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1 INTRODUCAO

Eu, Wopson Jader Santos, ingressei no curso de Educagéo Fisica no primeiro
semestre de 2021, no Centro Universitario de Lavras (UNILAVRAS), através do
Exame Nacional do Ensino Médio (ENEM) e do Programa Universidade Para Todos
(PROUNI). A escolha do curso de Educacéo Fisica se deu ap0s uma conversa com
minha esposa sobre o futuro. Eu era recém-casado, trabalhava hé bastante tempo
Nno mesmo emprego e ja estava desgastado. Com isso minha esposa sugeriu que eu
fizesse uma graduacédo, sem pensar muito veio Educacao Fisica em minha mente,
pelo meu amor aos esportes.

Ap6s o inicio do curso fiquei maravilhado em ver a quéo extensa é a area da
Educacao Fisica. O que antes era uma escolha por afinidade com esportes, hoje é
uma paixao pelos conhecimentos de todos os beneficios fisioldgicos, psicolégicos e
motores que 0s exercicios fisicos trazem ao corpo humano, além do aspecto social.

A busca por um estilo de vida saudavel e ativo tem se tornado uma prioridade
crescente em nossa sociedade contemporanea (XAVIER et al., 2020), em meio a
essa busca incessante por bem-estar, a pratica de exercicios fisicos tem ganhado
destague, especialmente entre os jovens adultos. Entre as diversas modalidades de
exercicios, o treinamento resistido (TR) surge como um componente fundamental
para o desenvolvimento fisico e mental dos jovens adultos, proporcionando
beneficios que vao muito além do mero aspecto estético (WANG, 2022).

Diante disso, o tema do Portfolio, foi escolhido com base na vivéncia em
treinamento no Studio WV2 trainer, localizado em Lavras-MG. Trata-se de uma
academia com atendimento personalizado e individual que recebe diversos
individuos a procura de uma melhora na saude e bem-estar. O trabalho se propde a
explorar a importancia do TR e suas possiveis combina¢fes para jovens adultos,
analisando seus efeitos na saude e no desenvolvimento global, tendo como objetivo
incentivar um estilo de vida ativo e saudavel, bem como seus efeitos para o presente

e futuro da populagéo.
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2 DESENVOLVIMENTO

O numero de pessoas adeptas a exercicios fisicos tem mostrado um
crescimento constante ao longo dos anos, como evidenciado pelos dados do
Sistema de Vigilancia de Fatores de Risco e Protecdo para Doencas Crbnicas por
Inquérito Telefénico (VIGITEL). Entre 2009 e 2020, observou-se um aumento
significativo de 30,3%, elevando a taxa para 36,8% (Brasil, 2022).

No entanto, apesar desse aumento na pratica de exercicios fisicos, os indices
de sedentarismo e obesidade continuam a aumentar, como apontado por Schmidt
(2015). O estilo de vida contemporaneo tem contribuido para esse cenario,
especialmente entre os jovens, que estdo cada vez mais propensos a adotar habitos
sedentarios. Fatores como o aumento do uso de veiculos motorizados, o
sedentarismo induzido por jogos virtuais, o consumo frequente de fast-food e o
tempo excessivo gasto em plataformas de streaming tém levado a uma diminuicao
nos exercicios fisicos diarias. Essa realidade contribui significativamente para a
deterioragcdo da saude fisica (CHANG; YANGYANG, 2023).

Portanto, apesar dos avanc¢os no incentivo a pratica de exercicios fisicos, é
crucial enfrentar os desafios estruturais e culturais que promovem o sedentarismo e
a obesidade, especialmente entre os mais jovens, para garantir uma melhoria
continua na saude da populacdo. (CHANG; YANGYANG, 2023).

2.1 Apresentacéao do Local do Estagio

Imagem 1. Studio Personal WV2 Trainer

Fonte: Do autor (2023).

O Studio Personal WV2 Trainer destaca-se por oferecer treinos

personalizados, treinadores especializados que proporcionam orientacfes técnicas
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precisas, ndo limitando-se apenas ao aspecto fisico, a empresa busca o bem-estar
emocional dos alunos.

As sessodes englobam uma variedade de exercicios, desde levantamento de
peso, flexibilidade e até exercicios de equilibrio, cada um escolhido
estrategicamente para maximizar os beneficios e promover uma melhor qualidade
de vida dos alunos.

Os treinos de resisténcia sao elaborados para desafiar os limites fisicos de
cada individuo. Sao utilizados equipamentos e técnicas inovadoras, combinados de
forma dinamica, visando a tonificacdo muscular e 0 aumento da resisténcia. Além
disso, os treinos funcionais também s&o valorizados, incorporando movimentos do
dia a dia para fortalecer ndo apenas os musculos, mas também a coordenacéo e a
flexibilidade, proporcionando assim uma abordagem holistica para o bem estar e a
saude dos clientes.

2.2 Apresentacéo das Atividades Desenvolvidas

Os treinos tém duracdo média de uma hora (60 minutos) e sempre comegam
com sessOes de alongamento, uma pratica fundamental para otimizar os resultados
obtidos com o treinamento resistido. O alongamento desempenha um papel crucial,
sendo essencial para melhorar a flexibilidade, prevenir lesdes e facilitar a
recuperacdo muscular (PAGE; FRANK; LARDNER, 2009). Durante essas sessoes,
os alongamentos sao realizados de forma passiva, no qual um musculo é estendido
para além de sua amplitude normal com a ajuda de uma forca externa exercida pelo
treinador (LOPES et al., 2015).

O alongamento passivo € uma técnica reconhecida e respaldada por
especialistas. De acordo com MacKenzie, Cordoza e Murphy (2012), essa pratica é
fundamental para aumentar a flexibilidade muscular e articular, proporcionando uma
maior amplitude de movimento durante os exercicios fisicos. Além disso, conforme
destacado por Page, Frank e Lardner (2009), o alongamento passivo é altamente
eficaz na prevencéao de lesdes musculares, umavez que aumenta a elasticidade dos
musculos e reduz a rigidez articular.

Assim, ao integrar o alongamento passivo no inicio dos treinos, ndao apenas
se prepara O corpo para o exercicio, também se cria uma base soélida para
maximizar os beneficios do treinamento resistido, garantindo flexibilidade, seguranca

e uma recuperacao muscular eficaz.
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Imagem 2: Alongamento Passivo

Fonte: Do autor (2023).

Segundo Fleck e Kraemer (2014), o alongamento desempenha um papel
crucial no treinamento resistido, contribuindo para a melhoria da flexibilidade,
prevengdo de lesdes musculares e aumento da amplitude de movimento das
articulacbes. Além disso, o alongamento ativo ou passivo antes e depois das
sessbes de treino resistido auxilia na reducdo da rigidez muscular pés-exercicio,
promovendo uma recuperacio mais eficaz (SIMAO et al., 2011).

O conhecimento aprofundado sobre a Anatomia Muscular e a Fisiologia
Humana contribui para a compreensédo dos efeitos do alongamento nos tecidos
musculares, auxiliando na formulacdo de estratégias de treinamento (MARTINI,
NATH; OBER, 2015). O aumento no comprimento das fibras musculares é
promovido pela adicdo de sarcOmeros em série. Essa adaptacdo busca restaurar a
sobreposicéo fisiolégica ideal entre os filamentos de actina e miosina, permitindo ao

musculo gerar niveis mais elevados de forca em seu novo comprimento funcional.
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Consequentemente, o alongamento pode melhorar a flexibilidade muscular e
influenciar a capacidade de geracao de forca maxima (BATISTA et al., 2008).

Disciplinas como Fisiologia do Exercicio que exploram os efeitos do exercicio
como no corpo humano proporcionam percepcdes valiosas sobre como o
alongamento influencia a capacidade muscular e a resisténcia, destacando sua
relevancia para atletas e praticantes de exercicio fisico regular (POWERS;
HOWLEY; QUINDRY, 2007).

O entendimento os principios da Biomecanica, como alavancas musculares e
movimentos articulares, é crucial para desenvolver técnicas de alongamento
eficazes que minimizem o risco de lesbes e maximizem os beneficios para o
desempenho fisico (HALL, 2015).

E crucial uma compreensdo das disciplinas de Fisiologia, Cinesiologia e
Metodologia de Treinamento para sua aplicagdo eficaz. E mediante esse
conhecimento que os profissionais de Educacdo Fisica podem ndo apenas
aprimorar o desempenho de seus alunos, mas também contribuir significativamente
para sua saude e bem-estar a longo prazo.

O TR deve ser conduzido de forma adequada e sob supervisdo de
profissionais qualificados (NAKAMURA, 2010). Com uma abordagem segura e
equilibrada, o TR emerge como uma ferramenta poderosa para melhorar nao
apenas a saude fisica, mas também o bem-estar emocional e social dos jovens
adultos (DA SILVA BARROS; RAMOS GOMES, 2019), preparando-0s para uma
vida ativa, saudavel e promovendo assim uma jornada de desenvolvimento integral e

duradouro.
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Imagem 3: Auxilio no Treinamento

Fonte: Do autor (2023).

O controle das variaveis do treinamento durante o exercicio revela-se como
um elemento-chave, ndo apenas para maximizar os ganhos de forca muscular, mas
também para evitar les6es, como ressaltado por De Oliveira Matta (2008).

A compreensdo precisa de como ajustar e monitorar as variaveis do
treinamento € essencial para um treinamento seguro e eficaz. Nesse cenario, 0
entendimento profundo da Fisiologia é crucial, pois permite uma analise aprofundada
de como o TR influencia o desenvolvimento e a resisténcia muscular. Estudos em
Cinesiologia aprimoram a compreensao dos movimentos articulares durante
exercicios especificos, possibilitando uma anélise técnica precisa da execucao.

A disciplina da Metodologia do Treinamento, por sua vez oferece orientacbes
cruciais sobre a quantidade adequada de carga e repeticdes, permitindo uma
prescricao de treino precisa e individualizada. Dessa forma, os profissionais podem
personalizar o TR de acordo com as necessidades e capacidades individuais de
cada aluno, garantindo ndo apenas ganhos musculares, mas também minimizando o

risco de lesdes.
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Além disso, a pratica regular de exercicios esta associada a melhoria da
do (STRASSER; SIEBERT,
SCHOBERSBERGER, 2010), este beneficio é essencial para os jovens, ja que o

composicdo corporal e ao controle peso
excesso de peso na juventude pode levar a problemas de salude a longo prazo
(SOUSA; LOUREIRO; CARMO, 2008), como diabetes tipo 2 e doencas cardiacas. O
TR também tem efeitos positivos sobre a salide mental, a participacdo em exercicios
fisicos, incluindo o treinamento resistido, esta associada a uma reducéao significativa
nos niveis de estresse e ansiedade (WANG et al., 2022).

Foi utilizado o Questionario de Bem-Estar (QBE) de McLean et al. (2010),
como uma ferramenta para medir a reducdo do estresse. Este questionario
psicolégico foi adaptado com base nas diretrizes sugeridas por Hooper et al. (1995).
O QBE avalia os niveis de satude emocional e psicolégica por meio de perguntas
sobre fadiga, qualidade do sono, dor muscular geral, niveis de estresse e humor,
utilizando uma escala de cinco pontos (pontuacdes de 1 a 5). O bem estar geral foi
determinado pela soma das pontuacfes nessas areas. As respostas foram
pontuadas para proporcionar uma medida quantitativa do bem-estar do individuo
(MARTINS BRANDAO, 2018). Este método foi escolhido por sua relevancia na

avaliacado de aspectos psicolégicos que afetam o desempenho esportivo.

Tabelal: Questionario bem-estar

5 4 3 2 1 Pontuacio
Fadiga Muito Descansado Normal Mais cansado Sempre
descansado que o normal cansado
Qualidade Muito Boa Dificuldade | Sonoinquieto Insénia
de sono tranquilo de dormir
Dor Sentindo-se | Sentindo-se Normal Aumento na Muito
muscular 6timo bem dor dolorido
Niveis de Muito Relaxado Normal Sentindo-se Altamente
estresse relaxado estressado estressado
Humor Muito bem Em geral Menos “Frieza” com | Altamente
humorado bem interessado | companheiros | aborrecido
humorado em outras de equipe, nervoso
atividades familia e desanimado
que o colegas de
normal trabalho

Fonte: (McLean et al., 2010)

A compreensédo da disciplina Psicologia do Esporte € essencial para avaliar

com precisdo o progresso fisico e mental dos alunos. Identificar areas de melhoria e
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aprimorar aspectos especificos sdo fundamentais para personalizar os programas
de treinamento, permitindo que se adaptem as necessidades individuais de cada
aluno. Ao analisar cuidadosamente os resultados, os instrutores podem fornecer
feedbacks especificos, promovendo um desenvolvimento abrangente, tanto fisico
quanto mental. E importante lembrar que, como profissionais de educacéo fisica,
devemos estar cientes dos limites de nossa atuacdo em relacdo a psicologia
esportiva.

No contexto do curso de Educacéo Fisica, o entendimento da Psicologia
Geral e Social é crucial. Essa disciplina oferece conhecimentos valiosos sobre os
processos mentais e comportamentais, facilitando a criagdo de ambientes de
aprendizagem altamente motivadores. Compreender as nuances das interacfes
sociais ndo apenas promove um ambiente positivo durante os exercicios fisico, mas
capacita os instrutores a atenderem ndo apenas as necessidades fisicas, mas
também emocionais e sociais dos alunos, promovendo um desenvolvimento integral
de cada individuo.

Além disso, a disciplina de Metodologia de Pesquisa desempenha um papel
vital no curso de Educacao Fisica. Capacita os estudantes a analisarem criticamente
estudos existentes, conduzir pesquisas proprias e fundamentar praticas em
evidéncias cientificas sélidas. Essas habilidades ndo apenas aprimoram a qualidade
do ensino e das avaliacfes fisicas, mas também contribuem significativamente para
0 avanco da area. Preparando os alunos para estudos avanc¢ados, ela € essencial
para um progresso continuo e inovador no campo da Educacéo Fisica.

O treinamento resistido, além de moldar corpos, tem um impacto profundo na
saude mental e fisica. Estudos mostram que a pratica regular do treinamento
resistido, desencadeia a liberagédo de endorfinas e hormonios ligados ao prazer e ao
alivio do estresse (CRAFT et al.,, 2007). Esta liberacdo ndo apenas melhora o
humor, mas também a qualidade do sono, proporcionando uma sensacao geral de
bem-estar. Hassmén, Koivula, Uutela (2000), refor¢a que o treinamento de forga nao
€ apenas uma busca estética, € uma estratégia vital para a satde integral.

O gréfico abaixo ilustra a evolucdo do bem-estar de uma aluna ao longo de
um periodo de quatro semanas, utilizando o Questionario de Bem-Estar (QBE) como
ferramenta de avaliagdo. Isso confirma a relagcéo entre o TR e a reduc¢ao do estresse
(STUBBS et al., 2016), ao comparar os dados da aluna ao longo desse periodo,

observou-se um aumento nos niveis gerais de bem-estar.
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Grafico 1: Questionario bem-estar
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Fonte: Do autor (2023).

A prética regular de exercicios oferece uma série de beneficios abrangentes,
ndo apenas para 0 corpo, mas também para a mente e o bem-estar social
(OLIVEIRA et al., 2011). Ao frequentar a academia, individuos com objetivos
semelhantes se unem, criando um ambiente propicio para a socializacdo e
motivagdo mutuas. Acompanhar o proprio progresso e compartilhar conquistas com
outros membros da comunidade cria um senso de pertencimento e reforca a
determinacéo de cada um.

E crucial reconhecer n&o apenas o aspecto fisico, mas também o psicologico
do aluno, garantindo que ele encontre prazer e motivacdo na pratica de exercicios
fisicos. A interacdo com colegas que compartilham interesses semelhantes néo
apenas torna os treinos mais agradaveis, mas também proporciona um ambiente de
apoio emocional que promove o bem-estar global (TAMBORE URBANISMO, 2023)
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Imagem 4: Momento de Interag&o
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Fonte: Do autor (2024)

Assim, segundo Oliveira et al., (2011), ao valorizar tanto a salde mental
quanto a fisica, a academia se torna um espaco holistico que nutre ndo apenas o
corpo, mas também a mente e as relacdes sociais. Através dessa abordagem
integrada, os praticantes encontram n&o apenas resultados tangiveis em termos de
condicionamento fisico, mas também uma sensacdo duradoura de satisfacédo e
realizacdo em sua jornada de bem-estar.

E fundamental reconhecer a importancia de disciplinas especificas, como a
Psicologia do Esporte, para compreendermos a dinamica da motivagéo intrinseca e
extrinseca na pratica esportiva. Esta disciplina oferece insights valiosos sobre como
os individuos sdo motivados, tanto por fatores internos, como a busca por satisfacéo
pessoal, quanto por fatores externos, como recompensas externas ou pressfes
sociais. Ao entendermos esses mecanismos, podemos desenvolver estratégias mais
eficazes para incentivar a participagdo esportiva e promover o engajamento dos
praticantes.

Além disso, a disciplina de Sociologia desempenha um papel crucial ao
fornecer conhecimentos sobre o convivio social e sua importdncia na pratica
esportiva e no bem-estar geral dos individuos. Compreender as dinamicas sociais

dentro e fora do ambiente esportivo nos ajuda a criar ambientes mais inclusivos e
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acolhedores, onde todos se sintam valorizados e apoiados em sua jornada
esportiva. Isso ndo apenas melhora a experiéncia dos praticantes, mas também
promove um maior envolvimento e adeséo a longo prazo.

Portanto, ao integrarmos essas disciplinas em nossos estudos e préaticas
esportivas, podemos ampliar nossa compreensao sobre os aspectos psicoldgicos e
sociais envolvidos na motivagdo e no convivio social, capacitando-nos a promover
experiéncias esportivas mais enriquecedoras e gratificantes para todos os
envolvidos.

Para avaliar o impacto do treinamento resistido, utilizamos tanto o
Questionario de Bem-Estar (QBE) quanto o Teste de Uma Repeticdo Méaxima (1RM).
Embora o 1RM seja uma ferramenta valiosa, para iniciantes, a Equacao de Brzycki
(1993) oferece uma alternativa segura para estimar a 1RM com base nas repeti¢cdes
e no peso levantado (MOURA, 2010). A equacgédo de Brzycki é expressa da seguinte
forma: 1RM=100* Peso Levantado/ (102,78 — 2,78* n° de Repeti¢des).

O Grafico 2 abaixo mostra a evolugcéo de carga do 1RM de um aluno no
periodo de quatro semanas de treino.

Grafico 2: Resultados dos testes de Repeticdes Max.
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Fonte: Do autor (2023).
Os resultados sdo notaveis, como evidenciado na Tabela 2. A evolucédo da
forca do aluno ao longo de quatro semanas mostra aumentos em diversos
exercicios, destacando-se na Cadeira Flexora (+11kg), Peitoral Voador (+10kg) e

Triceps Corda (+6kg). Esses ganhos ndo apenas melhoram a aparéncia, mas
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também reduzem o risco de lesbes musculares e articulares, promovendo uma
melhor postura, especialmente em exercicios fisicos intensos (SHEIKHI, 2019)

Além disso, o TR tem implicacdes cruciais para a saude metabdlica e éssea
(WESTCOTT, 2009). O treinamento ndo apenas constréi musculos, mas também
fortalece ossos e melhora a saude metabdlica, beneficiando o controle da glicose e 0
perfil lipidico (MARTINS et al., 2010). Assim, integrar o TR ndo € apenas um
investimento na aparéncia, € um compromisso essencial com a saude fisica e

mental, levando a uma vida mais saudavel e ativa para todos.

3. AUTO AVALIACAO

Durante a elaboracdo deste trabalho, cujo objetivo era apresentar 0s
beneficios do TR para jovens adultos, enfrentei algumas dificuldades que, mesmo
assim, resultaram em um desfecho satisfatério. Problemas pessoais, como conciliar
a vida de casado com a de estudante e estagiario, além de questdes de salde,
foram algumas dessas dificuldades.

Ao longo do periodo de pratica das atividades necessarias para a realizagdo
deste estudo, deparei-me com alguns desafios, especialmente no que diz respeito
das variaveis do treinamento resistido. No entanto, essas dificuldades serviram
como oportunidades de aprendizado, permitindo-me adquirir um maior conhecimento
nessa area.

Durante a coleta de dados para o trabalho, enfrentei diversos contratempos
que exigiram adaptacfes nos exercicios e, em alguns casos, até mesmo a
substituicdo deles. Essas dificuldades surgiram de situacdes variadas, desde noites
mal dormidas pelos alunos até lesbes decorrentes das atividades diarias. No
entanto, com o apoio dos professores responsaveis pelo Studio WV2 e os
professores do curso de Educacao Fisica Unilavras, fui capaz de enfrentar esses
desafios e extrair valiosos aprendizados dessa experiéncia.

As disciplinas do curso de Educacao Fisica serviram como base para toda a
elaboracdo do trabalho, todo conhecimento adquirido nas aulas teéricas e praticas
esteve bem presente durante esse periodo.

A partir dessa experiéncia, adquiri conhecimentos tedricos e praticos que

foram essenciais para 0 meu crescimento profissional.
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4. CONSIDERACOES FINAIS

O trabalho se propOs a explorar a importancia do TR e suas possiveis
combinacBes para jovens adultos, analisando seus efeitos na saude e no
desenvolvimento global, tendo como objetivo incentivar um estilo de vida ativo e
saudavel, bem como seus efeitos para o presente e futuro da populacao.

Foram encontradas melhoras em varios aspectos dos alunos em questao.
Houve melhoras no social, no fisico e no psicoldgico. No ambito fisico, houve ganho
de forca em varias musculaturas decorrentes do treinamento resistido. No
psicolégico, o teste de QBE realizado mostrou uma evolucdo no bem-estar
emocional, niveis de estresse e humor, tudo isso gracas ao treinamento resistido.
Levando também em consideracdo o teste QBE foi possivel diagnosticar uma
melhora social, através dos niveis de humor e da fadiga.

A elaboracdo deste portfélio contribuird significativamente para evidenciar o
papel do exercicio como uma melhores ferramentas para a prevencéo e tratamentos
de doencas (CHANG; YANGYANG, 2023) e para o bem estar emocional
(HASSMEN; KOIVULA; UUTELA, 2000), reduzindo assim os nameros dos indices
de depressao e ansiedade através de liberacédo de endorfinas e horménios ligados
ao prazer e ao alivio do estresse (CRAFT et al., 2007), contribuindo entdo para a

saude de maneira global dos praticantes.



24

REFERENCIAS

Atividade fisica individual ou em grupo: veja as vantagens de cada uma. Tamboré Urbanismo, 07
mar 2023. Saude e Bem Estar. Disponivel em: https://tamboreurbanismo.com.br/blog/saude-e-bem-
estar/atividade-fisica-individual-ou-em-grupo-veja-as-vantagens-de-cada-uma/ Acesso em: 30 janeiro
2024

BATISTA, L. H. et al. Efeitos do alongamento ativo excéntrico dos musculos flexores do joelho na
amplitude de movimento e torque. Brazilian Journal of Physical Therapy, v. 12, p. 176-182, 2008.
BRASIL. Ministério da Saude. Secretaria de Vigilancia em Salde. Departamento de Andlise em
Saude e Vigilancia de Doencas N&o Transmissiveis. Vigitel Brasil 2006-2021: vigilancia de fatores
de risco e protecdo para doengas cronicas por inquérito telefénico: estimativas sobre frequéncia e
distribuicdo sociodemogréafica de pratica de atividade fisica nas capitais dos 26 estados brasileiros e
no Distrito Federal entre 2006 e 2021: pratica de atividade fisica [recurso eletrbnico] / Ministério da
Salde, Secretaria de Vigilancia em Saude, Departamento de Analise Epidemioldgica e Vigilancia de
Doengas Nao Transmissiveis. — Brasilia: Ministério da Saude, 2022.

BRZYCKI, Matt. Strength testing—predicting a one-rep max from reps-to-fatigue. Journal of physical
education, recreation & dance, v. 64, n. 1, p. 88-90, 1993.

CHANG, Bu; YANGYANG, Liu. Analysis of the effects of high-intensity strength training on
musculature and metabolism in college students. Revista Brasileira de Medicina do Esporte, v. 29,
2023.

CRAFT, Lynette L. et al. Intervention study of exercise for depressive symptoms in women. Journal of
Women's Health, v. 16, n. 10, p. 1499-1509, 2007.

DA SILVA BARROS, Roberto Cristiano; RAMOS GOMES, Rickardo Léo. O exercicio fisico como
ferramenta de motivacdo e produtividade no meio corporativo. Observatorio de la Economia
Latinoamericana, n. abril, 2019.

DE OLIVEIRA MATTA, Marcelo. A importancia do controle de carga de treinamento de jovens
atletas. REVISTA CIENTIFICA DA FAMINAS, v. 4, n. 3, 2008.

FLECK, Steven J.; KRAEMER, William. Designing resistance training programs, 4E. Human
Kinetics, 2014

HALL, S. J. The biomechanics of the human spine. Basic biomechanics, 7th edn. McGraw Hill
Education, New York, p. 267-307, 2015

HASSMEN, Peter; KOIVULA, Nathalie; UUTELA, Antti. Physical exercise and psychological well -
being: a population study in Finland. Preventive medicine, v. 30, n. 1, p. 17-25, 2000.

HOOPER, Sue L.; MACKINNON, Laurel Traeger. Monitoring overtraining in athletes:
recommendations. Sports medicine, v. 20, p. 321-327, 1995.

LOPES, Charles Ricardo et al. Efeitos do alongamento passivo no desempenho de séries mdltiplas
no treinamento de forca. Revista Brasileira de Medicina do Esporte, v. 21, p. 224-229, 2015.
MACKENZIE, B., CORDOZA, G., & MURPHY, T. J. (2012) Power, Speed, Endurance: A Skill-Based
Approach to Endurance Training. Victory Belt Publishing

MARTINI, Frederic H.; NATH, Judi L.; OBER, William C. La biologie humaine: une approche
visuelle. Pearson, 2015.

MARTINS BRANDAO, Fernanda et al. Comportamento da carga de treinamento, recuperacéo e bem-
estar em atletas profissionais de voleibol em semanas com e sem jogos. Educacién Fisicay
Ciencia, v. 20, n. 4, p. 9-10, 2018.

MARTINS, Raul A. et al. The effect of aerobic versus strength-based training on high-sensitivity C-
reactive protein in older adults. European journal of applied physiology, v. 110, p. 161-169, 2010.
MCLEAN, Blake D. et al. Neuromuscular, endocrine, and perceptual fatigue responses during different
length between-match microcycles in professional rugby league players. International journal of
sports physiology and performance, v. 5, n. 3, p. 367-383, 2010

MOURA, J. A. R. et al. Validac&o da Equagéo de Brzycki para estimativa de 1RM em atletas de
Levantamento de Poténcia nos Exercicios de agachamento, supino plano e levantamento terra.
EFDeportes. com. Lecturas: Educacion Fisica y Deportes, v. 14, n. 140, p. 1-1, 2010.

NAKAMURA, Fabio Yuzo et al. Monitoramento da carga de treinamento: a percepc¢édo subjetiva do
esforgo da sessé@o é um método confiavel. Journal of physical education, v. 21, n. 1, p. 1-11, 2010.
OLIVEIRA, Eliany Nazaré et al. Beneficios da atividade fisica para salde mental. Saude coletiva, v.
8, n. 50, p. 126-130, 2011.

PAGE P, FRANK C, LARDNER R. Assessment and Treatment of Muscle Imbalance: The Janda
approach. Champaign, IL, Human Kinetics, 2009:27-30.



https://tamboreurbanismo.com.br/blog/saude-e-bem-estar/atividade-fisica-individual-ou-em-grupo-veja-as-vantagens-de-cada-uma/
https://tamboreurbanismo.com.br/blog/saude-e-bem-estar/atividade-fisica-individual-ou-em-grupo-veja-as-vantagens-de-cada-uma/

25

POWERS, Scott Kline; HOWLEY, Edward T.; QUINDRY, John. Exercise physiology: Theory and
application to fitness and performance. New York, NY: McGraw-Hill, 2007.

SHEIKHI, Bahram. Effect of global postural reeducation exercise on pain and hip muscle flexibility in
patients with chronic low back pain and movement control dysfunction. International Journal of
Basic Science in Medicine, v. 4, n. 4, p. 148-154, 2019.

SIMAO, Roberto et al. The influence of strength, flexibility, and simultaneous training on flexibility and
strength gains. The Journal of Strength & Conditioning Research, v. 25, n. 5, p. 1333-1338, 2011.
SCHMIDT, Ann Marie. O crescente problema da obesidade: mecanismos, consequéncias e
abordagens terapéuticas. Arteriosclerose, trombose e biologia vascular , v. 35, n. 6, pag. €19-e23,
2015.

SOUSA, Joana; LOUREIRO, Isabel; CARMO, Isabel do. A obesidade infantil: um problema
emergente. Salde & Tecnologia, p. 5-15, 2008.

STRASSER, Barbara; SIEBERT, Uwe; SCHOBERSBERGER, Wolfgang. Resistance training in the
treatment of the metabolic syndrome: a systematic review and meta-analysis of the effect of resistance
training on metabolic clustering in patients with abnormal glucose metabolism. Sports medicine, v.
40, p. 397-415, 2010.

STUBBS, Brendon et al. Dropout from exercise randomized controlled trials among people with
depression: a meta-analysis and meta regression. Journal of affective disorders, v. 190, p. 457-466,
2016.

XAVIER, Maria de Fatima et al. Avaliagcdo do estresse, estilo alimentar e qualidade de vida em
praticantes de atividade fisica e sedentarios. Revista CPAQV-Centro de Pesquisas Avancadas em
Qualidade de Vida, Vol, v. 12, n. 3, p. 2, 2020.

WANG, Junpeng. Influence of physical training on the physical quality of university students. Revista
Brasileira de Medicina do Esporte, v. 29, 2022.

WANG, Xiang et al. Systematic review and meta-analysis of the effects of exercise on depression in
adolescents. Child and Adolescent Psychiatry and Mental Health, v. 16, n. 1, p. 16, 2022.
WESTCOTT, Wayne L. et al. Prescribing physical activity: applying the ACSM protocols for exercise
type, intensity, and duration across 3 training frequencies. The Physician and sportsmedicine, v. 37,
n. 2, p. 51-58, 2009.



26

APENDICES

A

UNILAVRAS

TERMO DE AUTORIZACAO DE USO DE IMAGEM

Eu, , portador da Cédula

de ldentidade n° , inscrito no CPF sob n°

sresidente a Rua , n°

, ha cidade de

, AUTORIZO o uso de minhas imagens ou do menor

, inscrito no CPF

sob minha responsabilidade, para ser utlizada na
elaboracédo do Portfélio do Trabalho de Conclusédo de Curso - TCC do UNILAVRAS,

com fins estritamente académicos/institucionais € sem interesses comerciais e

politicos. A divulgacédo poderéd ser feita por imagem e/ou voz oriunda de filmagens,
fotografias ou qualquer outro meio, através das diversas modalidades de midia
existentes, observando-se sempre a moral e os bons costumes. A presente
autorizacdo é concedida a titulo gratuito, abrangendo o uso da imagem acima
mencionada em todo territério nacional e expressdo da minha vontade, declaro que
autorizo o uso acima descrito, sem que nada haja a ser reclamado a titulo de
direitos conexos a imagem do menor ou a qualquer outro.no exterior.

Por esta ser a

Lavras, de de 2023.
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