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APRESENTACAO

O presente trabalho de conclusdo de curso divide-se em dois capitulos. O capitulo |
apresenta o projeto de pesquisa contendo a justificativa, o objetivo geral, referencial teorico e
0 metodo utilizado para a elaboracdo da pesquisa. No capitulo 1, é apresentado o artigo,
baseado nas normas da revista para sua devida publicacdo, incluindo-se introducdo, método,
resultados e discussdo, com conclusdo e referéncias. Incluem-se também os anexos que

mostram os instrumentos de coleta de dados e normas da revista



CAPITULO |
PROJETO DE PESQUISA



1 JUSTIFICATIVA, DEFINICAO DO PROBLEMA E OBJETIVO

Atualmente, o nimero de pessoas matriculadas em academias aumenta a cada dia, € 0
treinamento com pesos é uma atividade que se destaca entre os demais tipos de exercicio
fisico, que as pessoas buscam em uma academia sendo executada por diversas faixas etarias
(DIAS et al., 2005). A musculacdo é muito importante devido ao treinamento de forca, pois
através da mesma, corre a manutencdo da salde, a melhora no desempenho atlético, a
reabilitacdo e o crescimento da massa muscular (FERREIRA et al., 2008).

Além dos beneficios estéticos, o treinamento de forca melhora a aptidao fisica e
condicionamento do individuo, proporcionando um incremento na for¢a e massa muscular,
reduzindo o percentual de gordura e melhorando o desempenho em atividades esportivas e
didrias (FLECK; KRAEMER, 2006). Quando se pratica musculagdo, ocorre a hipertrofia
muscular, fazendo com que aumente o gasto calorico e a aparéncia dos muasculos fique mais
firme evitando a flacidez (SARTORI; SIMEAO JUNIOR, 2013).

Para que se obtenha resultados mais positivos no treinamento de forca, é preciso levar
em consideracdo a individualidade bioldgica de cada pessoa, bem como os seus habitos
alimentares (PINTO et al., 2012). Fatores genéticos, idade e sexo colaboram para que ocorra a
hipertrofia muscular em determinado periodo de treinamento em mulheres (SARTORI;
SIMEAO JUNIOR, 2013). De acordo com diferentes autores, as adaptacdes do treinamento
de forca acontecem da seguinte ordem: primeiramente, as adaptacfes no sistema
neuromuscular e em seguida, as adaptacdes morfologicas (DIAS et al., 2005; MAIOR,;
ALVES, 2003; OKANO et al., 2008).

A conscientizacdo da populagéo sobre a necessidade de praticar exercicios fisicos fez
com que aumentasse 0 numero de pessoas matriculadas em academias. Esse crescimento da
populacéo praticando exercicios de forca é superior no sexo feminino, mesmo alguns fatores
ndo sendo favoraveis a esta pratica (SIMAO JUNIOR et al., 2006). Para Sartori e Simedo
Junior (2013), o treinamento de forca ndo deve ser diferente entre homens e mulheres, pois
quem pratica este treinamento visa um aumento da for¢a muscular.

Segundo Coltinho, Brinco e Diniz (2011), o nivel de concentracdo sérica de
testosterona na mulher pode ser até 20 vezes inferior ao nivel dos homens, dificultando o
aumento da massa muscular magra em mulheres, uma vez que a testosterona € um hormonio

fortemente ligado a forca e hipertrofia muscular. O aumento de massa muscular que ocorre



nas mulheres comumente, ndo é da mesma intensidade que ocorre em homens (SARTORI;
SIMEAO JUNIOR, 2013).

De acordo com Ramalho e Martins Junior (2003), com o aumento dos praticantes, o
profissional de Educacdo Fisica deve estar capacitado para orientar o aluno/cliente, seja
trabalhando como personal trainer ou instrutor de musculacdo. O professor deve estar sempre
atualizado sobre métodos e periodizacdo de treinamento, buscando fazer com que o
aluno/cliente alcance os objetivos e resultados desejados.

Segundo Spinetti et al. (2013), a periodizacdo do treinamento é a forma com que o
professor estimula seu aluno, ocasionando mudancas nas varidveis metodoldgicas. Para
Portela e Borgo (2007), o treinamento na musculacdo deve ser dividido em etapas. Essas
etapas podem ser definidas como a periodizacdo, em que o estimulo dado ao masculo é
modificado.

Para Fleck e Kraemer (2006), sempre que o exercicio causar um estimulo diferente a
musculatura, haverd um ganho na aptiddo fisica. Em individuos que ja fazem musculacédo, o
aumento da forca e a hipertrofia muscular é pequeno ou quase inexistente, pois muitas vezes
as variaveis ndo provocam nenhuma alteracdo nos tecidos. Esta resposta é conhecida como
platd de estabilizacdo (FETT; FETT, 2003).

Neste contexto, o presente estudo evidencia o seguinte problema: o treinamento de
forca, de forma periodizada, exerce efeito sobre o desenvolvimento muscular em mulheres?

O trabalho tem como objetivo verificar se o treinamento de forca, de forma

periodizada, exerce efeito sobre o desenvolvimento muscular em mulheres.



2 TREINAMENTO DE FORCA E HIPERTROFIA MUSCULAR

O treinamento de forga, que na literatura muitas vezes é encontrado como treinamento
contra resisténcia, é sem ddvida uma das formas mais utilizada pela populacdo em geral que
frequenta academia (FLECK; KRAEMER, 2006). Sdo inimeros os beneficios que esta pratica
promove, tais como o0 aumento da massa muscular, da forca e resisténcia muscular, além de
diminuicdo do percentual de gordura. No entanto, para que o treinamento promova beneficios
é preciso evidenciar pontos, como a individualizacdo e periodizacdo do treinamento e a
progressao e controle da sobrecarga (PINTO et al., 2012).

Com relagdo a forca muscular, todo exercicio que utilizar uma sobrecarga superior a
que o individuo costuma executar nas atividades diarias, automaticamente, j& estard
provocando um aumento da forca, pois precisara recrutar um maior nimero de unidades
motoras para realizar o movimento. Portanto, é possivel aumentar a forca muscular sem
causar modificagdes na estrutura muscular, pois 0 aumento da forga acontece antes que a
hipertrofia muscular (MAIOR; ALVES, 2003).

Os resultados provocados pelo treinamento com pesos sao atribuidos a dois fatores:
adaptacdes neurais e hipertrofia muscular. A adaptacdo neural € o ajuste que o sistema
nervoso central promove para executar determinada tarefa ou melhorar alguma habilidade
motora, isto ocorre porque ha um aumento no recrutamento de unidades motoras (OKANO et
al., 2008), predominando logo nas primeiras semanas de treinamento de forca (MAIOR,;
ALVES, 2003). Porém, a hipertrofia esta relacionada com o aumento da area de sec¢do
transversa do masculo e também de cada fibra muscular isoladamente (OKANO et al., 2008).

O rapido aumento da for¢a muscular se da pela adaptacdo neural, j& que nas primeiras
semanas de treinamento ndo existe uma relacdo de forca e &rea de seccdo transversa do
musculo (FLECK; KRAEMER, 2006). Maior e Alves (2003) destacam que nas fases
intermedidrias e avancadas do treinamento, a adaptacdo muscular se da por fatores
hipertroficos. A partir de um periodo de treinamento, a hipertrofia muscular sera um
importante fator para o aumento da forca (OKANO et al., 2008).

De acordo Monteiro (1997), em geral, os homens possuem mais forga que as mulheres
em todos os grupamentos musculares, um dos fatores que contribui para tal diferenca € a area

de seccdo transversa do musculo, que na maioria das vezes € menor nas mulheres. Tanto o
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horménio sexual masculino quanto o feminino causam um efeito anabdlico; entretanto, a
testosterona é duas vezes mais forte em seus efeitos do que o horm6nio feminino, o
estrogénio, causando assim uma maior capacidade de rendimento no sexo masculino
(WEINECK, 2003). Outro fator que deve ser levado em consideracdo é que 0s homens
possuem aproximadamente 10 vezes mais concentracdo sérica de testosterona, horménio este
que esté diretamente ligado com o aumento da massa muscular (FLECK; KRAEMER, 2006).
Para Weineck (2003), o treinamento de forca aléem de proporcionar um aumento de massa
muscular também eleva o0s niveis de testosterona, neste contexto quanto maior for a
intensidade do treinamento, maiores serdo 0s ganhos.

No que se refere ao sexo feminino deve ser levado em consideracgdo o ciclo menstrual,
neste periodo podem ocorrer decréscimo dos niveis de hormonios, podendo afetar nos
resultados do treinamento (FLECK; KRAEMER, 2006). Mulheres produzem de 10 a 20 vezes
menos testosterona que o homem, assim o efeito do treinamento no homem proporciona um
aumento na massa muscular maior do que em mulheres (COLTINHO; BRINCO; DINIZ,
2011). Além disso, segundo Cadore et al. (2008), entre os individuos que executam 0 mesmo
programa de treinamento de forca, 0os que possuem maior concentracdo de testosterona,
aumentam mais a forga e poténcia muscular.

A hipertrofia muscular é atingida quando houver o equilibrio de carga elevada,
intervalo curtos entre as séries e altas repeticdes, assim proporcionara sobrecarga tensional e
metabolica (MATA; ESPIG; SANTOS, 2011). Lima et al. (2006) destacam que para o
treinamento promover uma adaptacdo morfoldgica em individuos ja treinados, devem ser
executadas de trés a seis séries, de uma a doze repeticbes, com cargas de 70% a 100% de 1
repeticdo maxima, com intervalos de um a trés minutos.

De acordo com Fleck e Kraemer (2006), o objetivo principal dos individuos que
iniciam no treinamento de forca na academia é obter alteracbes na composicdo corporal.
Durante o treinamento de forca em periodo curto (8 a 20 semanas), 0s resultados nos ganhos
de massa muscular e reducdo de percentual de gordura sd@o muito parecidos quando
comparados entre homens e mulheres. Porém, quando o objetivo passa a ser hipertrofia
muscular, treinamentos de 10 semanas ou até mesmo 20 semanas provocam pequenas
alteracdes na area de secgéo transversa em mulheres.

Em individuos que j& sdo treinados e hipertrofiados, adaptagdes musculares passam
guase que despercebidas, ja que o estimulo dado pelo treinamento (volume x intensidade) ja

ndo sera um estimulo que provoque alguma adaptacdo, causando como resposta entdo o platd
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de estabilizacdo (FETT; FETT, 2003). J&, em individuos ndo-treinados, 0 aumento dos niveis
de forca é significativo (DIAS et al., 2005).

2.1 Periodizagéo de treinamento

No ambiente da academia, o cliente/aluno procura obter bons resultados, isso faz com
que o professor estruture e planeje um treinamento coerente, de acordo com o objetivo do
aluno e sempre respeitando suas limitacbes (RAMALHO; MARTINS JUNIOR, 2003). A
periodizacdo do treinamento tem como principal objetivo otimizar suas adaptacdes durante
um determinado periodo (FLECK; KRAEMER, 2006). A literatura traz Matveev e
Verkhoshanski como os primeiros cientistas a publicarem trabalhos de periodizacdo de
treinamento, sendo para eles, a periodizagdo um sistema em sequéncia progressivo, em que
ocorre uma organizacdo do treinamento para provocar mudancas nas habilidades motoras
(MINOZZO et al., 2008).

A periodizacdo do treinamento aborda a mudanca de variacbes metodoldgicas e seu
principal objetivo é ajustar e/ou melhorar o desempenho do praticante, como também prevenir
um excesso de treinamento, que pode levar o individuo ao overtraining. A periodizacéo pode
ser dividida em dois tipos, sendo periodizacdo linear (PL) e periodizacdo ondulatéria (PO). A
PL realiza variagbes no volume e intensidade do treinamento mensalmente; ja a PO tem o
propdsito de modificar a cada sessdo de treinamento as variaveis, fazendo com que a cada
sessdo de treinamento o corpo sofra estimulos diferentes (SPINETI et al., 2013). Minozzo et
al. (2008) apontam que a PL € caracterizada por uma diminui¢do do volume de treino e
aumento de intensidade. Ja a PO muda constantemente as varia¢fes de treinamento.

O uso da periodizacdo que anos atrés era apenas utilizada para atletas, hoje em dia é
comumente empregada na prescricdo de treinamento em individuos com diferentes faixas
etarias (PRESTES et al., 2015). Para Nader et al. (2014) a hipertrofia ocorre no masculo a
partir de sessdes repetidas de treinamento. A somatdria de respostas agudas causadas pelo
treinamento resulta em uma adaptagdo no musculo. A partir de trés meses de treinamento é
visivel a diferenca dos individuos que treinaram de forma periodizada daqueles que néo
periodizaram o treinamento (PRESTES et al., 2015).

O treinamento de forca € caracterizado por um treino que utiliza cargas mais elevadas,
podendo variar de 80% a 100% de 1 Repeticdo Maxima (RM), assim suas repeti¢cbes devem

ser executadas mais lentamente (LAMAS et al., 2008). Ja, Pereira et al. (2015) encontraram
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na literatura que para ocasionar a hipertrofia muscular podem ser utilizadas de 1 a 3 repeti¢des
de execugéo lenta com 90% a 100% de 1 RM ou de 6 a 12 repeticdes com cargas de 75% a
80% de 1 RM. Ambos os autores evidenciam que dependem muito do objetivo e qualidades
de cada individuo para gque os resultados acontecam, dificultando assim, a classificacdo dos
melhores métodos de treinamento. O American College of Sports Medicine recomenda para o
treinamento de forca, visando a hipertrofia muscular, oito a dez exercicios, com uma ou mais
séries de 8 a 12 repeticdes a 70%-85% de 1 RM (ACSM, 2009).

2.2 Teste de 1 RM e testes subméximos de forca maxima

A avaliacdo da forca muscular € muito importante para a prescricdo da carga a ser
utilizada no treinamento (FLECK; KRAEMER, 2006), assim Pinto et al. (2012) sugerem a
utilizacdo de teste de 1 RM ou de testes submaximos para a identificacdo da intensidade do
exercicio. O teste de 1 RM nem sempre €é utilizado, por demandar tempo excessivo na sua
execucdo; no entanto é um teste que permite prescrever exercicios (SIMAO JUNIOR et al.,
2006).

A forca méaxima equivale a capacidade que o musculo apresenta de provocar tensao,
comumente medida pelo teste de 1 RM, também chamado de execugdo méxima, sendo
definido a partir de uma repeticdo com a maior carga que o individuo consegue executar
corretamente, sem ajuda (PEREIRA; GOMES, 2003).

Conforme Lacio et al. (2010), o teste de 1 RM é contraindicado para individuos
iniciantes no treinamento de forca, idosos e adultos sedentérios e/ou hipertensos. Desta forma,
equacdes foram desenvolvidas para avaliar a carga maxima de um individuo através da
utilizacdo de testes subméximos. Muitas equagdes possuem semelhanca nas suas formulas,
permitindo a obtencdo de resultados muito parecidos. Os autores destacam as equagOes de 1
RM= carga x [1+(.0,25 x reps) ] e Baechle e Groves (2000) 1 RM= carga x [ (.0375 x reps) +
.978], pois utilizam o nimero de repeti¢cOes executadas no teste para mensuracao a carga de 1
RM

2.3 Métodos de treinamento de forca
Atualmente, existem diversos métodos de treinamento de forca, porém a maioria

destes originou-se baseado em experiéncias vividas nas salas de muscula¢do (UCHIDA et al.,

2004). Conforme Carvalho et al. (2014), os diversos métodos de treino tém como objetivo
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provocar um aumento de forga e hipertrofia, e para isso sugere intercalar diferentes métodos,
para que o corpo responda a estimulos diferentes.

Segundo Uchida et al. (2006), a maioria dos praticantes de treinamento de forca tem
como objetivo principal a hipertrofia muscular. Para alcancar e maximizar os ganhos deste
treinamento existem diversos métodos, tanto de forca quanto de hipertrofia. O que diferencia
um método do outro séo as variagdes de seus componentes como: a intensidade, o volume de
treinamento e o intervalo de descanso entre as séries.

De acordo com Fleck e Kraemer (2006), existem métodos como circuito, piramide
ascendente e descendente, que promovem o aumento da for¢a. O método de circuito consta de
séries de treinamento de forca executadas com intervalo minimo de 15-30 segundos entre 0s
exercicios, sendo executadas 10-15 repeti¢bes de cada exercicio com carga ajustada em 40% a
60% de 1RM. Ja o método de pirdmide ascendente é caracterizado na progressdo de
resisténcias menores para maiores, enquanto de piramide descendente € o oposto, em que a
série mais pesada é executada e entdo a resisténcia é reduzida nas séries seguintes.

O método de supersérie pode ser feito de duas maneiras, a primeira, para 0 mesmo
grupamento muscular, sendo um método muito semelhante ao tri-set, que consiste em realizar
de 2 a 3 exercicios para 0 mesmo grupo muscular. A segunda maneira de realizar este tipo de
método € envolver grupos musculares agonistas e antagonistas. O método de exaustdo
também é dividido em séries, cada série deve ser executada até que o individuo ndo consiga
realizar nenhuma repeticdo com a técnica correta, que sdo chamadas de séries até a falha ou
falha concéntrica. O método superlento € a execu¢do da repeticdo em baixa velocidade, em
que cada repeticdo deve durar em torno de 10 a 60 segundos. A caracteristica desse método é
fazer de 1 a 2 séries com 1 a 6 repeti¢bes (FLECK; KRAEMER, 2006).

Uchida et al. (2006), através de um estudo, utilizaram dois diferentes métodos de
treinamento de forca: maltiplas séries e tri-set. O treino de multiplas séries é caracterizado
pela realizagdo de mais de uma série em cada exercicio, frequentemente séo utilizadas de trés
a quatro series por exercicio; ja o tri-set consiste em realizar trés exercicios do mesmo
grupamento muscular, de preferéncia sem intervalo entre 0s exercicios, também sdo utilizadas
de trés a quatro séries.

Pode-se afirmar que os métodos e a periodizacdo do treinamento de forca sdo iguais
para homens e mulheres, entretanto por fatores fisiologicos, os resultados aparecem mais
rapidos em homens, pois como mencionado anteriormente, estes apresentam maior area de
seccdo transversa muscular e nivel de testosterona. Estes resultados estdo relacionados

também a intensidade de carga nos exercicios, homens conseguem executar 0s exercicios com
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uma carga superior, porém, as mulheres conseguem acrescimo da forca muscular de acordo

com um programa de treinamento correto e bem periodizado (FLECK; KRAEMER, 2006).

3 METODO DE INVESTIGACAO

3.1 Caracterizacao dos sujeitos da pesquisa

Participaram deste estudo dois individuos, do sexo feminino, de 22 e 23 anos de idade,

praticantes de musculacdo ha mais de 6 meses, moradoras da cidade de Rio Pardo/RS.

3.2 Abordagem metodoldgica

A investigacdo se configura como um estudo semi-experimental, também denominado

como delineamento de medidas preé e pos tratamento sem grupo controle (GAYA et al., 2008).

3.3 Procedimentos metodoldgicos

O presente estudo ocorreu da seguinte forma:
1° Etapa: realizacdo de avaliacdo antropométrica e de forca e resisténcia muscular;
2° Etapa: aplicacdo da intervengdo através de sessdes de treinamento de forca/hipertrofia
muscular por 8 semanas;
3° Etapa: realizacdo da reavaliacdo antropomeétrica e de forca e resisténcia muscular;
4° Etapa: organizacdo, analise e discussdo dos resultados do pré-teste com o pos-teste;

5° Etapa: elaboracao do artigo.

3.4 Técnicas e instrumentos de coleta de dados

Foi realizada avaliacdo antropométrica prévia e posterior a intervengdo, com
mensuracdo de peso e estatura, em uma balanca Welmy R110, para determinacédo do indice de
massa corporal (IMC); as circunferéncias corporais foram medidas por fita métrica e as
dobras cutaneas por um adipometro de marca Lange. Para avaliar o percentual de gordura

(%G), foi utilizado o sistema de academia EVO, na qual foi utilizado a formula de Jackson,
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Pollock e Ward (3 dobras) para mulheres, sendo mensurado dobras cutaneas do triceps, supra-
iliaca e coxa média. J4, para a avaliacdo da forca muscular foi utilizado o teste de 1 RM nos
aparelhos: supino reto (membros superiores) e leg press 45° (membros inferiores), segundo
protocolo de Kraemer e Fry (1995). Para avaliar a forca isométrica de membros inferiores e
de preensdo manual sera aplicado o teste de dinamometria. A resisténcia muscular sera
avaliada com os testes: Push-up (flexdo de bragos) para avaliagdo dos membros superiores
segundo Heyward (2013) e Half-squat Jump Test (meio agachamento com salto) para

membros inferiores.

3.5 Procedimentos de intervengao

Os individuos foram submetidos a seis diferentes métodos de treinamento, sendo
executados quatro sessdes em dias alternados de cada método. A intervencdo teve um total de
24 sessBes em um periodo de 8 semanas, tendo inicio no dia oito de agosto e término trinta de
setembro. A duracdo das aulas consistiu de 60 minutos, em que foi aplicado aquecimento,
exercicios resistidos e alongamentos. Como os individuos ja praticam academia, os métodos

nos quadros abaixo foram escolhidos para que promova alguma adaptacdo ao organismo.

Periodos 4 sessdes 08/08-15/08 4 sessdes 17/08-24/08 4 sessdes 26/08-02/09
Mltiplas séries (4 séries x Bi-set (2 exercicios sem | Tri-set (3 exercicios sem
Método 10 re peti Bes) intervalo) (3 séries x 12 | intervalo) (3 séries x 12
petic repeticoes) repeticdes)
Agachamento profundo Agachamento profundo + Agachamento _ profundo , -
. Agachamento afundo + Gluteo
Agachamento afundo Cadeira extensora
Leg press 45° Agachamento afundo + crossover o .
Cadeira extensora Cadeira flexora Leg press 45 Tt Cadeira
- ; extensora + Cadeira flexora
Cadeira flexora Glateo crossover + Leg A
. o Agachamento sumd +
. Cadeira adutora/abdutora press 45 . .
Exercicios . ~ Levantamento stiff + Gluteo
Gluteo crossover Elevagdo  frontal + mAquina
Puxada afastada Cadeira adutora/abdutora a .
. ) Supino  reto +  Supino
Puxada baixa Supino reto + Puxada inclinado + \Voador
Supino reto afastada .
. - Puxada baixa + Puxada
Voador Supino  inclinado  +

Rosca Scott
Triceps pulley
Elevacéo frontal

Puxada baixa
Rosca Scott + Triceps

pulley

afastada + Puxada fechada
Elevacdo frontal + Elevacdo
lateral + Desenvolvimento
articulado

Quadro 1: Métodos: multiplas séries, bi-set e tri-set

Quadro 2: Métodos: exaustéo, circuito e superlento
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Periodos 4 sessbes 05/09-12/09 4 sessOes 14/09-21/09 4 sessOes 23/09-30/09
, Exaustdo (4 x Falha | Circuito — 10 exercicios | Superlento (2 séries x 1-6
Método N . .
concéntrica) (3 séries) repeticdes)
Agachamento profundo Agaghamento profundo Agachamento profgndo
: Cadeira extensora Agachamento sumd
Cadeira flexora . .
. Cadeira adutora/abdutora | Leg press 45
Levantamento Stiff . .
, Cadeira flexora Cadeira extensora
Gliteo crossover , .
. e Gllteo crossover Cadeira flexora
Exercicios Crucifixo crossover

Remada baixa

Triceps testa

Rosca Scott
Desenvolvimento articulado

Voador

Rosca alternanda
Elevacao lateral
Triceps pulley
Supino reto

Supino reto
Puxada afastada
Rosca Scott
Triceps testa
Elevacdo frontal

3.6 Analise estatistica

Foi utilizada na estatistica descritiva, para apresentacdo dos dados continuos, nos

momentos pré e pds-testes.
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RESUMO

O treinamento de forca, é um dos exercicios fisicos mais praticados pela populacdo em
geral que frequenta academia. O presente estudo de caso teve como objetivo verificar se o
treinamento de forca, de forma periodizada, exerce efeito sobre o desenvolvimento muscular
em mulheres. Para isso, foram aplicados seis diferentes métodos de treinamento de forca em
duas mulheres praticantes de musculagédo, por um periodo de oito semanas. Pode se observar
que, comparando o pré e pos teste, os individuos apresentaram na dimensdo morfolégica
aumento no peso corporal, bem como no IMC; entretanto, reduziram o percentual de gordura
corporal (%G) e aumentaram as circunferéncias, principalmente das coxas, das pernas e dos
bragos, supondo um aumento da massa muscular. ldentificou-se na dimensdo funcional-
motora melhoras principalmente no teste de carga maxima (1RM) do Leg Press; apresentando
0 individuo 1 um ganho de 17 Kg e o individuo 2 de 34 Kg, bem como no ndmero de
repeticdes do Half-squat Jump Test em ambos os sujeitos (11 e 26, respectivamente nos
sujeitos 1 e 2). Os resultados apontam para melhoras nas dimensdes morfoldgica e funcional
motora nas mulheres avaliadas, principalmente no que se refere a composi¢do corporal
(circunferéncias e %G) e forca de membros inferiores e superiores, supondo melhoras no

desenvolvimento muscular.
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Palavras-chave: forca muscular, hipertrofia, treinamento de resisténcia, composi¢éo

corporal

ABSTRACT

Strength training is one of the physical exercises practiced by the general population
and academic frequency. The present case study aimed to verify the strength training,
periodically, exerts effect on a muscular hypertrophy in women. For this, six different
strength training methods were applied in two bodybuilding practices for a period of eight
weeks. It can be observed that, comparing the pre and post-test, the individuals showed a
morphological size increase in body weight, as well as in BMI; (% G) and increased as
circumferences, especially the thighs, legs and arms, increased muscle mass. It was identified
in the functional-motor dimension improvements mainly no maximum load test (LIRM) does
Leg Press; Individual 1 presented a gain of 17 kg and individual 2 of 34 kg, as well as no
number of repetitions. The half-squat jump test in both subjects (11 and 26, respectively in
subjects 1 and 2). The results point to improvements in the morphological and motor
functional dimensions in the evaluated women, especially in relation to body shape (girth
and% G) and strength of lower and upper limbs, better assumed in muscle hypertrophy.

Keywords: muscle strength, hypertrophy, resistance training.

INTRODUCAO

Atualmente, o nimero de pessoas matriculadas em academias aumenta a cada dia, e 0
treinamento com pesos é uma atividade que se destaca entre os demais tipos de exercicios
fisicos que as pessoas buscam em uma academia, podendo ser executada por diversas faixas
etarias (DIAS et al., 2005). A muscula¢do € muito importante devido ao treinamento de forca,
pois através da mesma, ocorre a manutencdo da saude, a melhora no desempenho atlético,
podendo ser usada na reabilitacdo e no crescimento da massa muscular (FERREIRA et al.,
2008).

Além dos beneficios estéticos, o treinamento de forca melhora a aptidao fisica e
condicionamento do individuo, proporcionando um incremento na for¢a e massa muscular,
reduzindo o percentual de gordura e melhorando o desempenho em atividades esportivas e
diarias (FLECK; KRAEMER, 2006).

Para que se obtenha resultados mais positivos no treinamento de forga, é preciso levar
em consideracdo a individualidade biologica de cada pessoa, bem como os seus habitos

alimentares (PINTO et al., 2012). Fatores genéticos, idade e sexo colaboram para que ocorra a
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hipertrofia muscular em determinado periodo de treinamento em mulheres (SARTORI;
SIMEAO JUNIOR, 2013). De acordo com diferentes autores, as adaptacdes do treinamento
de forca acontecem da seguinte ordem: primeiramente, as adaptacbes no sistema
neuromuscular e em seguida, as adaptacdes morfologicas (DIAS et al., 2005; MAIOR;
ALVES, 2003; OKANO et al., 2008).

A conscientizagdo da populacdo sobre a necessidade de praticar exercicios fisicos fez
com que aumentasse 0 nimero de pessoas matriculadas em academias. Esse crescimento da
populacéo praticando exercicios de forca é superior no sexo feminino, mesmo alguns fatores
ndo sendo favoraveis a esta pratica (SIMAO JUNIOR et al., 2006). Para Sartori e Sime&o
Junior (2013), o treinamento de forca ndo deve ser diferente entre homens e mulheres, pois
guem pratica este treinamento visa um aumento da for¢a muscular.

Entretanto o nivel de concentracdo sérica de testosterona na mulher pode ser até 20
vezes inferior ao nivel dos homens, dificultando o aumento da massa muscular magra, uma
vez que a testosterona € um horménio fortemente ligado a forca e hipertrofia muscular,
necessitando desta forma de incrementos na prescri¢do de exercicios com vistas a melhoria da
forca e hipertrofia muscular (COLTINHO; BRINCO; DINIZ, 2011),

Segundo Spinetti et al. (2013), a periodizacdo do treinamento é a forma com que o
professor estimula seu aluno, ocasionando mudangas nas varidveis metodoldgicas. Para
Portela e Borgo (2007), o treinamento na musculacdo deve ser dividido em etapas. Essas
etapas podem ser definidas como a periodizacdo, em que o estimulo dado ao masculo é
modificado.

Para Fleck e Kraemer (2006), sempre que o exercicio causar um estimulo diferente a
musculatura, havera um ganho na aptiddo fisica. Em individuos que ja fazem musculacédo, o
aumento da forca e a hipertrofia muscular é pequeno ou quase inexistente, pois muitas vezes
as variaveis ndo provocam nenhuma alteracdo nos tecidos. Esta resposta é conhecida como
platd de estabilizacdo (FETT; FETT, 2003). Deste modo, o estudo tem como objetivo
verificar se o treinamento de forca, de forma periodizada, exerce efeito sobre o

desenvolvimento muscular em mulheres.

METODOLOGIA
Fizeram parte do presente estudo de caso semi-experimental 2 individuos do sexo
feminino, de 22 e 23 anos de idade, praticantes de musculagdo h& mais de 6 meses,

pertencentes a cidade de Rio Pardo/RS.
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Para coleta de dados, foi realizada avaliacdo antropométrica, pré e pos intervencéo:
através da mensuracdo: de peso e estatura, em uma balanca Welmy R110, para determinacéao
do indice de massa corporal (IMC); das circunferéncias corporais por fita métrica; e das
dobras cutaneas por um adipémetro de marca Lange, para o calculo do percentual de gordura
(%G) utilizando a férmula de trés dobras (triciptal, suprailiaca e coxa média) de Jackson,
Pollock e Ward para mulheres. J4, para a avaliacdo da forga muscular foi utilizado o teste de 1
RM nos aparelhos: supino reto (membros superiores) e leg press 45° (membros inferiores),
segundo protocolo de Kraemer e Fry (1995). Para avaliar a forca isométrica de membros
inferiores e de preensdo manual foi aplicado o teste de dinamometria. A resisténcia muscular
foi avaliada com os testes: Push-up (flexao de bracos) para avaliagdo dos membros superiores
segundo Heyward (2013) e Half-squat Jump Test (meio agachamento com salto) para
membros inferiores.

Apobs a avaliagdo inicial, os sujeitos submeteram-se a seis diferentes métodos de
treinamento de forca, sendo executados quatro sessdes de cada método, em dias alternados. A
intervencdo teve um total de 24 sess6es em um periodo de oito semanas. A duracdo de cada
sessdo foi de 60 minutos, constando de aquecimento, exercicios resistidos e alongamentos.
Posteriormente as sessdes de intervencdo, 0s sujeitos foram reavaliados com 0s mesmos
protocolos da avaliagéo.

Para analise dos dados foi utilizada na estatistica descritiva, para apresentacdo dos

dados continuos, nos momentos pré e pos-testes.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Apbs a intervencdo com sessdes de exercicios resistidos, os dados de pré e pds-testes
foram analisados e, ao visualizar a tabela 1, pode-se observar que houve aumento do peso
corporal e do IMC nos sujeitos avaliados, entretanto, observa-se reducdo no %G e aumento
das circunferéncias, principalmente das coxas, das pernas e dos bracos, supondo um aumento

da massa muscular nos dois sujeitos.

Tabela 1 — Resultados do pré e pos teste na dimensao morfoldgica
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Com relacdo a dimensédo funcional-motora, comparando pré e pés teste, identifica-se que
em todas as variaveis analisadas os dois sujeitos apresentaram melhoras, principalmente no
teste de carga maxima (1RM) do Leg press, tendo o individuo 1 um ganho de 17 Kg e
individuo 2 34 Kg. Também o individuo 2, no teste Half-squat Jump, apresentou um
acréscimo de 26 repeticOes (Tabela 2).

Tabela 2 — Resultados do pré e pos teste na dimensao funcional-motora

Variaveis Individuo 1 Individuo 2
PRE PGS DIFERENCA PRE POS DIFERENCA
1 RM Supino reto 24 30 +6 20 28 +8
1 RM Leg press 45° 222 239 + 17 220 254 + 34
Push-Up 31 37 +6 29 39 +10
Half-squat Jump 29 40 +11 60 86 +26
Preenséo manual dir. 31 33 +2 27 30 +3
Preensdo manual esg. 25 26 +1 25 27 +2
Variaveis Individuo 1 Individuo 2
PRE POS DIFERENCA PRE POS DIFERENCA
Peso (kg) 58,6 59,4 +0,8 53,2 54,4 +1,2
IMC (Kg/m2) 20,50 20,80 +0,3 22,10 22,60 +0,5
% Gordura (%) 26,33 24,75 -1,58 20,87 19,50 -1,37
Cintura (cm) 69 67 -2 63 64 +1
Abdbémen (cm) 75 71 -4 69 67 -2
Quadril (cm) 94 89 -5 84 85 +1
Coxa média (cm) 56 58 +2 55 57 +2
Perna (cm) 34 36 +2 32 35 +3
Braco relaxado (cm) 24 26 +2 23 25 +2

Os sujeitos que participaram deste estudo, com treinamento de oito semanas,
apresentaram melhoras nas varidveis da dimensdo morfolégica, com aumento de
circunferéncias corporais e reducdo da gordura corporal, resultado que pode indicar

hipertrofia muscular, principalmente ao se considerar que ndo foram alterados os habitos
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alimentares no decorrer das intervencdes. Diferente dos resultados desta pesquisa, 0s estudos
de Uchida et al. (2004) e Azevedo et al. (2007), ambos feitos em Sdo Paulo, ndo encontraram
modificagdes na composicdo corporal de mulheres submetidas a treinamento de oito e quatro
semanas, respectivamente, trabalhos estes que também ndo contaram com acompanhamento
nutricional. Santos et al. (2002) em estudo feito em Londrina/PR, também ndo encontraram
mudancas no percentual de gordura em homens apds uma intervencdo de 10 semanas, porém,
destacou-se um aumento expressivo na massa corporal total e massa magra dos sujeitos.

Em um estudo feito por Thomas e Burns (2016), em Missouri (EUA), homens e mulheres
participaram de um treinamento de oito semanas, em que foram divididos grupos que
treinaram em alta e baixa intensidade, foi verificado que, ap6s a intervencdo, houve um
aumento da massa magra e de forca muscular em ambos 0s grupos que treinaram em
diferentes intensidades durante oito semanas. Resultados estes similares ao nosso estudo.

Ja em Campinas, Santos et al. (2009), observaram apds 14 semanas de treinamento com
pesos modificacBes significativas nas variaveis de percentual de gordura e massa corporal
magra em 20 homens com idade entre (18-25 anos). Santos e Larini (2013), avaliaram ap0s
oito semanas de treinamento de forca homens e mulheres de Barra Bonita/SP, onde
detectaram aumento de forca e hipertrofia muscular apds o periodo de treinamento para
ambos 0s sexos, porém um maior volume nos homens.

Os resultados deste estudo apontam também para aumento de forca e resisténcia muscular
nas mulheres avaliadas, a partir de sessdes de exercicios resistidos, de forma periodizada.
Apbs as oito semanas de treinamento, houve aumento nas cargas de 1RM do supino e do leg
press 45°, resultados semelhantes aos encontrados por Azevedo et al. (2007), que verificaram
uma melhora significativa no desempenho no teste de 1 RM ao avaliar 10 mulheres na
execucao dos exercicios supino reto e agachamento no Smith, em estudo feito em Séo Paulo.
De forma similar, Dias et al. (2005) verificaram em um treinamento de oito semanas um
aumento significativo da forga maxima nos exercicios supino reto, agachamento e rosca
biceps em homens e mulheres ativos, em Londrina/PR.

Em um estudo feito por Pulcineli e Gentil (2002) em Maringa, apds 14 semanas de
treinamento com pesos, mulheres jovens alteraram positivamente sua composigéo corporal,
onde diminuiram dobras cutaneas e aumentaram massa corporal, semelhantes ao presente
estudo. Entretanto, foi diferente de estudo realizado em 2005 por Moreno et al. em Séo Paulo,
onde 10 individuos do sexo masculino e feminino, sedentarios, efetuaram treinamento durante

oito semanas e em uma frequéncia de trés dias por semana, com cargas correspondentes a
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40% de 1 RM, ndo encontrando diferencas significantes no peso corporal, massa gorda e
percentual de gordura corporal para o grupo experimental.

Também Liebl et al. (2014), em um estudo feito com 30 mulheres, em Santa Catarina,
tendo um grupo feito musculacgdo e o outro ginastica localizada (GL), verificaram que tanto na
musculacdo quanto na GL houve aumento na forga e resisténcia muscular. Ja, em um estudo
feito por Mata, Espig, Santos (2011), observou-se um aumento de for¢a muscular comparando
pré e pos-testes em mulheres do Rio Grande do Sul, que ja praticam treinamento resistido,
tendo resultados positivos de 12 a 14%, em um periodo de oito semanas de treinamento. Os
autores ressaltam que 0s numeros ndo foram mais expressivos, pois consideraram curto o

periodo de treinamento, o que também pode se observar em nosso estudo.

CONCLUSAO

Os resultados apontam para melhoras na dimensdo morfoldgica e funcional motora das
mulheres avaliadas neste estudo, principalmente no que se refere a composi¢gdo corporal
(circunferéncias e percentual de gordura corporal) e forca de membros inferiores e superiores,
supondo o desenvolvimento de hipertrofia muscular. Considera-se que estes resultados
poderiam ser maximizados com o aumento do nimero de sessdes totais de atendimento, bem

como aumento do nimero dos sujeitos analisados e o possivel acompanhamento nutricional.
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ANEXO A — instrumento de Coleta

FICHA DE REGISTRO DE DADOS
AVALIAGAO SOMATOMOTORA E INDICADORES DE SAUDE
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NOME: SEXO: ()M ()F
ESCOLA: DATA: /]
HORARIO: TEMPERATURA AMBIENTE:
ESTATURA: FLEXIBILIDADE: RESIST. GERAL
PESO: ABDOMINAL (1 minuto): MEDICINE BALL
SALTO HORIZONTAL VELOCIDADE (20 metros) AGILIDADE (quadrado)
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CIRCUNFERENCIAS DIAMETROS

Cintura: Umero:

Quadril: Radio:

Perna: Fémur:

Braco:

DOBRAS PRESSAO ARTERIAL (P.A.) em repouso
12 /

Tricipital: 28 /

Subescapular: BATIMENTO CARDIACO:
Em repouso Em esforco

Panturrilha:

ANEXO B - Normas da Revista Lecturas, Educacion Fisica y Deportes (EFDeportes)

COLABORACIONES

Si lo deseas, estas son algunas formas a través de las cuales es posible colaborar con nuestra
produccion digital...

« Auvisar si ves algun error ortografico, de tipografia o que no te permite acceder a
alguna pantalla.

« Contactar a los autores de los articulos, debatir con ellos, estimularlos a que sigan
publicando, invitarlos a que den Cursos y participen en Congresos.

« Dar a conocer la publicacién entre los amigos y colegas.

« Enviarnos comentarios, sugerencias, ideas, propuestas, ocurrencias.

o Enviar articulos para publicar. Recomendar a colegas que deseen hacerlo.

o Imprimir el indice, fotocopiarlo en papel tamafio doble carta y pegarlo en la cartelera
del Instituto, la Universidad o la Biblioteca de tu zona.

« Incluir un enlace desde tu sitio, blog, cuenta de Facebook, Twitter, LinkedIn u otras.

o Ofrecerte si deseas traducir articulos desde o hacia cualquier idioma.

o Suscribirte a nuestro Boletin de Novedades.

« Ultilizar nuestros articulos en tus trabajos académicos, listarlos en la bibliografia.



http://www.efdeportes.com/correo1.htm
http://www.efdeportes.com/
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e NOTAS

Las notas deben desarrollar el tema en profundidad con un estilo claro y de facil lectura. El
contenido debe ser en lo posible ORIGINAL e INEDITO. Si fue una ponencia en algun
evento, indicar lugar, institucion y fecha del mismo. Los articulos son enviados bajo
seuddénimo a profesionales especialistas que participan o no de la Revista, para su supervision
académica.

El texto del articulo debe estar producido en formato digital lo mas neutro como sea posible
(.doc o .rtf): sin sangria, letra Arial 0 Times New Roman, interlineado 1,5 y sin espaciado.
Debe ser enviado a nuestra direccion de correo electrénico efdeportes@gmail.com adjunto a
un mensaje. Debe estar corregido, sin faltas ortograficas, gramaticas, de estilo o de

edicién. Deben utilizarse las Normas APA de referencias bibliogréaficas.

Puede estar escrito en cualquier idioma, preferentemente espariol, portugués, inglés, francés o
catalan. Se recomienda no superar las 3.900 palabras ¢ 10 paginas en total.

El texto debe acompafiarse con: datos del autor y/o autores, filiacién (grados académicos e
institucion), palabras clave y resumen del articulo. Deben incluirse el titulo, palabras clave y
resumen en otro idioma (inglés, portugués u otro). Debe figurar ademas teléfono, direccién y
correo electrénico para contacto directo. Conviene aclarar si dispone de una pagina personal
en la WWW.

Puede estar acompafiado por: fotografia del autor o de los autores e ilustraciones, fotos,
graficos, croquis, en papel o idealmente en formato digital (.jpg o .gif) en color o blanco y
negro; también sonido en formado mp3, animacién computada en formato WMV, .AVI u
otro formato compatible con HTML.

También se aceptan colaboraciones en los formatos anteriores que tengan vinculacion con el
contenido de la Revista (Ej. ilustraciones). Los originales enviados en papel para su
digitalizacion no se devuelven.

No se publican: textos con contenido que promueva algun tipo de discriminacién social,
racial, sexual o religiosa; ni articulos que ya hayan sido publicados en otros sitios en la World
Wide Web. Se debe enviar la aprobacion por parte del Comité de Etica en Investigacion, si
corresponde.

Una vez que se acepta el texto para publicar y luego de publicado, no se autoriza su reedicion
0 copia en otro sitio web, o en otro formato digital o en papel.

No se publican: textos con contenido que promueva algin tipo de discriminacion social,
racial, sexual o religiosa; ni articulos que ya hayan sido publicados en otros sitios en la World
Wide Web. Se debe enviar la aprobacion por parte del Comité de Etica en Investigacion, si
corresponde.

Una vez que se acepta el texto para publicar y luego de publicado, no se autoriza su reedicion
0 copia en otro sitio web, o en otro formato digital o en papel.

Completa la Carta de encaminamiento y enviala adjunta junto con el articulo
a efdeportes@gmail.com. Recibiras un aviso de recepcion.



http://www.efdeportes.com/efdeportes@gmail.com
http://www.efdeportes.com/normasAPA.pdf
http://www.efdeportes.com/carta.zip
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o« OPINIONES

Las opiniones deben estar vertidas en lenguaje claro y, en el caso de una critica puntual,
especificar el articulo y el autor de referencia. Se recomienda no usar términos despectivos.

o SOFTWARE Y PUBLICACIONES

Enviar el libro o programa o en su defecto un demo. Incluir un comentario, instrucciones de
uso, y otros detalles. Ademas todos los datos para contacto con el autor y/o distribuidor.

o AVISOS

Los avisos institucionales (cursos, jornadas, congresos, conferencias, etc.) deben ser enviados
dos meses antes de la fecha de realizacion del evento.

« ACLARACION

Lecturas: EDUCACION FISICA Y DEPORTES no tiene, a priori, una linea editorial
monolitica y dogmatica. Esta abierta a todo autor o autores que intenten dar una
fundamentacion referida a temas como educacion fisica, deportes, actividades fisica de
aventura en la naturaleza, tiempo libre, recreacion, entrenamiento deportivo, ciencias
aplicadas, actividades fisicas con discapacitados, etc., etc.

« PATROCINADORES

Si desea acompaniar esta publicacién dando a conocer por este medio su producto o

servicio, contactenos.

http://www.efdeportes.com

Lecluras gt s, De ortes
gducacion Fisicay qu«sa Digil@!

ISSN 1514-3465

Normas de elaboracion de las referencias bibliograficas

Las normas APA requieren la elaboracion de una lista de referencias final.

La lista de referencias al final de un trabajo debe ofrecer la informacion necesaria
para identificar y poder recuperar las fuentes utilizadas especificamente en la
preparacion y fundamentacion del mismo.

Es imprescindible que cada una de las citas que se hayan intercalado en el texto tenga
su referencia correspondiente en la lista final y, a la inversa, toda entrada en la lista de
referencias debe haber sido citada dentro del texto.

Dado que uno de los propdsitos de la lista de referencias es permitir al lector

recuperar y usar las fuentes citadas, los datos de la referencia deben ser correctos y



completos. Cada entrada contiene generalmente los siguientes elementos: autor, afio
de publicacion, titulo y datos de la publicacion (lugar y editorial).
En los siguientes apartados se explican, detalladamente y con algunos ejemplos, las
caracteristicas de estilo y puntuacion prescritas para redactar las referencias
bibliogréaficas de los principales tipos de documentos.

Pautas generales

Los datos para redactar la cita se tomaran del documento original al que se
refieren, y se extraerdn principalmente de la portada.

Los nombres de persona deben abreviarse poniendo sélo las iniciales.

En el caso de obras an6nimas, el primer elemento de la cita sera el titulo.

Si el autor es una entidad se indicara el nombre de la misma tal y como
aparece en la fuente.

Para escribir el titulo, se respetara el criterio de uso de mayusculas de la
lengua en la que se da la informacion.

Los subtitulos se pueden incluir tras el titulo, separados por dos puntos y
espacio (:)

Si en el documento no aparece ninguna fecha podemos dar una fecha

aproximada (anteponiendo la abreviatura de circa: ca). Ejemplo: ca. 1957

Como citar una monografia
Las monografias, siguiendo las normas de la APA, se citan de acuerdo con el

siguiente esquema general:

Apellido(s), Iniciales del nombre. (Afio de publicacién). Titulo del libro en cursiva. Lugar

de publicacion: Editorial.

Opcionalmente podremos poner la mencién de edicién, que ira entre paréntesis a
continuacion del titulo; y, si fuera el caso el volumen que ira en cursiva.

Un solo autor

Ejemplos:

Pennac, D. (1998). Como una novela. Barcelona: Anagrama.

Aldecoa, J. (1992). Historia de una maestra. (72 ed.) Barcelona: Anagrama.
Varios autores

Si hay mas de un autor deben indicarse todos, separados por comas, excepto el dltimo
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que va precedido de la conjuncion «y» (& en inglés).

Ejemplos:

Bramwell, D., y Bramwell, Z. 1. (1990). Flores silvestres de las islas Canarias. (32 ed.)
Madrid: Rueda.

Sears, F. W., Zemansky, M. W., y Young, H. D. (1988). Fisica universitaria. Argentina:
Addison-Wesley Iberoamericana.

Garcia Mari, F., Costa Comelles, J., y Ferragut Pérez, F. (1994). Las plagas agricolas.
(22 ed.) Valencia: Phytoma Espana.

Mencion diferente a la de autor

Cuando se trata de compiladores, editores, coordinadores o directores se especificard
después del nombre y entre paréntesis.

Ejemplos:

Haynes, L. (comp.) (1989). Investigacion/accion en el aula. Valencia: Generalitat
Valenciana.

Fernandez Berrocal, P., y Melero Zabal, M. A. (coords.) (1995). La interaccion social en
contextos educativos. Madrid: Siglo XXI.

Cdmo citar un capitulo de un libro

Los capitulos de los libros se citan de acuerdo con el siguiente esquema general:
Apellido(s), Iniciales del nombre o nombres. (Afo). Titulo del capitulo. En A. A.
Apellido(s) Editor A, B. B. Apellido(s) Editor B, y C. Apellido(s) Editor C (Eds. o Comps.
etc.), Titulo del libro (pp. xxx-xxx). Lugar de publicacién: Editorial.

Ejemplos:

Un autor

Boekaerts, M. (2009). La evaluacion de las competencias de autorregulacion del
estudiante. En C. Monereo (coord.), PISA como excusa: repensar la evaluacion para
cambiar la ensefianza (pp. 55-69). Barcelona: Grao.

Varios autores

Alvarez, 1., y Gomez, 1. (2009). PISA, un proyecto internacional de evaluacion
auténtica: luces y sombras. En C. Monereo (coord.) Pisa como excusa: repensar la
evaluacion para cambiar la ensefianza (pp. 91-110). Barcelona: Grao.

Las contribuciones a Congresos, Simposios... se citan de la misma forma:

Ejemplos:
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Fraga Gonzalez, C. (1982). Carpinteria mudéjar en los archipiélagos de Madeira y
Canarias. En Actas del Il Simposio Internacional de Mudejarismo: arte. (pp. 303-313).
Teruel: Instituto de Estudios Turolenses.

Aguilera Klink, F. (2003). Vigencia y necesidad de la nueva economia del agua. En P.

Arrojo Agudo y L. del Moral Ituarte (coords.), La directiva marco del agua: realidades y
futuros: 111 Congreso Ibérico sobre Gestion y Planificacion de Aguas (pp. 175-184).

Zaragoza: Universidad de Zaragoza.

Como citar un articulo de revista

Un articulo de revista, siguiendo las normas de la APA, se cita de acuerdo con el
siguiente esquema general:

Apellido(s), Iniciales del nombre o nombres. (Afio de publicacion). Titulo del
articulo. Titulo de la revista en cursiva, volumen de la revista (nimero del fasciculo
entre paréntesis), primera pégina- Ultima pagina del articulo.

Lecturas: Educacion Fisica y Deportes — EFDeportes.com, Revista Digital

http://www.efdeportes.com

\ Lecturas @) afy De ortes
gducacion Fisica y Zewga Digil@!

ISSN 1514-3465

Un solo autor

Ejemplos:

Torre Champsour, L. de la (2006). Documentos sobre la musica en la catedral de Las

Palmas. EI Museo Canario, 61, 353-454.

Kelchtermans, G. (1996). Teacher vulnerability: Understanding its moral and political
roots. Cambridge Journal of Education, 26 (3), 307-323.

De dos a seis autores

Se indicaran los nombres de todos ellos, separados por comas, el Gltimo ira precedido
de la conjuncion «y» (& en inglés).

Ejemplos:

Kernis, M. H., Cornell, D. P., Sun, C. R., Berry, A., & Harlow, T. (1993). There's more to
self-esteem than whether it is high or low: The importance of stability of selfesteems.

Journal of Personality and Social Psychology, 65, 1190-1204.
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Llopis, E., Rosello, E., y Villaroya, J. (2009). "Fills de Kassim™ un musical para educar
en la convivencia cultural. Eufonia: Did4ctica de la musica, 47, 104-116.

Mas de seis autores

Se indicara el nombre de los seis primeros, seguidos de la abreviatura et al.

Ejemplo:

Wolchik, S. A., West, S. G., Sandler, I. N., Tein, J., Coastworth, D., Lengua, L. et al.
(2000). An experimental evaluation of theory-based mother-child programs for children
of divorce. Journal of Consulting and Clinical Psichology, 68, 843-856.

Resumen (o abstract) de un articulo

Cuando la referencia es un resumen o abstract de la fuente original, debe ponerse la
palabra Resumen o Abstract entre corchetes y después del titulo:

Ejemplo:

Woolf, N. J., Young, S. L., Fanselow, M. S., & Butcher, L. L. (1991). MAP-2 expression
in cholinoceptive pyramidal cells of rodent cortex and hippocampus is altered by
Pavlovian conditioning [Abstract]. Society for Neuroscience Abstracts, 17, 480.

Como citar un recurso de Internet

Los recursos disponibles en Internet pueden presentar una tipologia muy variada:
revistas, monografias, portales, bases de datos... Por ello, es muy dificil dar una pauta
general que sirva para cualquier tipo de recurso.

Como minimo una referencia de Internet debe tener los siguientes datos:

Titulo y autores del documento.

Fecha en que se consult6 el documento.

Direccion (URL “uniform resource locator”)

Veamos, a través de distintos ejemplos, como se citan especificamente algunos tipos
de recursos electronicos.

Monografias:
Lecturas: Educacion Fisica y Deportes — EFDeportes.com, Revista Digital

E-mail: info@efdeportes.com

http://www.efdeportes.com

 Lecturas N afy De ortes
gducacion Fisica y Eewga Digih@!

ISSN 1514-3465
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Se emplea la misma forma de cita que para las monografias en version impresa. Debe agregar
la URL y la fecha en que se consulté el documento.

Lau, J. (2004). Directrices internacionales para la alfabetizacion informativa [version
electronica]. México: Universidad Veracruzana. Recuperado el 21 de enero de 2009
de:http://bivir.uacj.mx/dhi/DoctosNaciolnter/Docs/Directrices.pdf

Portales:

UNESCO.org. Recuperado el 21 de enero de 2010

de: http://portal.unesco.org/es/ev.php-
URL_ID=29011&URL_DO=DO_TOPIC&URL_SECTION=201.html

Articulos de revistas:

Se emplea la misma forma de cita que para los articulos de revista en version impresa.
Debe agregar la URL y la fecha en que se consulté el documento.

Ejemplo:

Sabaté Bel, F. (2005). La isla-continente que quisieron convertir en continenteisla.
Rincones del Atlantico, 2. Recuperado el 28 de junio de 2011
de:http://www.rinconesdelatlantico.com/num2/isla-continente.html

Afiel Cabanelas, E. (2009). Formacion on-line en la universidad. Pixel-Bit: Revista de
Medios y Educacién, 33, 155-163. Recuperado el 19 de enero de 2010
de:http://www.sav.us.es/pixelbit/pixelbit/articulos/n33/11.pdf

Articulos de revistas electrénicas que se encuentran en una base de datos:

Se emplea la misma forma de cita que para los articulos de revista en version impresa,
pero debe afiadirse el nombre de la base datos, la fecha en que se consulto el
documento.

Ejemplo:

Sanchez-Valle, 1. (1997). Metodologia de la investigacion educativa de la profesion
docente: (referencia a la Educacion Secundaria). Revista Complutense de

Educacion, 7(2), 107-136. Recuperado el 20 de enero de 2009 de:

DIALNET, http://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=150203&orden=1&info=link

Notese que no hay un punto final cuando una referencia termina con una URL.

Cdmo citar documentos ineditos (tesis, tesinas...)

Los documentos (como tesis, tesinas...) que no hayan sido publicados y de los que se
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desconoce su posible publicacién se citan de acuerdo con el siguiente esquema:
Apellido(s), nombre. (Afio). Titulo de la obra en cursiva. (Clase de documento inedito:
Tesis doctoral inédita, documento inédito...). Institucién académica en la que se
presenta. Lugar.

Ejemplos:

Ardevol Gonzélez, J. F. (1990). Flora y vegetacion del municipio de Icod de los Vinos.
(Tesis doctoral inédita). Departamento de Biologia Vegetal. Universidad de La Laguna.
Lecturas: Educacion Fisica y Deportes — EFDeportes.com, Revista Digital

E-mail: info@efdeportes.com

http://www.efdeportes.com

Lecturas pagh oo De ortes
€ducacion Fisica )y m.ga Digil@!t

ISSN 1514-3465

Almohalla Gallego, F. (1986). El Sefiorio de Osuna en Archidona: 1831-

1862. (Memoria de licenciatura inédita). Universidad Nacional de Educacion a
Distancia. Ceuta.

Si el documento ya ha sido publicado, se citard como una monografia siguiendo el
siguiente esquema:

Apellido(s), Nombre. (Afio). Titulo de la obra en cursiva. (Tesis doctoral). Institucion
académica en la que se presenta. Lugar.

Como citar informacion de la web social

Post de blog

Apellido, Inicial del nombre. (Afio, mes, dia). Titulo de la entrada del post del blog.
[Mensaje en un blog]. Recuperado de http://xxxxxxx.com

Video de Youtube

Apellido, Inicial del nombre. (Afio, mes, dia). Titulo de video. [Archivo de video].
Recuperado de http://www.youtube.com/URLespecifica

Tuit


mailto:info@efdeportes.com

Usuario. (Afio, mes, dia). El tuit integro [tuit]. Recuperado de http://twitter.com/usuario
Post de Facebook

Nombre de usuario. (Afio, mes, dia). El post integro. [Actualizacion Facebook].
Recuperado de http://facebook.com

Correo electronico

Se cita en el texto, no en la lista de referencias.

Iniciales y apellido de emisor (comunicacion personal, mes, dia, afio)

Como ordenar las referencias

En las referencias redactadas segun las normas de la APA, el texto debe ir
sangrado con respecto a la primera linea de cada cita (es la denominada sangria

francesa).

Ejemplos:

De Landsheere, G. (1985). Diccionario de la evaluacion y de la investigacion
educativa. Barcelona: Oikos-Tau.

Vaquero Rico, J. (2008). Navegacion costera: problemas resueltos. (6% ed.) Madrid:
Pirdmide.

Las referencias bibliograficas deben presentarse ordenadas alfabéticamente

por el apellido del autor, o del primer autor en caso de que sean varios.

Si un autor tiene varias obras se ordenaran por orden de aparicion.
Ejemplos:

De Landsheere, G. (1982). La investigacion experimental en educacion. Paris:
UNESCO.

De Landsheere, G. (1985). Diccionario de la evaluacion y de la investigacion
educativa. Barcelona: Oikos-Tau.

De Landsheere, G. (1986). La recherche en éducation dans le monde. Paris: P.U.F.
Lecturas: Educacion Fisica y Deportes — EFDeportes.com, Revista Digital

E-mail; info@efdeportes.com

http://www.efdeportes.com
Lecluras agh ,e De 0?"83
gducacion Fisicay M& DR
ISSN 1514-3465

Si de un mismo autor existen varias referencias de un mismo afio se
especificaran los afios seguidos de una letra mindscula y se ordenaran
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