informagdes obtidas com o estudo na
publicagdo em periddicos de Qualis e Fator de Impacto elevados, na

classificagao Capes;

e Utilizar o treinamento de for¢ca combinado com a técnica de Cinematica Angular

identificando fatores neurais intervenientes na producao de forga muscular;

e Disponibilizar a literatura parametros sobre os niveis de forca durante aplicacdes

de estimulos envolvendo flexibilidade e liberacdo miofascial;

e Aprimorar os conhecimentos sobre a melhora no desempenho de forga muscular

com os dados obtidos na pesquisa.

4. PROJETOS DE PESQUISA

5.1 Eletromiografia aplicada as respostas neuromusculares durante sessdes de

treinamento de forga

Verificar respostas relacionadas ao recrutamento de undades motoras, frequéncia
de ativagao e coordenacéo intra e inter muscular de agonistas e antagonistas apés a
manipulagéo de variaveis de prescrigdo como ordem, intervalo de recuperagao e carga

dos exercicios..

5.2 Monitoramento e analise de parametros hemodinamicos e neuromusculares

em atletas de Futebol

De acordo com o Portal Transparéncia da Controladoria Geral da Unido, a previsao
de gastos (Agosto/2015) para a realizagao dos Jogos Olimpicos e Paralimpicos do Rio
de Janeiro (RIO 2016) foi prevista em 38,26 bilhdes de reais. Nesse ambito, o Futebol é
amplamente praticado no mundo, e caracterizados por padroes de movimentos curtos
e explosivos, mudangas rapidas de posicionamento, e bloqueios (Ziv e Lidor, 2010;
Woolstenhulme et al.,, 2006). Quanto ao &ambito tedrico-pratico, os aspectos
morfolégicos (composigédo corporal e estatura), velocidade/agilidade, e capacidade de

saltos sdo componentes fundamentais para o desempenho de sucesso nas respectivas



modalidades para ambos os géneros desde atletas iniciantes aos profissionais. Nessa
perspectiva, diversos paises desenvolveram programas de monitoramento e analise de
desempenho em praticantes e atletas em formacéao (9 a 18 anos) nessas modalidades,
com a finalidade de previnir/reabilitar lesbes, melhorar o desempenho, desenvolver a
aprendizagem motora, capacidade cognitiva, e conquistar resultados expressivos na
fase adulta. Em contrapartida, a auséncia de programas de avaliagao, planejamento, e
prescricdo de treinamento, associam-se diretamente com lesées osteomioarticulares,
disturbios psicossomaticos, e consequentemente, abandono precoce do esporte. Por
outro lado, ha uma lacuna consideravel no ambito cientifico e pratico no Estado do Rio
de Janeiro em relagdo a avaliacdo, monitoramento, e analise de desempenho dos
atletas em formacédo (categorias de base), seja em clubes ou projetos sociais
especificos. O objetivo geral do presente projeto € monitorar e analisar parametros
neuromusculares (forga, resisténcia, poténcia muscular, controle postural, coordenagao
motora, e agilidade) e hemodinamicos (variabilidade da frequéncia cardiaca e pressao
arterial) em atletas de alto rendimento das categorias de base em clubes da regido

metropolitana do Rio de Janeiro.

5. CRONOGRAMA DE REUNIOES

O grupo promove reunides para capacitacdo dos bolsistas, apresentacéo de
projetos e artigos cientificos, treinamento em métodos de avaliagdo, condugao dos
projetos de pesquisas todas as tergas, quartas e quintas-feiras no Laboratério
Multidisciplinar do Bloco E, das 17:00 as 18:00.



6. PRODUGAO

7.1 Artigos Publicados em Periédicos Cientificos

Ano Titulos Situacio Revista QUALIS
2017  Método dropset versus tradicional: o efeito hipotensivo pds-exercicio em mulheres treinadas ~ Publicado Revista Ciéncia Atual BS
2017 Comparagio da carga de uma repetu;ao maxima 'dos flexores ¢ ex.tensores do joelho entre Publicado Revista Ciéneia Atual BS
corredores fundistas ¢ maratonistas de alto rendimento
2017 Aquecimento Especificos Versus Mobilidade {\rtlcmar: Desempenho de Repeti¢des e Volume Publicado Conscientiae e Satide B
de Treinamento
2017 Avaliagdo da Qualidade dC‘VldE.l ’e ‘Incapamdade Funcrl(?nal Lombar de Estudantes Publicado Revista Ciéncia Atual B5
Universitarios de Educagdo Fisica
2017 Parametros Cméanuél?qnwmcos e de Aptiddo FjSlca’ para Satde: Um Estud? Com,paratlvo Submetido Revista Ciéncia Atual B5
entre Universitarios do Curso de Educacao Fisica das Faculdades Sao José
2017 Associagdo entre as variaveis antropométricas e neurgmusculares com angulo de projecio Submetido Revista Ciéneia Atual BS
frontal do joelho durante os testes de descida lateral e frontal no step
2017 Avaliagdo da Estabilizagdo Segmentar de Umver~snan0§ do Curso de Educag@o Fisica das Submetido Revista Ciéneia Atual BS
Faculdades Sao José
2018 Comparagdo c.la Fl.e)'u}.)ﬂ]dade do Tornozelo e ]N)ese’n.lpenho no Y Balance :Fest Aflaptado €M b bicado Revista Ciéncia Atual BS
Universitarios do Curso de Educac@o Fisica das Faculdades Sao José
2018 Efeito de Diferentes Protocolos de Cluster Set Sobre o Desempenho do Salto Vertical Submetido Revista Ciéncia Atual B5
2018 Associagdo entre a Flexibﬂld’afie do Quadrile Tornozx?lo com o Desempenho Funcional nos Submetido Revista Cidneia Atual BS
Exercicios Overhead Squat e Single Leg Squat
7.2 Participagcdo em Eventos Cientificos
Ano Eventos Cidade
2016 39° Simpdsico Internacional de Medicina do Esporte - Séao Paulo
CELAFISCS.
2017 XVII Congresso Brasileiro de Biomecéanica Porto Alegre
2017 VIl Simpdsio em Neuromecanica Aplicada Porto Alegre
2017 | Encontro Latino Americano de Biomecéanica Porto Alegre




7.3 Trabalhos Apresentados em Eventos Cientificos

Ano Resumos Evento
2016 Associagao entre variaveis antropométricas e neuromusculares XVII Congresso
com o angulo de projecao frontal do joelho durante os testes descida Brasileiro de
lateral e frontal no step Biomecéanica
2016 Métodos dropset versus tradicional: o efeito hipotensivo pds- 39° Simpdsio
exercicio em mulheres treinadas. Internacional de
Ciéncias do Esporte -
CELAFISCS
2016 Comparagao da carga de uma repeticdo maxima dos flexores e 39° Simpdsio
extensores do joelho entre corredores fundistas e maratonistas de Internacional de
alto rendimento. Ciéncias do Esporte -
CELAFISCS
2016 Aquecimento especifico versus mobilidade articular: 39° Simpdsio
desempenho de repeti¢cdes e volume de treinamento. In: 39° Internacional de
Simpdsio Internacional de Ciéncias do Esporte Ciéncias do Esporte -
CELAFISCS
2017 Avaliagao da incapacidade funcional por dor lombar em 17° SIAFis RJ ?
estudantes de Educagao Fisica. In: 17° SIAFis RJ ? Seminario Seminario
Internacional de Atividades Fisicas do Rio de Janeiro Internacional de
Atividades Fisicas do
Rio de Janeiro
2017 Correlagao entre indices Antropométricos Parametros de 40° Simpésio

Resisténcia dos Musculos Abdominais e Flexores Laterais do Tronco

Internacional de
Ciéncias do Esporte -
CELAFISCS
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