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Resumo: Neste estudo de pesquisa, investigamos a influéncia das proteinas vegetais no treinamento
de forgca, comparando-as com as proteinas de origem animal, com foco na promogdo de hipertrofia
muscular e recuperacdo poés-exercicio. Realizou-se uma revisdo bibliografica qualitativa e descritiva,
abrangendo a literatura publicada entre 2015 e 2023, a fim de obter informagdes atualizadas sobre o
tema. Para a analise, avaliamos a qualidade metodoldgica de estudos selecionados, considerando o
desenho do estudo, amostra, métodos de coleta de dados, andlise estatistica e resultados. Os
resultados obtidos destacam a contribuicao positiva das proteinas vegetais no treinamento de forga,
embora as proteinas de origem animal, devido a presenca da leucina, tenham uma eficacia
ligeiramente superior na sintese proteica miofibrilar. Esta revisdo bibliografica apresenta insights
valiosos para atletas, treinadores e profissionais da saude interessados em otimizar o desempenho
fisico e a nutricao de forma sustentavel. No entanto, é importante reconhecer as limitagdes, como a
possibilidade de viés na selecdo dos estudos e variacdo na qualidade metodoldgica dos artigos
revisados. Em suma, as proteinas vegetais desempenham um papel relevante no treinamento de
forca, oferecendo alternativas vidveis as proteinas de origem animal, desde que sejam consideradas

estrategicamente na dieta.

Palavras-chave: Proteinas vegetais; Treinamento de forga; Hipertrofia Muscular; comparagao de

proteinas; Nutricao Esportiva.



1. INTRODUGAO

A busca por um estilo de vida saudavel e o aprimoramento fisico tém se tornado cada vez mais
relevantes em nossa sociedade contemporanea. Nesse contexto, o treinamento de forca, também
conhecido como muscula¢do, emerge como uma estratégia fundamental para o desenvolvimento da
forca muscular, a melhora da composicdo corporal e 0o aumento da capacidade funcional (MENDONCA,

MOURA e LOPES, 2018).

Segundo Marques (2014). As proteinas sdo macromoléculas com peso molecular acima de 10.000,
com vasta fun¢Ges dos processos bioldgicos, além do funcionamento sistémico, sua composicdo é
constituida por unidades ligadas @ aminoacidos por ligacdes peptidicas numa estrutura tridimensional,
sendo oito desses produzidas pelo préprio corpo, que necessitara de fornecimento por parte da dieta
alimentar, sendo comumente chamada de esséncias que sdo (leucina, lisina, isoleucina, fenilalanina,

valina, triptofano e treonina).

Com isso, a nutricdo desempenha um papel crucial. A ingestdo adequada de proteinas é uma das
principais consideracdes nutricionais para os praticantes de treinamento de forca, bem como, boas
escolhas alimentares que sdao importantes para manutencdo e controle de peso, reparacao dos
tecidos, melhora no desempenho dos treinos e o crescimento muscular, ao passo que, auxilia na

adaptacdo ao estresse imposto pelo treinamento (FERNANDES, 2023; DGS, 2016).

Em vista disso, a alimentacdo adequada torna-se pontual aos praticantes desta atividade, dado que a
ma nutricdo reduz o rendimento fisico. Em estudos realizados por Gomes, Triani e Silva (2017)
desenvolveu uma pesquisa com o intuito de mapear o conhecimento de praticantes de treinamento
de forca acerca de aspectos nutricionais. A coleta de dados revelou que a maioria dos participantes
(85%) nunca havia recebido orientagdo individualizada de um nutricionista, enquanto 67% faziam uso
de suplementos sem acompanhamento profissional. No geral, o nivel de conhecimento nutricional do
grupo foi considerado moderado e os autores concordam com a relevancia de alcancar o publico-alvo

com acgoes que priorizem a qualidade da informacao.

Na natureza encontramos duas fontes de proteinas importantes sendo de origem animal e vegetal as
guais se diferem sobre digestibilidade e qualidade. Em relacdo as proteinas de origem vegetal
apresentam menor absor¢cdo dos aminoacidos considerados essenciais como: Metionina, lisina e

leucina. Em contrapartida as proteinas de origem animal tém sido as mais recomendadas devido a sua



alta qualidade bioldgica e a presenca de todos os aminodcidos essenciais (HEVER, 2016; WALKER et al

., 2019).

No entanto, com o aumento da conscientizacdo ambiental e a crescente adocdo do estilo veganismo,
a pesquisa sobre a influéncia das proteinas vegetais no treinamento de for¢a tem se tornado um tépico
de grande relevancia. As proteinas vegetais tém sido objeto de grande interesse, principalmente entre
os vegetarianos e veganos, que buscam alternativas as proteinas de origem animal (WAGNO et al.,

2023).

Estudos de Barnard et al. (2019), relatam que os individuos que aderem ao vegetarianismo, possuem
maior resisténcia nos treinos fisicos, pelo fato de possuirem pequeno percentual de gordura corporal
o que favorece ao aumento da capacidade maxima de oxigénio (VO2max). Além disso, quando a
alimentacdo é acompanhada por um bom especialista que inclui os macros e micronutrientes
fundamentais, evidencia substancialmente que excelentes rendimentos em atividades de forcga,

contribuindo ainda para reducdo de radicais livres e substancias téxicas para o organismo.

O objetivo desta pesquisa é investigar a influéncia das proteinas vegetais no treino de forga,
comparando-as com as proteinas de origem animal, visando identificar suas vantagens e desvantagens

na promocao de hipertrofia muscular e recuperag¢do pds-exercicio.

2. MATERIAIS E METODOS

Para conduzir esta revisao bibliografica qualitativa e descritiva, foram realizadas buscas nas bases de
dados PubMed, Google Scholar e Web of Science no periodo de janeiro de 2023 a setembro de 2024.
As palavras-chave utilizadas foram "proteinas, proteina vegetal, proteina animal, atividade de forca,

escolhidas com base na relevancia para o tema em questao.

Foram considerados para inclusdo nesta revisao os estudos publicados entre os anos de 2015 e 2023,
de forma a abranger a literatura cientifica mais atualizada sobre o tema. Foram incluidos estudos que
investigaram a utilizacdo de proteinas vegetais comparando com proteinas animal no "treino de
forca", "hipertrofia muscular" e “Veganismo”. Essas palavras-chave faz relacdo entre o consumo de
proteinas vegetais e o treinamento de forca, com foco na hipertrofia muscular. Os estudos que nao
estavam disponiveis integralmente ou ndo estavam em idioma acessivel para a revisdo foram

excluidos.

A analise dos estudos selecionados foi realizada considerando a qualidade metodoldgica de cada um.

Para isso, foi avaliado o desenho do estudo, a amostra, os métodos de coleta de dados, a analise
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estatistica e os resultados obtidos. Os estudos foram classificados em categorias com base na

abordagem metodoldgica e na consisténcia dos resultados.

Os resultados obtidos foram sintetizados e apresentados de forma clara e concisa, destacando as
principais descobertas relacionadas a influéncia das proteinas vegetais no treinamento de forca e na
hipertrofia muscular. As conclusdes dos estudos selecionados foram analisadas em conjunto para

identificar tendéncias e divergéncias na literatura.

E importante ressaltar que esta revisdo bibliografica esta sujeita a limitacdes, incluindo a possibilidade
de viés na selecdo dos estudos e a variacdo na qualidade metodolégica dos artigos revisados. Além
disso, a disponibilidade limitada de estudos especificos sobre o tema pode afetar a generalizagdo dos

resultados.

Este estudo adotou uma abordagem metodoldgica rigorosa para conduzir uma revisdo bibliografica
sobre a influéncia das proteinas vegetais no treinamento de forca e na hipertrofia muscular. Os
resultados e conclusdes serdo apresentados na segao de resultados e discussdao do artigo, fornecendo
insights importantes para atletas, treinadores e profissionais da saude interessados em otimizar o

desempenho fisico e a nutricdo de forma sustentavel.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

As proteinas sdao designadas como macromoléculas biolégicas, imprescindivel para a estruturagao e
realizacdo das funcdes celulares. Suas moléculas de polimeros de aminoacidos ligados numa sequéncia
de ligagOes peptidicas. Na sua estruturagdo de formacao, o carbono, oxigénio, hidrogénio e nitrogénio
estdo presentes no grupo amina (- NH2) e o grupo (-COOH) carboxila. O radical € um dos fatores que
diferencias as liga¢cdes. Os polipeptidios de cadeia longa combinam cerca de 20 aminoacidos que

podem estruturar diferentes proteina (KIM et al., 2015; WOLFE et al., 2016)

As proteinas sdo substancias de alto poder biolégico que exercem fung¢Bes essenciais para o
organismo, participam das composi¢cdes das células, dentre suas diversas fung¢des. Atuam como
enzimas em reagdes quimicas capazes de acelerar processos, na contragdo muscular com a atuagao
das proteinas miosina e actina, nos horménios atua nas diversas fun¢des do organismo como insulina,
como anticorpos os defensores celulares, na coagulagdo blogueando passagem de sangue através da
fibrina e no transporte de oxigénio através da hemoglobina transportando uma porgao vital (CAREY,

2011).



A proteina vegetal vem se destacando como uma opcdo viavel para pessoas que optam por dietas
restritivas em relagdo a alimentos de origem animal (VAN VLIET, BURD, VAN LOON, 2015). Sendo que
a principal diferenca entre as fontes proteicas de origem animal e vegetal reside na composicao de
aminodcidos, impactando na biodisponibilidade de cadeias de aminodcidos essenciais para o

organismo (RIBEIRO et al, 2018).

3.1 QUALIDADE DAS PROTEINAS VEGETAIS VVS. PROTEINAS DE ORIGEM ANIMAL NA ATIVIDADE DE
GANHO MUSCULAR

As proteinas vegetais nos ultimos tempos tem sido material de estudos, visto que, tem sido o universo
da alimentacao emergindo como poderosa abordagem nutricional. Isso se justifica pela mudanga
significativa na dieta brasileira que tem buscado cunho sustentdvel nas preparacdes alimentares
conscientes. Estudos tem possibilitado formas de incluir esses nutrientes funcionais para agregar a
diversidade na alimentagao explorando a versatilidade e qualidade destes. Garantindo assim, acesso
aos seus beneficios funcionais que proporcionam, além do resultado positivo na saude vital (BETORET,

2011).

Nos vegetais as proteinas sao origindrias de fontes de leguminosas, sementes e graos podem também
ser de apresentadas em formas e partes como: Talos, cortex, folhas, raizes, tubérculos e peciolos.
Partindo dos pressupostos das suas caracteristicas nutricionais sdo destacadas pelo reduzido teor de
gordura. Tratando-se de consumo para garantir aporte funcional, seu consumo didrio pode variar de
1 g/kg a 1,6 g/kg, sua utilizacdo contribui para realizacdo de fungdes bioldgicas imprescindiveis a

manutencdo do crescimento e regeneracdo dos tecidos (BILDANOVA et al., 2013).

Na proteina animal segundo Cozzolino et al, (2018), sdo nutrientes fundamentais que sdo encontradas
em variedades de fontes como: carnes, ovos, peixes, aves e laticinios, em sua constituicdo sdo
consideradas completas, pois contém todos os aminodcidos essenciais que o corpo necessita para
funcionar adequadamente. Além disso, realizam processos vitais pois sdo ricas em ferro, zinco e
vitaminas do complexo B, que favorecem a producdo de energia, atende a imunologia e saude sistema

nervoso.

Com isso analisar estudos brasileiros recentes sobre qualidade de proteinas animal e vegetal e sua
relacdo com ganho de massa muscular. Tromm et al. (2019), investigou a influéncia das proteinas
vegetais na hipertrofia muscular, observando que as proteinas vegetais podem ser uma opc¢ao viavel

para promover o ganho de massa muscular em individuos que praticam treinamento de forga. Estudos
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como de Poortmans & Dellalieux (2015) destacam que, embora as proteinas de origem animal sejam
frequentemente consideradas de alta qualidade devido a presenga de todos os aminoacidos
essenciais, as proteinas vegetais podem suprir essas necessidades quando consumidas em

quantidades adequadas e combinadas de maneira estratégica.

Um estudo realizado por Lopes et al. (2017) investigou os efeitos da suplementacao de proteina de
soja na composicao corporal e no desempenho de atletas de forca. Os resultados sugeriram que a
proteina de soja pode ser uma alternativa eficaz as proteinas de origem animal na promoc¢do da

hipertrofia muscular e no suporte ao treinamento de forga.

Ja em trabalhos mais recentes por Ribeiro et al. (2020), examinaram os efeitos da proteina de ervilha
na sintese proteica muscular e na recuperacdo apos o exercicio de resisténcia. Os resultados indicaram
que a proteina de ervilha pode ser uma opc¢do valiosa para promover a reparacdao muscular e a

recuperacao pds-exercicio, contribuindo para a adaptacdo ao treinamento de forga.

Ambos os estudos sugerem que essas proteinas podem ser alternativas eficazes as proteinas de
origem animal, tradicionalmente utilizadas por esse publico. A escolha entre a proteina de soja e a
proteina de ervilha para atletas de forca dependera de diversos fatores, como perfil de aminoacidos,
potencial alergénico, sabor, digestibilidade e custo. E importante também considerar as necessidades

individuais (QUARESMA; OLIVEIRA, 2017).

E essencial analisar a composicdo de aminoacidos, uma vez que essas moléculas desempenham um
papel fundamental na sintese proteica e, por conseguinte, na hipertrofia muscular. Aminoacidos
essenciais sdao aqueles que o corpo ndo pode sintetizar por conta prépria e, portanto, devem ser
obtidos através da alimentacdo. A leucina, um aminodcido essencial, desempenha um papel destacado
na sintese proteica miofibrilar, um processo crucial para o crescimento muscular (ATHERTON et. al,

2010).

Estudos como o de Poortmans & Dellalieux (2015) ressaltam que as proteinas de origem animal sdo
frequentemente consideradas de alta qualidade porque contém todos os aminoacidos essenciais em
guantidades adequadas, incluindo uma quantidade significativa de leucina. A leucina é um dos
principais aminoacidos responsaveis por iniciar a sintese proteica miofibrilar, tornando as proteinas

de origem animal particularmente eficazes nesse processo.

No entanto, isso ndo significa que as proteinas vegetais sejam desprovidas de valor. Estudos, como o

de Lopes et al. (2017), destacam que, quando as proteinas vegetais sdo consumidas em quantidades
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adequadas e combinadas de maneira estratégica, podem fornecer todos os aminoacidos essenciais
necessarios para a sintese proteica. Entdo, adicionar fontes de leucina livre, como leguminosas e

sementes, as refeicdes que contém proteinas vegetais pode ser uma estratégia eficaz.

Embora possam ser mais baixas em leucina em compara¢dao com as proteinas de origem animal, sua
eficacia na promogdo da hipertrofia muscular ainda é notdvel (LOPES et al, 2017). Além de que as
proteinas vegetais geralmente sdo mais baixas em gordura saturada e colesterol do que as proteinas
de origem animal. Ademais, as proteinas vegetais podem fornecer outros nutrientes importantes para

a saude, como fibras, vitaminas e minerais.

E é importante lembrar que a sintese proteica miofibrilar € um processo complexo que envolve uma
série de fatores, além dos aminodcidos. A regulacdo genética, o ambiente hormonal e outros
elementos desempenham um papel fundamental nesse processo. Portanto, embora a leucina seja
essencial, ela ndo é o Unico determinante da eficacia da sintese proteica (BIESEK; ALVES. GUERRA,

2010).

3. 1.1. PRINCIPAIS PROTEINAS VEGETAIS UTILIZADAS NO CONTEXTO DO TREINO DE FORCA, BEM
COMO SUA COMPOSIGAO E PERFIL DE AMINOACIDOS

No contexto de treino de forca as proteinas vegetais desempenham um papel crucial quanto a
recuperacao muscular. Algumas das principais fontes vegetais que beneficiam os praticantes sdo: Soja
contém todas os aminoacidos para sintese proteica e recuperacdo nos pos treino. A quinoa possui
carboidratos do complexo B e fibras que contribui na reposicdo de energia e saude do sistema
digestivo. A Lentilha rica em ferro torna-se uma boa escolha na dieta de treino de for¢a e por fim as
Ervilhas fonte de alta qualidade vegetal possui fibras e baixa gordura favorecendo a manutencao da

massa magra (MONTEIRO; TRIGUEIRO; GONCALVES, 2020).

Os estudos de Ribeiro et al. (2020) e Vieira et al. (2018) oferecem uma visdo abrangente das proteinas
vegetais comumente utilizadas em programas de treinamento de forca. Ribeiro et al. (2020)
conduziram uma andlise aprofundada das proteinas vegetais mais populares entre os praticantes de
musculacdo, destacando fontes como a proteina de ervilha e a proteina de arroz. Eles observaram que
essas fontes vegetais tém se destacado ndo apenas por sua disponibilidade, mas também por sua

composicao rica em aminoacidos essenciais.

Da mesma forma, o estudo de Vieira et al. (2018) focou na utilizagcdo de proteina de arroz em atletas

de resisténcia. Embora o estudo nao se concentrasse exclusivamente em treinamento de forga, os
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resultados fornecem informacodes valiosas sobre a composi¢cdo da proteina de arroz, destacando seu

perfil de aminoacidos e sua eficacia na sintese proteica muscular.

Essas descobertas sugerem que as proteinas vegetais, como a de ervilha e a de arroz, estdo entre as
principais escolhas para os praticantes de treinamento de for¢a que optam por fontes ndao animais.
Essa popularidade pode ser atribuida a crescente consciéncia sobre os beneficios a saude e ao meio
ambiente associados ao consumo de proteinas vegetais. (GUIMARAES et al., 2012; TAVARES et al.,
2012).

A composicdo dessas proteinas é notdvel devido a sua riqueza em aminodcidos essenciais, que
desempenham um papel fundamental na construgao e reparagao muscular. Isso demonstra que, para
aqueles que buscam uma alternativa as proteinas de origem animal, essas proteinas vegetais podem

ser opc¢des vidveis para atender as suas necessidades proteicas (AYALA et al., 2011)

No entanto, é importante notar que a proteina de soja é outra fonte de proteina vegetal amplamente
utilizada. Ela possui uma composi¢ao de aminodcidos favoravel, mas é conhecida por apresentar uma
digestibilidade inferior em comparacdo com algumas outras proteinas vegetais. Isso ocorre devido a
presenca de inibidores de tripsina, substancias naturais que podem interferir na digestdo das proteinas

e na absorc¢ao de aminodacidos (PASTORE et al., 2013)

Um estudo de Mariotti et al. (2018) examinou a digestibilidade da proteina de soja e observou que os
inibidores de tripsina presentes nessa fonte podem reduzir a absor¢do de alguns aminoacidos
essenciais, como a metionina e a cisteina, em humanos. Isso pode afetar indiretamente a eficacia da
proteina de soja na promoc¢ao da sintese proteica muscular, uma vez que a disponibilidade de

aminodcidos é um fator chave nesse processo.

Apesar das questdes de digestibilidade, a proteina de soja ainda é amplamente utilizada como fonte
de proteina vegetal e tem demonstrado ser eficaz na promocao da hipertrofia muscular em alguns
estudos (WILKINSON et al., 2017). No entanto, individuos que dependem fortemente da proteina de
soja em sua dieta podem precisar considerar estratégias para melhorar a digestibilidade, como o
cozimento ou o uso de produtos de soja processados, que muitas vezes tém niveis reduzidos de

inibidores de tripsina (SOCIEDADE BRASILEIRA DE ALIMENTAGAO E NUTRICAO, 2016).

A soja, embora seja uma proteina vegetal completa, gera debate em relacdo a sua qualidade em
comparagdo com as proteinas animais. Autores como Messina et al. (2018) defendem que a qualidade

da proteina da soja pode ser inferior. No entanto, a sinergia entre diferentes fontes proteicas de alta
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qualidade pode ser um fator importante para alcangar melhores resultados em termos de hipertrofia

muscular e recuperagao pds-exercicio, como sugerem pesquisas (GORISSEN & WITARD, 2018).

E importante considerar ndo apenas fontes amplamente conhecidas, como proteina de ervilha e
proteina de arroz, mas também outras fontes vegetais, como o feijdo e o grao de bico. Estudos
recentes, como o trabalho de Silva et al. (2021), tém explorado os efeitos da proteina do feijao e do
grdo de bico em atletas de resisténcia e forca. Os resultados indicam que essas fontes de proteina
vegetal podem ser eficazes na promogao da hipertrofia muscular. Isso sugere que a diversificacao das

fontes de proteina vegetal na dieta de atletas pode oferecer beneficios adicionais.

No entanto, é importante notar que a digestibilidade das proteinas do feijdo e do grao de bico, assim
como da soja citada anteriormente, pode variar, e alguns individuos podem experimentar desconforto
gastrointestinal ao consumi-las. Estratégias, como o pré-preparo e o remolho desses alimentos,

podem melhorar a digestibilidade e a absor¢do de nutrientes (ORSI et al., 2017).

Esses resultados ampliam as op¢Ges para praticantes de treinamento de forca que desejam incorporar
proteinas vegetais em sua dieta. As proteinas do feijao e do grdo de bico, juntamente com as fontes
previamente mencionadas, demonstram que a proteina vegetal pode ser uma alternativa viavel as

proteinas de origem animal na performance do treinamento de forga e hipertrofia muscular.

4. EVIDENCIAS DE EFETIVIDADE DAS PROTEINAS VEGETAIS NA RECUPERACAO POS-EXERCICIO:

Proteinas vegetais podem ser digeridas e absorvidas mais lentamente do que as proteinas animais. No
entanto, isso pode ser benéfico para a recuperagao pés-exercicio, pois fornece um fluxo constante de
aminodacidos para os musculos ao longo do tempo, o que pode promover a sintese proteica muscular

(HALUCH, 2018).

Sobretudo, as proteinas vegetais na hipertrofia muscular, Guyton et al., (2002), especifica que esses
nutrientes se destacam por serem substratos importantes para construgdo nos processos de fibra

muscular e sua funcionalidade especifica atua principalmente no periodo de pés-treino.

Examinando as evidéncias de pesquisas nacionais, como o estudo de Tirapegui (2019) sobre a
influéncia da nutricdo na recuperacao pds-exercicio, constatamos que as proteinas vegetais também
desempenham um papel importante na reparagao muscular e na recuperagao apds o treinamento de
forca. Embora as proteinas de origem animal sejam frequentemente recomendadas devido a sua
composicao de aminodcidos, proteinas vegetais, quando consumidas em quantidades adequadas,

podem contribuir para a sintese proteica muscular e a recuperacao.

14



O trabalho de Vieira et al. (2018) investigou os efeitos da suplementacdo de proteina de arroz integral
na recuperagao apos exercicios de resisténcia. Os resultados demonstraram que a proteina de arroz
integral foi eficaz na reducdo das dores musculares pds-exercicio e na promog¢ao da recuperacao

muscular, sugerindo seu potencial papel na dieta de atletas de forca.

Em outro estudo, Carvalho et al. (2017) avaliaram os efeitos da proteina de ervilha na recuperagao
muscular apos sessdes de treinamento de forga. Os resultados indicaram que a proteina de ervilha
contribuiu para a redugao das lesdes musculares e melhorou a recuperagdo pds-exercicio, fornecendo

uma alternativa promissora as proteinas de origem animal.

Compreendendo a importancia do contexto total de ingestdo de nutrientes, é fundamental
reconhecer que a eficdcia das proteinas vegetais na recuperacao pods-exercicio ndo se limita ao
alimento isolado, mas sim a maneira como essas proteinas se encaixam em um plano nutricional
global. Estudos, como o de Mariotti et al. (2018), destacam que a combinacdo adequada de proteinas
vegetais com carboidratos e outros nutrientes desempenha um papel crucial na otimizacdao da

recuperacao muscular e do desempenho no treinamento de forca.

Este estudo enfatiza que a interagdo entre diferentes macronutrientes desempenha um papel
sinérgico na recuperagdao muscular. Por exemplo, carboidratos podem ser usados para repor os
estoques de glicogénio muscular esgotados durante o exercicio, enquanto as proteinas, sejam de
origem vegetal ou animal, sdo fundamentais para a reparagao e sintese de proteinas musculares. Além
disso, a adicdo de gorduras saudaveis pode contribuir para a reducdo da inflamacdo e a melhoria da

recuperacdo (SILVEIRA et al., 2011; BIEDERMANN; REZENDE; ROSARIO; SAMPAIO,2009).

4.1. SUPLEMENTAGCAO PROTEICA VEGETAL, COMBINAGCAO DE FONTES PROTEICAS VEGETAIS E A
ADEQUACAO DO CONSUMO DE AMINOACIDOS:

A suplementacdo proteica vegetal é uma opc¢ao popular para agueles que buscam aumentar sua
ingestdo de proteinas sem recorrer a fontes animais. Existem varias formas de suplementos proteicos
vegetais disponiveis no mercado, e cada um tem suas préprias caracteristicas e beneficios. Sendo eles:
Proteina na Ervilha rica em aminodcidos essenciais de cadeias ramificadas BCAAs, que possui valiosos
beneficios por serem livres de alérgeno como gluten e lactose. A proteina do arroz possui menor
guantidade de aminoacidos essenciais. Entretanto, sdo opg¢des para veganos e vegetarianos pois em

sua composicao reduzem o colesterol. A proteina de soja também de destaca por sua rapida absorcao
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e perfil completo de aminoacidos. Com essa conotacdo, a proteina de cdanhamo também possui alto

bioldgico vegetal sendo rico em 6mega-3 e 6 (ANDERSOM; BUSH, 2011).

Varios estudos investigaram os efeitos da suplementacdo com proteina de soja na forca e no
crescimento muscular, e os resultados tém sido mistos. Alguns estudos sugerem que a proteina de
soja pode ser tdo eficaz quanto a proteina de soro de leite na promog¢do do ganho de massa muscular

e forca, enquanto outros mostram resultados menos conclusivos (GORISEN et al, 2018).

Um dos estudos mais notaveis a abordar essa questdo é o trabalho de Carvalho et al. (2017). Eles
investigaram os efeitos da suplementacdo de proteina de soja em individuos submetidos a
treinamento de forga. Os resultados revelaram que a suplementag¢do proteica de soja teve impactos
positivos na composicdo corporal e no desempenho desses individuos. Isso sugere que a
suplementacado de proteina de soja pode ser uma estratégia eficaz para aqueles que desejam melhorar

seu desempenho no treinamento de forga.

Nas pesquisas realizadas pelo Journal of the International Society of Sports Nutrition em 2014
examinou os efeitos da suplementacado de proteina de soja versus proteina de soro de leite em homens
treinados em forcga. O estudo concluiu que ndo houve diferencas significativas entre os dois grupos em

relacdo ao ganho de massa muscular ou for¢a (PEIXOTO et al., 2014).

Com isso, estudo de Lopes et al. (2017) explorou a combinacdo de suplementacdo de proteina isolada
do arroz e de ervilha atrelado com o treinamento de forga. Eles observaram que a combinacao dessas
proteinas gerou uma maior eficacia na sintese proteica e consequentemente na hipertrofia muscular
dos individuos, pois tal combinagdo traria um aporte de aminoacidos essenciais completo incluindo
boas quantidades de leucina, onde possui maior efetividade nesse processo de sintese protéica

miofibrilar.

No entanto, a eficacia dessas estratégias pode depender da adequacdo do consumo de aminoacidos.
Spinelli e Silva (2015) analisaram o consumo de produtos vegetais por praticantes de atividade fisica
em academias. Eles destacaram a importancia de garantir um aporte adequado de aminodcidos, uma
vez que esses compostos desempenham um papel fundamental na sintese proteica muscular e,
portanto, na hipertrofia muscular. Essa andlise ressalta a relevancia de considerar ndo apenas a fonte
de proteina vegetal, mas também a qualidade da proteina e a ingestdo de aminoacidos, uma vez que
o principal aminoacido essencial quando falamos da efetividade na sintese proteica muscular é a

leucina, que é pouco encontrada em fontes de proteina vegetal.
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6. CONCLUSAO

Os resultados obtidos revelam que as proteinas de fontes vegetais desempenham um papel
significativo na melhoria da performance no treinamento de forga. Elas contribuem de maneira eficaz
para a sintese proteica miofibrilar, um processo fundamental na busca por ganhos musculares. No
entanto, ao compara-las com as proteinas de origem animal, observamos que as proteinas vegetais
podem apresentar uma efetividade ligeiramente menor no que diz respeito a sintese proteica, devido
a sua menor concentracdo de leucina, um aminodcido essencial conhecido por seu papel crucial nesse
processo. As proteinas de origem animal, ricas em leucina, tendem a superar as proteinas vegetais

nesse aspecto.

Portanto, ao considerar a escolha entre proteinas vegetais e animais no contexto do treinamento de
forca, é fundamental reconhecer que ambas tém seu lugar e podem ser integradas de forma
estratégica na dieta de um atleta. As proteinas vegetais sdo valiosas por sua contribuicdo a sintese
proteica e a saude em geral, enquanto as proteinas de origem animal oferecem uma fonte excepcional
de leucina. A combinacdo inteligente de ambas pode ser uma abordagem eficaz para otimizar os
beneficios da alimentacdo no treinamento de forca. Além disso, a pesquisa sugere que o uso de
suplementos de leucina em conjunto com proteinas vegetais pode ser uma estratégia promissora para

maximizar a sintese proteica muscular.

Em ultima andlise, este estudo reforca a importancia da individualizacdo da dieta e da consideracao
de metas pessoais ao decidir sobre a fonte de proteina no treinamento de for¢a. Tanto as proteinas
vegetais quanto as de origem animal desempenham papéis cruciais na busca por um desempenho e
ganhos musculares superiores, e a escolha ideal dependera das necessidades e preferéncias

individuais de cada praticante de treinamento de forca.
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Resumo: Introducdo: CrossFit € um programa de condicionamento e fortalecimento funcional
constantemente variado e de alta intensidade. A partir do inicio de sua pratica surgiram muitas criticas
ao potencial de lesGes associadas ao treinamento da modalidade. Objetivo: Verificar a correlacdo dos
indices de lesGes em atletas de CrossFit participantes do campeonato WESTFIT GAMES 17, em
Cascavel, PR. Método: 100 atletas foram entrevistados por meio de um protocolo de avaliagdo de
lesBes, utilizando o sistema de classificacdo de Orchard (OSICS- Orchard Sports Injury Classification
System) e o instrumento psicrométrico Athletic Coping Skills Inventory-28 (ACSI-28) para mensurar o
Recurso Pessoal de Coping. Resultados: Escore médio de RPC = 53,21 similar ao de atletas de CrossFit
de outros estudos, bem como aos de outros esportes. Quanto ao indice de lesdes, 33% dos atletas
entrevistados apresentaram ocorréncia de lesées com um indice de 3,12 les6es/1000 horas de pratica
de CrossFit. H4 uma correlagdo desprezivel entre as varidveis com o coeficiente de correlacdo de
Pearson (rP) = -0,20 e a probabilidade de significancia (p-valor = 0.05) o que demonstra que hd uma
significancia estatistica entre as varidveis. Conclusdo: Concluiu-se que houve correla¢do desprezivel -
(rP) = -0,20 - entre o indice de lesdes sofridas e o Recurso Pessoal de Coping dos 100 atletas
participantes do Campeonato WESTFIT GAMES 17 de CrossFit, o que significa que as duas varidveis

analisadas nao dependem linearmente uma da outra por ter seu valor muito préximo de 0.

Palavras-chave: CrossFit, Lesdes Desportivas, Recurso Pessoal de Coping
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INTRODUGAO

O CrossFit consiste em movimentos funcionais constantemente variados e executados em alta
intensidade com o objetivo de proporcionar um preparo fisico amplo que trabalha dez capacidades
fisicas gerais: precisao, agilidade, equilibrio, coordenacao, resisténcia cardiorrespiratdria, resisténcia
muscular, flexibilidade, velocidade, poténcia e a forc¢a, podendo ser geral e inclusivo, por meio de
resultados mensuraveis, observdveis e repetiveis, adaptando-se a todos os praticantes da modalidade

(BOUTCHER, 2011; GREMEAUX; DRIGY; NIGAM, et al.,2012; CROSSFIT.COM, 2017).

Assim como qualquer esporte, a modalidade CrossFit possui sua singularidade na preparacao fisica
dos atletas de competicdo, que se difere entre as categorias. A categoria elite chamada de Rx é
determinada como o nivel mais alto do esporte e ndo tém adaptagdes para os atletas, que devem estar
preparados para realizar todos os padrdes de movimentos e as cargas prescritas em todas as provas.
Essa categoria é recomendada para atletas que possuem uma maior experiéncia na modalidade,
tenham desenvolvido e dominado as habilidades de levantamento de peso, movimentos ginasticos e

condicionamento metabdlico (MONSTARGAMES.COM, 2017).

Nas categorias Fitness, Scale e Amador, as dificuldades de movimentos ginasticos sdo mais simples e
as cargas menores. Dessa forma, nessa sequéncia, a dificuldade dos exercicios e as cargas aumentam
progressivamente. Essa categorizacdao permite que um maior nimero de atletas, com diferentes niveis
de proficiéncia no esporte, tenham a oportunidade de testar suas habilidades e conhecer o aspecto

competitivo do CrossFit (MONSTARGAMES.COM, 2017).

Além das capacidades fisicas, os aspectos psicolégicos tém vital importdncia no desempenho
esportivo. Entdo, é de grande relevancia considerar que o grau de enfrentamento psicoldgico de um
atleta influencie o seu desempenho. O lado mental do esporte é muito importante em qualquer nivel
de competicdo, pois é no aspecto psicoldgico, que o atleta pode experimentar um estado alterado de
consciéncia, chamado flow, em que se perde a sensacdo de temporalidade mesmo perante a alta
intensidade e o esfor¢co extremo. Nesse estado, ha uma sensac¢do de auséncia de esforco e de estar
em piloto automatico, porém os atletas de maior sucesso relatam nao ser possivel atingir esse estado

voluntariamente (SOUSA; ROSADO, 2008; CECIL, 2011; PARTRIDGE; KNAPP; MASSENGALE, 2014).

O conceito de Coping é caracterizado como a habilidade que o atleta tem em lidar e adaptar-se aos
estressores, como ele identifica a situacdo e busca mecanismos pessoais para solucionar, reduzir ou

administrar o estresse. Dentre as habilidades psicoldgicas e mentais como a concentragdo, a
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motivacdo, a autoconfianca, coesdo, entre outras, o Coping é essencial para o sucesso esportivo

(COIMBRA, 2011).

Tendo em vista as caracteristicas mencionadas anteriormente, entende-se que as causas de lesdes no
esporte estdo associadas a equivocos do treinamento em geral ou a acidentes decorrentes do
momento de treinamento ou competicdo. Varios sao os fatores associados, como os desequilibrios
musculares, excesso de treino e cansaco fisico ou fatores como condi¢cBes sociais, aspectos da
personalidade, fatores psicolégicos e do estresse, influéncias essas que tem atribuicao direta na
ocasido da lesdo e também no tempo de recuperacdo do atleta (FABIANI, 2009; WEINBERG; GOULD,
2017).

Dessa maneira, apesar da crenca de que o CrossFit € um esporte com um alto indice de lesao,
constatou-se que estudos recentes apontam o contrario. Por esse viés, a presente pesquisa teve como
objetivo analisar a correlacdo do indice de lesdes com o Recurso Pessoal de Coping em atletas da

modalidade.

2 METODOS

O estudo cumpriu com as “Diretrizes e Normas Regulamentadoras de Pesquisa Envolvendo Seres
Humanos” (466/12), editadas pela Comissdo Nacional de Saude, sendo aceito sob o parecer nimero
1.174.456 do Comité de Etica do Centro Universitario FAG. Trata-se de um estudo descritivo e

transversal.

Assim, a populagado da amostra foi constituida por 100 atletas provenientes dos do Parana e S3o Paulo,
no Brasil, e do Paraguai. A idade foi de 16 a 49 anos, de ambos os sexos, das categorias Fitness, Scale,
Amador e Rx devidamente inscritos no torneio WESTFIT GAMES 17, realizado pela afiliada CrossFit

Cascavel, no ano de 2017.

Os dados amostrais foram classificados por sexo (feminino e masculino), grau de escolaridade (até a
82 série; do 12 ao 32 ano do ensino médio; ensino superior e pds-graduacao) e categoria de competicdo
(Fitness; Scale; Amador e RX).

As varidveis quantitativas avaliadas foram: idade em anos (ID), tempo de prética (anos) de CrossFit

(TPCF), dias de treino por semana (DTS), horas de treino por semana (HTS),
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numero de competicdes por semestre (NCS), tempo (anos) de atividade fisica além do CrossFit
(TAF_CF), dias por semana de atividade fisica além do CrossFit (DSAF_CF), horas por semana de

atividade fisica além do CrossFit (HSAF_CF).

Ja as qualitativas mensuradas foram: escolaridade (ESC), categoria de competicao (CC), ocorréncia de
treinos intensivos direcionados a competi¢cdes (TIDC), e prdtica de outra atividade fisica além do

CrossFit (AF_CF).

Mensurag¢des foram realizadas também para varidveis relacionadas a ocorréncia de lesGes a partir do
protocolo de avaliacdo de lesGes com o sistema de classificacdo de Orchard (OSICS- Orchard Sports

Injury Classification System) (NERY, 2014).

As investigacGes foram: Se a lesdo ocorreu durante treinamento ou competicdo (LES_TC), local da
lesdo (LOC_LES), decorréncia da lesdo (DEC_LES), mecanismo da lesdo (MEC_LES), a lesdo influenciou
no treinamento (LES_TRE), a lesdo foi uma lesdo recidiva (LES_REC), se foi realizado diagndstico
médico na lesdo (DIAG_MED), se foi realizado tratamento na lesdo (TRAT) e se a lesdo afeta o

rendimento atual (LES_REND).

Além dessas, foram mensuradas varidveis quantitativas de escores relacionados a capacidade do atleta
em lidar com situagdes estressantes, por meio da versao em portugués do instrumento psicrométrico

Athletic Coping Skills Inventory-28 (ACSI-28) para mensurar o Recurso Pessoal de Coping.

O ACSI-28 tem uma base fenomenolégica para examinar o Coping como uma construgdo
multidimensional, pedindo aos participantes para graduar suas experiéncias em usar as sete
subescalas especificas de Coping, sendo elas: Lidar com Adversidades, Treinabilidade, Concentracao,
Confianca e Motivacdo de Conquistas, Definicdo de Objetivos e Preparacdo Mental, Atingir o Ponto

Maximo de Desempenho Sob Pressdo e Auséncia de Preocupacao.

O questionario era composto por 28 questdes, sendo que cada uma das 7 subescalas é representada
por 4 delas. Para cada pergunta do questionario o atleta assinalou uma das quatro possibilidades de
respostas apresentadas em uma escala tipo Likert (0: quase nunca; 1: as vezes; 2: frequentemente e

3: quase sempre).

Ressalta-se, que as questdes com um asterisco (*) possuem um sistema de pontuacdo reversa (3:

quase nunca; 2: as vezes; 1: frequentemente e 0: quase sempre).
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O escore de cada subescala varia de um minimo de 0 até o maximo de 12, com escores mais altos
indicando maior for¢a naquela subescala. O Recurso Pessoal de Coping (RPC) foi obtido pela soma de

pontos de todas as questdes e varia de um minimo de 0 até um maximo

de 84, com escores mais altos, significando maior for¢a na habilidade de Coping geral do atleta

(COIMBRA, 2011).
As questdes (Q) abordaram os seguintes tépicos:

Q1 = Diariamente ou semanalmente eu estabeleco metas e muito especificas que me guiam no que

fazer;
Q2 = Eu tiro o maior proveito dos meus talentos e habilidade;

Q3* = Quando o treinador ou técnico me diz como corrigir um erro que eu tenha cometido eu tenho

tendéncia a ficar aborrecido ou incomodado;
Q4 = Quando estou praticando esportes, eu consigo focar minha atencdo e bloquear as distracées;

Q5 = Eu permaneco positivo e entusiasmado durante a competicao, ndo importa quao ruim a situacao

seja;

Q6 = Minha tendéncia é competir melhor sob pressao, pois eu penso mais claramente; Q7* = Eu me
preocupo um pouco sobre o que as pessoas pensam sobre meu desempenho; Q8 = Tenho tendéncia

em fazer muitos planos sobre como atingir minhas metas;
Q9 = Eu sinto confiante de que irei competir bem;

Q10* = Quando um técnico ou treinador me critica, eu fico aborrecido, incomodado ao invés de me

sentir ajudado;
Q11 = E facil me manter concentrado em uma tarefa mesmo quando estou assistindo ou ouvindo algo;

Q12* = Eu me pressiono muito ao me preocupar como serda meu desempenho; Q13 = Eu estabeleco

minhas préprias metas de desempenho para cada pratica;
Q14 = Eu ndo necessito que me recomendem a praticar ou competir duro; eu dou 100 por cento;

Q15 = Se um técnico me criticar ou gritar comigo, eu corrijo o erro sem ficar aborrecido; incomodado

com isso;
Q16 = Eu lido com situagdes inesperadas no meu esporte muito bem;

Q17 = Quando as coisas estado ruins, eu digo a mim mesmo para ficar calmo e isso funciona para mim;
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Q18 = Quanto mais pressao houver na competicdo, mais eu gosto;
Q19* = Durante as competicdes eu me preocupo se vou cometer erros ou ndo vou conseguir até o fim;

Q20 = Eu tenho meu plano de competicdo completamente estruturado na minha mente muito antes

de comegar;

Q21 = Quando sinto que estou ficando muito tenso, eu posso rapidamente relaxar meu corpo e me

acalmar;
Q22 = Para mim, situa¢des sobre pressdo sao desafios que eu recebo bem;
Q23* = Eu penso e imagino sobre o que ird acontecer se eu falhar ou estragar tudo;

Q24 = Eu mantenho o controle emocional, ndo importa como as coisas estao indo comigo; Q25 = Para
mim é facil direcionar minha atencdo e focar em um Unico objeto ou pessoa; Q26 = Quando falho em

minhas metas, isso me faz tentar mais ainda;

Q27 = Eu aperfeigcoo minhas habilidades escutando cuidadosamente aos conselhos e instrugdes dos

técnicos e treinadores;
Q28 = Eu cometo menos erros quando estou sob pressdo porque me concentro melhor.

Foram estimadas estatisticas descritivas (média, desvio-padrdao, amplitude total e coeficiente de
variacdo) para ID, TPCF, DTS, HTS, NCS, TAF_CF, DSAF_CF, HSAF_CF e para as varidveis relacionadas ao

Recurso Pessoal de Coping (RPC), sem estabelecer classificacdes para os dados.

Para os dados de escolaridade (ESC), categoria de competicdo (CC), ocorréncia de treinos intensivos
direcionados a competicdes (TIDC), pratica de outra atividade fisica além do CrossFit (AF_CF), indice
de lesGes (LES), quantidade de lesGes (Q_LES), local da lesdo (LOC_LES), decorréncia da lesdo
(DEC_LES), mecanismo da lesdo (MEC_LES), nimero de dias sem treinamento pela lesdo (NDST_LES),
recidiva da lesdo (REC_LES), diagndstico médico da lesdo (DIAG_MED), tratamento da lesdo (TRAT),
influéncia da lesdo no rendimento atual (LES_REND), foram realizadas analises descritivas (proporcao
e desvio- padrdo) por meio de tabelas de frequéncia entre os sexos com as classes de resposta de cada

variavel.

As comparacdes de médias de ID, TPC, DTS, HTS, NCS, TAF_CF, DSAF_CF e HSAF_CF entre os sexos

foram realizadas por meio do Teste t para amostras independentes.

Para as varidveis LES, Q_LES, CIR, AF_CF, BOX, TIDC, EPI e as 28 questbes expressas por escores do

Recurso Pessoal de Coping dos atletas foi feita a comparagao de ranks médios entre os sexos,
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utilizando o teste ndao paramétrico de Mann-Whitney, com aproximagdo para a distribuicdo normal e

corregao de continuidade de 0,5 (SNEDECOR; COCHRAN, 1989).

A analise foi efetuada levando-se em considerac¢do que os ranks foram os proprios valores das varidveis
ou de escores de estresse. A hipdtese de nulidade testada foi a equivaléncia de rank médio (4R) entre
os sexos (HO: uR FEMININO = pR MASCULINO) contra a hipdtese alternativa bilateral (Ha: pR
FEMININO # uR MASCULINO).

O grau de associagao entre o Recurso Pessoal de Coping (RPC) e o indice de lesdes (LES) e o tempo de
pratica de CrossFit foram estimados por meio da analise do coeficiente de correlacdo de Pearson,

utilizando a estatistica t de Student, considerando os dados gerais e por sexo.

A hipdtese de nulidade testada foi que o coeficiente de correlacdo populacional entre pares é nulo

(HO: pXY = 0), contra a hipdtese alternativa bilateral (Ha: pXY # 0).

O nivel de 5% de significancia foi adotado em todos os testes de hipdteses. As analises foram efetuadas

utilizando-se o R Development Core Team (2013).

Para calcular os indices de incidéncia de lesGes a cada 1000 horas foi usado o calculo de indices de

incidentes OSHA.

3 RESULTADOS

Na Tabela 1 apresentam-se as varidveis de caracterizacdao da amostra, as quais pode-se verificar que
em todas as varidveis mostraram-se heterogéneas, em que os valores minimos e maximos foram bem

distantes, equivalendo o coeficiente de variagao.

Observa-se que o tempo de pratica dos competidores em relacdo a valores de média do grupo é bem
expressivo: 1,43+1,06 anos. A frequéncia de treinamento é de 4,5941,18 horas por semana, com um
periodo de 1 hora e 29 minutos por dia de treino. O nimero de competicdes por semestre tem valor
médio de 1,37+0,66. O tempo de atividade semanal além do CrossFit ¢, em média, 3,07+5,48 e os

atletas treinam em média 1,28+1,77 dias de atividades além do CrossFit.
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Tabela 1. Estatisticas descritivas de variaveis mensuradas em atletas de ambos os géneros que

praticam crossfit.

Variavel? n Média Desvio-padrao Minimo Maximo CV (%)
Idade 100 28,25 6,04 16,00 49,00 21,39
TPCF 100 1,43 1,06 0,08 6,08 73,84

DTS 100 4,59 1,18 2,00 6,00 25,74
HTS 100 5,96 3,25 2,00 24,00 54,60
NCS 100 1,37 0,66 1 4,50 48,36
TAF_CF 100 3,07 5,48 0 24,00 178,35
DSAF_CF 100 1,28 1,77 0 7,00 138,10
HSAF_CF 100 1,73 2,60 0 12,50 150,77

TPCF = tempo de pratica (anos) de crossfit; DTS = dias de treino por semana; HTS = horas de treino por
semana; NCS = numero de competi¢cdes por semestre; TAF_CF = tempo (anos) de atividade fisica além
do crossfit; DSAF_CF = dias por semana de atividade fisica além do crossfit; HSAF_CF = horas por
semana de atividade fisica além do crossfit; CV = coeficiente de variagao.

A Tabela 2 mostra que para ambos os sexos a maior parte dos praticantes da modalidade sdo
graduados e pos-graduados, sendo estes 60% do sexo feminino e 44,44% do sexo masculino. A

amostra masculina apresentou um indice de atividades além da pratica do CrossFit, 57,78%.

Nas categorias de competigdao, 43,40% das mulheres representam a categoria Fitness. Ja para a

amostra masculina, a maior parte dos avaliados, 46,67%, competiu na categoria Scale.

Destaca-se que, antes das competicdes, houve um aumento na intensidade dos treinos para ambos os

sexos: 68,80% dos atletas masculinos e 56,36%, dos femininos.
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Tabela 2. Percentual e desvios-padrdo (entre parénteses) da escolaridade (ESC) de acordo com as
classes de género, de categoria de competicdo (CC) da ocorréncia de treinos intensivos
direcionados a competicdes (TIDC) da utilizacdo de equipamentos de protecédo individual (EPI) e
da pratica de outra atividade fisica além do crossfit (AF_CF).

Escolaridade

Sexo Até a 8° 1° a0 3°  Ensino Pds- Total
série ano do  Superior graduacéo
ensino
médio
Feminino 0 (0) 5,45 34,55 60,00 55
(3,09) (6,47) (6,67)
Masculino 0 (0) 15,56 40,00 44,44 45
(5,46) (7,39) (7,49)
Categoria de Competicdo
Sexo Fitness Scale Amador RX Total
Feminino 43,40 39,62 19,98 0 (0) 53
(6,87) (6,78) (5,21)
Masculino 24 44 46,67 17,78 11,11 45
(6,48) (7,52) (5,76) (4,74)
Treinos intensivos direcionados as competices
Sexo Sim Nao Total
Feminino 56,36 43,64 55
(6,75) (6,75)
Masculino 68,89 31,11 45
(6,98) (6,98)
Atividades Fisicas além do CrossFit
Sexo Sim Nao Total
Feminino 41,82 58,18 55
(6,71) (6,71)
Masculino 57,78 42,22 45
(7,45) (7,45)

A Tabela 3 indica o Recurso Pessoal de Coping de acordo com o protocolo ACSI-28, ou seja, a eficiéncia

com que os atletas lidam com as adversidades emocionais do esporte.

A pontuacdo mais alta da amostra em relagdo as 7 subescalas do Recurso Pessoal de Coping foi no

aspecto Treinabilidade, com o escore médio de 9,90 e com coeficiente de variagcdo de 18,38%. Por

outro lado, a pontuacdo mais baixa foi a do aspecto Auséncia de Preocupagdao com o escore médio de

5,38 e um coeficiente de variacao de 45,13%. Em relacdo ao Escore geral dos 28 itens que compdem

o protocolo foi identificado que o escore médio de cada questdo foi 1,90, podendo variar entre 0 e 3.

O escore total médio dos competidores foi de 53,21, sendo que o escore maximo possivel a ser

atingido é de 84 pontos.
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Tabela 3. Estatisticas descritivas para os escores de varidveis relacionadas ao protocolo ACSI- 28,

mensuradas em atletas de ambos os géneros que praticam CrossFit.

Variavel* n Médi Desvio- Mini Maxi Y/

a padrdo mo mo (%)

ADV 1 7,24 2,43 1,00 11,00 33,56
0
0

TRE 1 9,90 1,82 4,00 12,00 18,38
0
0

CON 1 7,73 2,37 1,00 12,00 30,65
0
0

MOT 1 8,40 2,02 4.00 12,00 24,04
0
0

OBJ 1 7,47 2,52 1,00 12,00 33,73
0
0

MAX 1 7,09 3,20 0,00 12,00 45,13
0
0

PRE 1 5,38 2,49 0,00 11,00 46,28
0
0

RPC 1 53,21 9,85 29,00 73,00 18,51
0

o

ADV = lidar com adversidades; TER = treinabilidade; COM = Concentra¢cdo; MOT = Confian¢a e Motivacdo de
Congquistas; OBJ = Defini¢cdo de Objetivos e Preparacao Mental; MAX = Atingir o Ponto Maximo de Desempenho
Sob Pressao; PRE = Auséncia de Preocupacdo; RPC = recurso pessoal de Coping; CV = coeficiente de varia¢do; n
=100.

A Tabela 4 apresenta as varidveis sobre lesdo em que se observa que a ocorréncia de lesdo para a
amostra feminina foi de 38,18%, enquanto para a masculina foi de 26,67%. As lesGes mais frequentes
foram no ombro/clavicula, representando 38,10% do total de lesdes femininas e 25% das masculinas,
seguidas pelo joelho com, 9,52% e 16,67% respectivamente. As decorréncias dessas lesGes ocorreram
em sua maior parte durante os treinos, mostrando prevaléncia de 85,71% para as mulheres e 91,67%
para os homens, contra 14,29% e 8,33% que aconteceram durante as competicoes. Outro ponto
importante é que, desses niumeros, 85,71% dos casos Femininos e 83.33% dos Masculinos tiveram

como mecanismo de lesdo o sobre uso do membro ou articulagdo em questao.

32



Salienta-se que, em relacdo ao numero de dias que os atletas ficaram afastados do treinamento, houve
uma predominancia de 61,90% de 1 a 6 dias na amostra feminina, enquanto para os homens, este
valor foi heterogéneo, com 33,33% de 1 a 6 dias, 33,33% de 7 a 15 dias e 25% de 16 a 30 dias. O valor

de recidiva de lesdes foi de 14.29% nas lesGes femininas e 16,67% nas masculinas.

Com relagdo ao tratamento, foi evidenciado que 52,38% da amostra feminina e 25% da masculina
buscaram o diagndstico médico e 61,90% da amostra feminina e 66,67% da masculina realizaram
alguma forma de tratamento. Apenas 4,76% da amostra feminina e 16,67% da masculina alegaram

gue a lesdo sofrida afetou de alguma forma o rendimento apds o retorno aos treinamentos.

Tabela 4. Percentual e desvios-padrdo (entre parénteses) do indice de lesGes, da decorréncia da

lesdo e do mecanismo da lesdo, de acordo com o sexo dos atletas que praticam CrossFit.

indice de Lesdes

Sexo Sim N30 Total
Feminin 38,18 61,82 55
0 (6,61) (6,61)
Masculi 26,67 73,33 45
no (6,67) (6,67)
Sexo D_ecorrenma da Lesao — Total
Treino Competica
0
Feminin 85,71 14,29 21
0 (7,83) (7,83)
Masculi 91,67 8,33 (8,33) 12
no (8,33)
Mecanismo da Lesao
. Total
Sexo Traumatico Sobreuso
Feminin 14,29 85,71 21
0 (7,83) (10,86)
Masculi 16,67 83,33 12
no (11,24) (11,24)

Quando realizada a andlise estatistica a partir do Test t de Student, comparando as variaveis do estudo

entre sexos, ndo foram encontradas diferencas significativas.

Foram levantados os escores médios e desvios-padrdo dos valores de Recurso Pessoal de Coping,
comparando-os entre os atletas que sofreram lesdo e os que ndo sofreram. Apds, observou-se que o

escore médio dos 33 atletas lesionados foi de 50,33 e dos 67 atletas com auséncia de lesdo foi de
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54,62, resultando em uma diferenca de 4,29 pontos entre as médias dos dois grupos em um escore

gue varia de 0 a 84 pontos.

O resultado do coeficiente de correlacdo de Pearson (rp) foi de -0,20, indicando uma correlacdo
desprezivel entre as varidveis. Além disso, existe significancia estatistica entre as varidveis: p-valor =

0,046036.
Sendo assim, foi calculado o indice de lesGes a cada 1000 horas de pratica de CrossFit
da amostra desse estudo, com o resultado de 3.12 lesdes/1000 horas.

A Tabela 5 analisa a relacdo do tempo de pratica do CrossFit com os escores do Recurso Pessoal de
Coping. Com relagdo ao tempo de pratica, os atletas foram divididos em trés niveis de experiéncia: os
atletas com até 1 ano de pratica representaram 53% da amostra, com um tempo médio de 0,69 anos
e um escore médio de RPC = 55,50; ja os atletas entre 1 4 2 anos de pratica representaram 35% da
amostra, tiveram o tempo médio de 1,81 anos e um escore médio de RPC = 51,05; por fim, os atletas
com mais de 2 anos de pratica, que representaram 12% da amostra, tiveram o tempo médio de 3,52
anos e um escore médio de RPC = 49,22. O resultado dos coeficientes de correlagao de Pearson (rp)
foram de 0,05, 0,08 e -0.38 respectivamente para os diferentes tempos de pratica, indicando uma
correlagao desprezivel para ambos os atletas com até 1 ano e os atletas com 1 a 2 anos de pratica e
uma correlacdo fraca para os atletas com mais de 2 anos de pratica. No entanto, a respectiva
probabilidade de significancia (p-valor) para as trés correlagées apontou que nao ha uma significancia

estatistica entre as variaveis.

Tabela 5. Média, desvios-padrao, estimativas validas dos coeficientes de correlagdo de Pearson (rp) e
respectivas probabilidades de significancia (p-valor) entre o tempo de pratica de CrossFit e os escores
do Recurso Pessoal de Coping. da decorréncia da lesdo e do mecanismo da lesdo, de acordo com o

sexo dos atletas que praticam CrossFit.

Tempo de N Médi Desvio-padrédo RPC rp p-valor
pratica (%) a

Até 1 ano 53 0,69 0,30 55,50 0,05 0.72
1-2anos 35 1,81 0,29 51,05 0,08 0.64
Acima de 2 anos 12 3.52 1,21 49,33 -0,38 0.22

N (%) = Porcentagem de atletas; Média = Média de tempo de pratica de CrossFit em anos; CV = coeficiente de
variagcdo; RPC = Escore médio do Recurso Pessoal de Coping; (rP) = coeficientes de correlacdo de Pearson e
respectivas probabilidades de significancia (p-valor)
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4 DISCUSSAQO DOS RESULTADOS

Conforme o objetivo central da pesquisa, que foi verificar o coeficiente de correlacdo entre o indice
de lesGes e o Recurso Pessoal de Coping, pode-se afirmar que para esta amostra de participantes do
campeonato WESTFIT GAMES 17, da modalidade de CrossFit, houve correlagao desprezivel entre as

varidveis, porém estatisticamente significativa: p-valor = 0,046036.

Alguns estudos apontam que na maioria dos esportes, as competicdes podem ser uma significativa
fonte de estresse e desencadear acbes e comportamentos que ndo favorecem o atleta e seu
desempenho esportivo. Em diferentes ambitos esportivos, as ferramentas que esses atletas usam
guando enfrentam as adversidades e os mecanismos que eles buscam para lidar com o estresse das
competicGes sdo muito similares. Destaca-se que aqueles com mais experiéncia no ambiente esportivo
em questdao e que ja participaram de mais competi¢des utilizam melhor esses mecanismos, dessa
forma tém um melhor desempenho psicoldgico, mostrando escores mais altos no Recurso Pessoal de
Coping (ROSE JUNIOR, 2002; ROSADO; SANTOS; GUILEN, 2012; PIRES; BARRA FILHO; DEBIEN, et al.,
2016; ROSSI; VITORINO; SALLES, et al., 2016).

Assim, pode-se observar que os atletas de CrossFit dessa amostra mantiveram escores de Recurso
Pessoal de Coping com médias similares quando comparados a estudos feitos com atletas de outros

esportes, como voleibol, basquetebol, nata¢do e até mesmo outros atletas de CrossFit.

Quanto ao fato de atletas possuirem um escore de Recurso Pessoal de Coping mais elevado associa-
se ao fator de maior vivéncia dentro da modalidade, associado com a experiéncia de passar por mais
de uma competicdo e de ser exposto por mais de uma vez aos mesmos fatores estressores. Portanto,
maior tende a ser o nivel de confianca desses atletas. Sendo assim, quanto maior o contato com os
agentes estressores, levando-os a lidar com as sensacdes, estresses e ansiedades que podem vir a
sentir, os atletas tornam-se mais resilientes e seguros quanto as questdes envolvidas, pois ndo é mais
de total desconhecimento o que podem encontrar no decorrer da competicdo (NASCIMENTO IR,
GAAION, NAKASHIMA, et al., 2010; MOURATIDIS, MICHOU, 2011; VIEIRA, CARUZO, AIZAVA, et al.,
2012).

Se opondo a expectativa afirmada pela literatura, quando separados os escores médios do Recurso
Pessoal de Coping com relagdo ao tempo de pratica dessa amostra, os atletas com menor tempo de
vivéncia dentro da modalidade tiveram escores médios mais altos do que os atletas mais experientes,

0s quais podem estar associados aos coeficientes de variacdo elevados nas subescalas referentes a
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atingir o ponto maximo de desempenho sobre pressdao e a auséncia de preocupacao durante seu
desempenho, com a pontuagao média baixa para estas duas subescalas quando comparadas com as

outras cinco.

Presume-se entdo, que os atletas demonstram uma preocupag¢ao quanto ao seu desempenho e
rendimento durante a competicao e esta preocupag¢do pode ser maior quando eles tém mais tempo

de pratica e sentem que seu desempenho pode ser exposto e julgado por outras pessoas.

Existe uma preocupacdo por parte dos atletas que pode ser observada em todos os esportes com
relacdo a seu desempenho e como ele é visto pelos outros. No entanto, o CrossFit tem estressores
competitivos que sdo Unicos ao esporte, como o distinto ambiente de treinamento e o formato de
treinamento variavel e imprevisivel. Atletas de nivel competitivo sdo expostos de forma continua a
situacdes de alta pressdo e habilidades psicolégicas de Coping frequentemente sdo chaves
determinantes do sucesso desses atletas (JOOSTE; STEYN; VAN DEN BERG, 2014; CHRISTEN; SMITH,
2016).

Estudos na area da psicologia do esporte mostram que a elite de diferentes esportes tem utilizado
ferramentas de treinamento para aprimorar seus Recursos Pessoais de Coping. Novas pesquisas,

tratando de esportes de alta intensidade e do condicionamento esportivo dos

atletas, tém sido continuamente realizadas nos ultimos 15 anos, porém grande parte de suas
referéncias sdo direcionadas para o lado fisiolégico e do desempenho apenas, enquanto os aspectos
psicoldgicos sdo igualmente importantes para avaliar todos os pontos que podem influenciar no
rendimento dos atletas. Inclusive, estudos recentes apontam que o desempenho de atletas em relagao
ao seu Recurso Pessoal de Coping é um aspecto treindvel e que pode ser aprimorado (JOOSTE; STEYN;

VAN DEN BERG, 2014; CHRISTEN; SMITH, 2016).

A metodologia de treinamento CrossFit é considerada como um programa de condicionamento
extremo, é um esporte que trabalha com variagGes constantes de treinos para o ganho de
condicionamento fisico e metabdlico, exige aperfeicoamento de técnicas a serem trabalhadas dentro
de movimentos complexos, o que sugere-se uma preocupacao quanto as adaptacOes fisioldgicas e

psiquicas dos praticantes (TIBANA; SOUSA; PRESTES, 2017).

Ademais, com a andlise dos dados obtidos, identificou-se que dentre os competidores essa demanda
psicoldgica é exigida, pois esses demonstraram um interesse inerente sobre seu desempenho nas

competicGes, como seriam avaliados e/ou vistos para os demais dentro do campeonato.
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Atualmente, existe um grande interesse relacionado ao numero de lesGes que podem ocorrer com 0s
praticantes de CrossFit, alguns estudos comprovaram que, em comparagao a outros esportes de alta
intensidade, a metodologia CrossFit ndo se classifica como uma das que mais proporcionam lesdes,
tendo menor indice de lesdo do que esportes como basquetebol, judd e voleibol (ROSE JUNIOR, 2002;
ROSADO; SANTOS; GUILEN, 2012;.ROSSI; VITORINO; SALLES, et al., 2016; PIRES; BARRA FILHO; DEBIEN,
et al.,2016).

Esse estudo vem corroborar esses dados: dentro da amostra de atletas que participaram do
campeonato WESTFIT GAMES 17, mais de 60% das mulheres e mais de 70% dos homens ndo tiveram

ocorréncia de lesdao com a pratica do CrossFit.

Muitos aspectos podem estar envolvidos nos mecanismos que levam as lesdes e a demanda
psicoldgica é um deles. Estudos mostram que a resposta ao estresse mediou a relagdo entre o histérico
de estressores e indice de lesGes (JOONDEPH, e JOONDEPH, 2013; TIBANA; ALMEIDA; PRESTES, 2015;
INVARSSON; ANDERSEN, 2017; MONTALVO; SHAEFER; RODRIGUEZ, et al., 2017).

Pesquisas recentes realizadas com atletas de CrossFit tiveram uma oscilacdo de 2,1; 2,3; 2,4; 3,1 entre
o0 numero de lesdes para 1000 horas de treinamento. E apontam que a regido mais acometida
também é o ombro, com o total de 48% das lesdes sofridas, destacando que os atletas que ja

praticavam atividades de forca antes do CrossFit tiveram nimero

reduzido de lesBes, o que pode ser justificado pelo condicionamento fisico (JOONDEPH, e JOONDEPH,
2013; TIBANA; ALMEIDA; PRESTES, 2015; INVARSSON; ANDERSEN, 2017; MONTALVO; SHAEFER;
RODRIGUEZ, et al., 2017)

Para essa amostra o indice foi similar ao da literatura com 3,12 lesées em 1000 horas de treinamento,
e também aponta o ombro como a regido anatdomica mais acometida de lesdes tanto para as mulheres

coOmo para os homens.

Presume-se que o fator que pode justificar o maior acometimento dessa regido possa ser o numero
elevado de movimentos ou excesso de cargas, tanto com peso corporal em movimentos gindsticos,
como movimentos com carga no levantamento de peso olimpico. Referéncias trazem que o excesso
de treino e sobrecarga da estrutura muscular estdo relacionados com uma maior incidéncia de lesdes.
Sendo assim, destaca-se que a complexidade do treinamento e das competicdes da modalidade e a
exigéncia de forga e técnica, reforcam mais uma vez a necessidade dos praticantes terem um

conhecimento do seu preparo mental dentro de todos os agentes estressores que estdo associados
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ao CrossFit; (JOONDEPH, e JOONDEPH, 2013; TIBANA; ALMEIDA; PRESTES, 2015;. INVARSSON;
ANDERSEN, 2017; MONTALVO; SHAEFER; RODRIGUEZ, et al., 2017).

Uma pesquisa feita em 2014, com 386 praticantes de CrossFit, apontou que os homens apresentaram
maior ocorréncia de lesdes, com 31.91%, quando comparado as mulheres, com 20.62% (WEISENTHAL;

BECK; MALONEY, et al., 2014).

Em contrapartida, o presente estudo teve um resultado oposto ao citado acima, em que as mulheres
tiveram maior ocorréncia de lesdao, com 38,18%, quando comparadas aos homens, com 26,67%.
Outros pontos importantes encontrados sdo que 88,6% das lesdes sofridas ocorreram durante o
treinamento e 84,5% por sobreuso do membro ou articulagdo em questdo, reafirmando assim, para
essa amostra, que a decorréncia da lesdo ndo tem como impulsor a competicdo ou as adversidades
nela envolvidas, e sim, supGe-se, que este fato esteja relacionado a um alto volume e/ou intensidade

de treinamento.

Porém, muitas sdo as varidveis que podem ser relacionadas as leses na modalidade e estudos
apontam a importancia do profissional capacitado trabalhar com a metodologia de uma maneira que
respeite o processo individual de cada um, equilibrando os fatores de estresse externos e internos dos
praticantes e, portanto, diminuindo a ocorréncia de lesdes (WEISENTHAL; BECK; MALONEY, et al.,
2014; TIBANA; SOUSA; PRESTES, 2017)

5 CONCLUSAO

Concluiu-se que houve correlagdo desprezivel - (rP) = -0,20 - entre o indice de lesGes sofridas e o
Recurso Pessoal de Coping dos 100 atletas participantes do Campeonato WESTFIT GAMES 17 de
CrossFit, o que significa que as duas varidveis analisadas ndao dependem linearmente uma da outra por
ter seu valor muito préximo de 0. No entanto, pode existir uma dependéncia ndo linear entre elas. Do
mesmo modo, ha uma significancia estatistica nesse resultado, ja que o p-valor foi de 0,046036, em

que a referéncia adotada foi de 0,05.

Os valores médios de RPC obtidos nessa amostra sao similares ao de outros estudos com atletas de
CrossFit e outras modalidades esportivas, tanto individuais como coletivas. Sobre ocorréncia de lesdes
em praticantes de CrossFit esta pesquisa apresentou indices de lesGes relativamente baixos quando

comparados a outros esportes.
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Resumo - Este artigo parte de uma discussdo que pretende avaliar a importancia da memédria
enquanto discurso capaz de participar e atuar na formagao de uma identidade, abordaremos a historia
do futebol, mais especificamente a dos irmaos Moreira, numa perspectiva interdisciplinar, capaz de
garantir a identidade cultural de um povo. A trajetéria dos irmaos Moreira é considerada singular em
nosso pais e o recurso de recorda-la, um exercicio da memdria, pode garantir ou fortalecer a
identidade cultural do povo brasileiro, bem como de sua cidade natal. Nenhuma cidade do interior de
nosso imenso Brasil, teve a honra de possuir trés grandes treinadores, dois que dirigiram a Sele¢do
Brasileira em Copas do Mundo — Zezé e Aymoré —, e acima de tudo, sendo irmaos, como Miracema,
uma pequena e pacata cidade do interior do Estado do Rio de Janeiro. O futebol estabeleceu-se como
elemento formador da identidade brasileira a medida em que foi ganhando admiradores e se tornando
cada vez mais popular no pais. Particularmente, no caso brasileiro, o esporte é parte fundamental da
cultura do pais acolhido como representacdo da identidade nacional, incorporando na sua pratica os

valores da sociedade.

Palavras — chave: Futebol; identidade nacional; identidade cultural; memoria.
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1. AMEMORIA E A IDENTIDADE

Na mitologia grega, Mnemosine é a deusa da memoria. Ela é uma das titanides; faz parte da segunda
geracdo dos deuses. E filha de Gaia - a Terra e de Urano - o Céu. E a deusa que atua no mecanismo do
esquecimento e da lembranga. No campo mitico, recordar é resgatar um momento e levar o mesmo
a eternidade em discordancia ao nosso entendimento de tempo como algo que flui, que escorre e que

se perde.

Na primeira pagina do Livro dos Abracos (2005, p.11), Galeano prop&e que “recordar: do latim re-
cordis, é voltar a passar pelo cora¢do”. Nesse sentido, a recordac¢ado traz de volta ao coragao —ao lugar
do sentimento — é o resgate do tempo ido, conferindo imortalidade tanto aos acontecimentos quanto

a prépria alma humana e assim evitando a morte, simbolizada pelo esquecimento.

Evocar a deusa grega da memdria num trabalho que pretende garantir a imortalidade da lembranca
de feitos memoraveis, capazes de despertar o sentimento de pertencimento, o qual é uma das faces

da formacgdo de uma identidade, se faz importante como postula Freitas Junior e Perucelli (2019)

guando volta-se para a constituicdo da identidade, entende-se que o individuo
faz parte de um determinado ambiente, e esse ambiente é constituido de
determinada cultura, que por sua vez, influencia na formacao dessa identidade,
porém, com diversas mudangas, essa identidade torna-se multipla, capaz de
oferecer ao individuo, caminhos distintos, opg¢Bes a seguir, sendo ele
responsavel também pela formagdo dessa identidade. Uma vez moldado pelo
ambiente, e também podendo organizar esse ambiente conforme suas
vontades. (Freitas Jr & Perucelli, 2019, p. 128)

E preciso “trazer de volta ao corac3o”, especialmente em um espagco limitado de ofertas, que é o caso

de uma pequena cidade, a memaria que se faz patrimonio desse povo.

Em seu livro Memodria e Identidade, Candau (2018) aponta que existem trés conceitos que devem ser
operados no nivel antropoldgico e sociolégico com a intencdo de conceber o sujeito dentro de uma

organizagao social. Esses trés conceitos seriam a memoria, a identidade e a cultura.

A  memodria é acentuada pelo autor como as narrativas que  resistiram
ao passar do tempo e sdo invariavelmente relembradas, trazendo uma ideia de conexdo para o
individuo e para o grupo. J3, a identidade seria essa “a memadria em acao”, pois é através dela que se
cunham as narrativas de pertencimento identitario. E, a cultura, é apreendida como o repertério

peculiar que possibilita a tal conexdo ou coesdo social citada acima.

Com relacdo a essa memoria, Alecrim ( 2021) em seu estudo sobre a obra de Candau (2018), ressalta

que
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por um lado, existem as memdrias vivas, aquelas que, por serem transmitidas
e por circularem contundentemente pelo grupo, tém uso social e possibilitam
a reinvencdo e a ressignificacdo. Por outro, existem as memadrias mortas, que
sdo arquivadas, petrificadas e que ndao exercem nenhuma fungdo social devido
ao esgotamento da sua capacidade de reinvencdo. (ALECRIM, 2021, p.03)

A memdria é demarcada por quadros sociais que geram o seu poder de influéncia, e, ao mesmo tempo,
esses conjuntos coordenam as dindmicas entre a lembranga e o esquecimento. Desse modo, cria-se a
filiacdo do individuo ao grupo, pois essa ligacdo passa pela afetividade, cuja sustentacao é efetivada

através da repeticdo e de uma grande probabilidade de reinvengao dessa memoria.

Pela repeticdo e reinvencao diaria, que sustenta essa filiacdo, esse pertencimento ao grupo cria-se o

sentimento de identidade.

Nesse ponto, acredita-se no futebol como esse poder que coordena esse pertencimento e atua na

construcgao dessa identidade.
2. A IDENTIDADE CULTURAL E O FUTEBOL BRASILEIRO

2.1- IDENTIDADE E PATRIMONIO

O patrimoénio cultural de um povo possui a competéncia de incitar a memodria das pessoas
historicamente atadas a ele, e por isso, é alvo de taticas que pretendem a sua divulgacdo e
preservacao. O patrimobnio cultural, entendido como o Lugar de Memdria, é responsavel por
consolidar esse passado para a sociedade atual, desse modo ha uma clara relacdo com a memédria

coletiva.

Muitas vezes. quando refletimos sobre o patrimonio, temos a disposicdo de relaciona-lo apenas ao
patrimonio material, construidos, herdados ou que possuem alguma importancia afetiva. Outrossim,
patriménio ndo se atém tdo-somente ao significado de heranca. Alude-se também, aos bens
produzidos por nossos antepassados, que derivam de experiéncias e memdrias, coletivas ou
individuais.

Esse patrimdnio funciona como uma heranca cultural obtida por um povo e pode abastecer esse
mesmo povo de informacdes significativas relacionada a histéria de um pais ou mesmo do passado da
sociedade. Nesse sentido, essa heranca acaba por colaborar na formacdo da identidade desse pais,
como também na formacao de grupos fortalecidos e no resgate da memoria, fortalecendo uma ligacdo
entre o cidaddo e suas raizes. Diante disso, sua preservacao torna-se imprescindivel no que se refere

ao incremento cultural de um povo com reflexo em sua formacgao sociocultural.

44



Ao compreendermos esse patrimdnio cultural como alguma coisa que nos é legado pelo passado,
experimentamos no presente e imprimimos nas geracdes do futuro, de acordo com Pelegrini (2007:
p. 3), estamos acolhendo “que o patrimdnio é historicamente construido e conjuga o sentimento de
pertencimento dos individuos a um ou mais grupos”, sentimento esse, que acaba por garantir uma

identidade cultural.

Nesse sentido, concluimos que o esporte é um dos componentes que demarca a identidade nacional
de um pais. O Brasil, por exemplo, é ligado a imagem do futebol. Como propde Roberto DaMatta
(1982, p. 28) “neste pais, o futebol é um instrumento de comunicagdo social e de construgao da

|II

identidade nacional”. Entdo, o esporte serve como um espa¢o onde os paises podem confirmar sua

poténcia.
Segundo DaMatta (2001), apesar do Futebol ter sido

“Importado pelos filhinhos de papai ricos, filhos de donos de fabricas, que
aprenderam a jogar por que estudaram em colégios ingleses de classe alta e
acabaram trazendo o futebol para o Brasil. Aqui, esse esporte foi roubado pelo
mundo popular e, sobretudo pelos menos privilegiados ou oriundos das
camadas dominadas da sociedade brasileira”.(DAMATTA, 2001, pg 2).

Seguindo as trilhas desse entendimento, o autor coloca o futebol como a expressdo mais legitima de
democracia que o pais tem dentro de suas estruturas sociais. O autor propde, ainda, que em uma
partida de futebol as relagdes competitivas sao igualitarias, onde as regras sdo assimiladas por todos

0s seus praticantes
Eis que,

“Finalmente, o futebol proporciona a sociedade brasileira a experiéncia de
igualdade e justica social. Pois, produzindo um espetaculo complexo, mas
governado por regras que todos conhecem, o futebol reafirma o que é
simbolicamente que o melhor, o mais capaz e que tem mais mérito pode
vencer. Que a alianga entre talento e desempenho pode conduzir a vitdria
inconteste”. (DAMATTA apud VAZ, 2002, p.153)

Também do ponto de vista individual, DaMatta (2001) contribui com o entendimento do esporte no
Brasil afirmando que é no futebol que “o individuo pode tornar-se pessoa, uma vez que é no time que

pode mostrar sua singularidade, expressar-se individualmente”

2.2. O FUTEBOL NO BRASIL

No final do século XIX, o futebol chegou ao Brasil pelas mdos (ou pés) de Charles Miller. Ainda que

alguns relatos existam de que havia jogos informais praticados no pais antes deste marco, o
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historicamente responsavel pela introducdo oficial do esporte no Brasil foi o jovem de ascedéncia

britanica no ano de 1894.

Ao voltar da Inglaterra, Charles Miller trouxe duas bolas de futebol, além de um livro de regras para a
pratica do jogo. A fim de comecar a difundir a pratica do esporte no Brasil, Miller organizou partidas
entre a comunidade britanica residente em Sao Paulo, o que influenciou a criagao dos primeiros clubes

de futebol no pais.

Assim coloca Ruiz (1998, p.21) em sua dissertacdo de mestrado, “nascido em Sao Paulo em 1874, foi
estudar na Inglaterra e retornou em 1894 com duas bolas de futebol, dois uniformes completos, uma

bomba de ar e uma agulha”.

Entdo, Miller introduziu o esporte primeiramente entre os funciondrios da Railway Company de Sao

Paulo e do S3o Paulo Athletic Club, que viria a se tornar um dos primeiros times do futebol brasileiro.

Enquanto Charles Miller se destacou como o introdutor oficial do futebol no Brasil via S3o Paulo, Oscar
Cox, um jovem também de origem britanica, difundiu o esporte no Rio de Janeiro. Em 1902, Cox

fundou o Fluminense Football Club, solidificando o esporte na capital fluminense.

Em seus primédrdios, a aristrocacia dominava totalmente o cendrio das competicGes e proibia a

competicao a mulheres negros e brancos pobres.

Essa postura conservadora e racista garantiu que o esporte ndo saisse do amadorismo por muito

tempo depois da sua introducdo no Brasil, como pontuam Brunoro e Afif (1997)

O primeiro time a permitir jogadores negros entre seus atletas foi o Clube de Regatas Vasco da Gama.
Essa acdo ndo sé foi responsavel pela diversificacdo e socializacdo do esporte no Brasil como
proporcionou ao futebol refletir a diversidade do proprio povo brasileiro e expressar a sua criatividade

em campo.
Assim se pronuncia Bruhns (2000) nesse sentido:

O Clube de Regatas Vasco da Gama teve grande papel na primeira questao,
sendo o primeiro clube a permitir jogadores negros em seus times. Com a
ascensdo do time, especialmente apds a conquista do campeonato carioca de
1923, os demais clubes logo perceberam que poderia ser um bom negdcio
permitir a inclusdo da classe mais humilde em seus escretes. (CALDAS, 1990,
apud BRUHNS, 2000).

Desde a sua chegada ao Brasil, o futebol tupiniquim bateu recordes que persistem até hoje, criagao

de herdis e o surgimento da maioria dos clubes tradicionais do pais. Na década de 1910 nasceriam
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clubes como o Sport Club Corinthians entre outros. O futebol tinha no gosto popular uma nova

distracao e, o esporte, a cada dia mais fazia parte da cultura brasileira.

Mesmo diante de tanto sucesso, ser jogador de futebol ainda era visto pelas familias tradicionais como
algo marginal, préprio da massa. Levou um tempo para que a elite fosse conquistada pela qualidade
gue o futebol brasileiro apresentava com seus resultados através das décadas. (OLIVEIRA & LOPES,

2011, p. 107).

A cada década a sele¢do brasileira alcancava melhores resultados representando o futebol nacional.
Com a conquista da Copa do Mundo de 1958 na Suécia, o Brasil se tornava o primeiro pais campedo
mundial fora de seu continente, feito que detém até hoje. A selecdo brasileira também foi a primeira

a se tornar tetracampead e atualmente, é a Unica pentacamped camped mundial.

De acordo com Toledo (2002) “o futebol relaciona-se estreitamente a problemdtica da formacao das
identidades (clubistica, regional, nacional, continental), construindo matizes da autoimagem coletiva

e representacdes da varios grupos sociais.”

3. 0 CASO DOS IRMAOS MOREIRA

A pequena cidade de Miracema fica no Noroeste do Estado do Rio de Janeiro. A fundacao da vila que

deu origem a cidade a tornou diferente das demais pertencentes a mesma regiao.

Miracema foi fundada no ano de 1846 por uma mulher. A pioneira, chamada Dona Ermelinda
Rodrigues Pereira, saiu da Vila de Remédios, a época distrito de Barbacena, em Minas Gerais para
tomar posse de terras devolutas identificadas por seu filho em uma viagem a regidao no ano anterior.

Foram percorridos cerca de 150 quildometros a pé, abrindo picada por entre a Mata Atlantica.

Uma cidade que nasceu de forma inusitada — por maos e vontade de uma mulher — e que teve um
processo de emancipacao igualmente diferente, com grande participacdo popular, artistica e
eclesiastica sé poderia ser berco de figuras ilustres como escritores premiados, diretores de televisdo

e craques de futebol.

Era o inicio do século XX, Miracema ainda era distrito de Santo Antonio de Padua, quando nasceu
Alfredo Moreira Junior, mais conhecido como Zezé, no dia 16 de outubro de 1907. Cinco anos mais

tarde, nasce Aymoré Moreira, no dia 24 de abril. Em 1917, nasceu o ultimo do trio: Ayrton Moreira.
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3.1 ALFREDO MOREIRA JUNIOR, O ZEZE

Zezé Moreira comecgou sua carreira como jogador de futebol, no Rio de Janeiro, no ano de 1928. Sua
funcdo em campo era meia defensivo. Sua trajetéria se iniciou como meio-campista em uma
agremiagdao chamada Sport Club Brasil, em meados de 1928. Posteriormente aproveitado como
zagueiro, Zezé Moreira jogou pelo Botafogo de Futebol e Regatas, onde permaneceu por mais tempo

e jogou ao lado do irm3o Aymoré Moreira. Ainda no Rio, defendeu o Flamengo e o América.

Em S3o Paulo, jogou pelo Palestra Italia, hoje Palmeiras, onde foi campedo paulista de 1934. Retornou
em seguida ao Rio de Janeiro para encerrar sua carreira como jogador no mesmo Botafogo, em 1943.
Como jogador atuou pelo Sport Clube Brasil, extinto time carioca, Palestra Italia (Palmeiras), Flamengo
e Botafogo, carreira que encerrou no inicio dos anos 40 do século XX quando iniciou um curso para

técnico de futebol juntamente com seu irmdao, Aymoré Moreira.

Sua fama foi construida como treinador de futebol. Diplomado em 1944 na Escola de Educacdo Fisica,
Zezé Moreira iniciou suas atividades como Preparador Fisico nas categorias amadoras do préprio
Botafogo. Em 1948 assumiu como treinador e conseguiu o titulo carioca, apds 13 anos de um

incbmodo jejum.

Como técnico, conquistou titulos por outros clubes como o Fluminense — campedo carioca em 1951 e
59, campedo da Copa Rio em 1952 e do Rio-S3ao Paulo em 1960, Nacional — campedo uruguaio de 1963
e 69, Vasco — campedo da Taca Guanabara em 1965 e do Rio-Sdo Paulo em 1966, Sdo Paulo —campeado
paulista em 1970, Bahia — campedo baiano em 1975, 78 e 79, Cruzeiro — campedo mineiro em 1975 e
77, e da Tacga Libertadores em 1976. Treinou também o Belenenses, de Portugal, Palestino, do Chile,

Canto do Rio, Corinthians, Sport Recife e América (RJ).

Uma das maiores conquistas como técnico foi o primeiro titulo da Selecao Brasileira conquistado no
exterior — o Pan-Americano do Chile, em 1952. Na Copa de 1954, realizada na Suica, foi o técnico do
Brasil. O time era bom, mas nao foi capaz de superar a forte selecao da Hungria, nas quartas-de-final.
O seu retrospecto como técnico da Selecdo em jogos oficiais é o seguinte: 13 jogos, 9 vitdrias, 3
empates e 1 derrota, entre os anos de 1952 e 1955. Ainda na selec¢do, integrou a comissao técnica nas

Copas de 1958, 62, 66 e 70. Foi espido do técnico Telé Santana nas Copas de 1982 e 86.

Zezé Moreira foi o primeiro treinador de futebol a conquistar um titulo internacional para o Brasil. Era

o ano de 1952, durante os Jogos Panamericanos em Santiago, no Chile.

De acordo com reportagem da Folha de Sao Paulo (1998)
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Primeiro treinador a conquistar um titulo para o Brasil no exterior, em 1952 nos
Jogos Panamericanos em Santiago (Chile), dirigiu a selecdo na Copa do Mundo
de 1954 e é considerado o primeiro, e maior, estrategista do futebol brasileiro.
(Folha de S&o Paulo, capa, 11/04/1998)

Além de ter sido um colecionar de titulos - responsavel por 16 titulos nacionais e o Mundial de 1952 -
Zezé Moreira ficou conhecido como o técnico que langou, em nosso pais, o esquema tatico de

marcagao por zona.

De acordo com BERTEI (2009, p. 7) “os tipos de marcagdo sao essenciais, pois é a forma como cada

equipe tentard anular a construcdo das jogadas ofensivas adversarias”.

Para continuarmos com as contribuicdes de Zezé Moreira para o futebol nacional, cabe, nesse
momento, elucidar as diferencas primadrias entre tdtica e sistema de jogo. De acordo com MELO
(1999), sistema de jogo é definido como uma forma de distribuicdo dos jogadores no terreno de jogo,
de forma que possa ocupar de maneira racional todos os setores do campo. J4 a tatica ndo se refere
apenas ao posicionamento dos jogadores no campo de futebol, para muito além dessa definicao,

BORSARI (1989) afirma que

tatica é uma utilizagado pratica e produtiva dos elementos qualificados para as
funcdes defensiva e ofensiva, com entrosamento nas variagdes do jogo.
(BORSARI, 1989, p.48)

Entdo, nos anos 60, surgiu o sistema 4-3-3. Giulianotti (2002) postula que este sistema de jogo era a
"maravilha sem alas" que foi inventado por Alf Ramsey, quando este treinou a selecdo da Inglaterra

durante a Copa do Mundo de 1966.

Pesquisadores como Leal (2000), Emilio (2004), Capinussu e Reis (2004) afirmam que o Brasil ja usava
esse sistema desde o comeco da década de 60, e na Copa do Mundo de 58, o Brasil ja tinha usado o
sistema G-4-3-3 como sendo uma variacao do G-4-2-4. E esse esquema tatico teria sido introduzido

em nosso futebol por ninguém menos que Zezé Moreira.

Os especialistas em sistema tatico no futebol acima citados destacam que tanto o sistema G-4-2-4,
como o G-4-3-3, originaram-se devido a evolugdo tatica, técnica e fisica dos jogadores, sendo os
fatores principais na evolucdao dos sistemas (BORSARI, 1989, LEAL, 2000). O sistema G-4-3-3 era
formado por quatro homens de defesa - dois zagueiros e dois laterais, trés no meio-de-campo - um

volante e dois meias e trés no ataque - ponta direita, ponta esquerda e centroavante.

49



Para BORSARI (1989) este sistema é uma evolucdo dentro do campo tatico, tanto defensivo como
ofensivo, e ele é um sistema puro, ou seja, com trés jogadores no meio-de-campo e ndao como uma

variagao de 4-2-4.

Cumpre destacar que ja em 1948, quando assumiu o comando da equipe principal do Botafogo do Rio
de Janeiro, o treinador miracemense langou o esquema de marcagao por zona, em substituicao ao

homem a homem. Foi campedo estadual.

Seu periodo de ascensdao como treinador comegou em 1951, no Fluminense. Contratado para acabar
com o jejum de titulos que durava seis anos -0 que conseguiu ja naquele ano-, escalou o jovem Telé
Santana na equipe principal, como um ponta-direita recuado. Assim, de um 4-2-4 surgiu o 4-3-3. Telé

Santana costuma afirmar que considera Moreira seu grande mestre.

Moreira dizia ter criado o 4-3-3 a partir do "WM", sistema tatico com trés zagueiros, dois meias, dois
atacantes mais recuados e trés atacantes a frente, enfiados. Ele aprendera o "WM" como jogador,
quando o treinador Dori Kruschner, austriaco naturalizado hungaro, tentara introduzir o esquema no

Botafogo-RJ, em 1939.

Se considerarmos as entrevistas e declaracdes do proprio Moreira e de outros tantos especialistas em
futebol em nosso meio jornalistico ', é possivel afirmar que o treinador Moreira antecipou em muitos
anos o que a histéria do futebol destaca como a criacdo de um sistema tatico inovador e imbativel

para a época.

Depois da Copa do Mundo, Zezé Moreira voltou ao Botafogo. Em seguida comandou o Canto do Rio,
antes de reassumir o Fluminense para vencer o campeonato carioca de 1959 e o Torneio Rio-S3o Paulo
de 1960. Na sequéncia trabalhou no Palestino do Chile e no Nacional do Uruguai, onde conquistou o

titulo nacional de 1963.

Voltando ao Rio, Zezé Moreira orientou o Vasco da Gama na conquista da primeira edicdo da Taca

Guanabara em 1965 e no Torneio Rio-Sdo Paulo de 1966.

Com passagens também pelo Corinthians, Sport Recife, América (RJ) e novamente no Nacional do
Uruguai, Zezé Moreira foi campedo paulista pelo Sdo Paulo em 1970, antes de dirigir o Belenenses de

Portugal.

Trabalhou novamente no Fluminense e mais uma vez no seu querido Botafogo. Conquistou titulos

estaduais pelo Bahia e pelo Cruzeiro, onde também venceu a Taca Libertadores da América de 1976.
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Também prestou servicos na Selecdo Brasileira oferecendo importantes contribuicGes como “espiao”

e também na Comissdo Técnica.

As varias e importantes conquistas de Zezé Moreira, fortaleceram o espirito de identidade cultural do
povo brasileiro e, consequentemente, contribuiram para o entendimento do Brasil como o pais do

futebol.

3.2 AYMORE MOREIRA: UM MIRACEMENSE CAMPEAO DO MUNDO

Nascido em Miracema (RJ), no dia 24 de abril de 1912, Aymoré Moreira comecou a carreira em 1932,

jogando pelo América do Rio.

Em 1934, ao lado do seu irmdo Zezé Moreira, veio para S3o Paulo defender o Palmeiras, onde ficou
até 1935. Pelo time Alviverde, ainda chamado de Palestra Italia (a equipe virou Palmeiras apenas em

1942), foram 29 jogos (15 vitdrias, 5 empates, 9 derrotas) e 39 gols sofridos.

Com o time do Parque Antartica, o ex-goleiro conseguiu o titulo paulista de 1934 (sé nao foi campedo
invicto naquela oportunidade porque perdeu a ultima partida do campeonato, por 1 a 0, para o Sao

Paulo da Floresta).

Em 1936, Aymoré atuou no Botafogo e |3 ficou até 1946, quando pendurou as chuteiras e iniciou sua
vitoriosa carreira como treinador de futebol. Dirigiu muitos times do futebol brasileiro, como Sao
Paulo, Botafogo, Portuguesa de Desportos, Palmeiras, entre outros. Teve duas passagens pelo

Corinthians, a primeira em1968 e a segunda entre 1970 e 1971, comandando a equipe em 55 partidas.

Aymoré Moreira teve sua primeira experiéncia como técnico da Selecao Brasileira em 1953, por
influéncia do irmado Zezé Moreira (treinador ja respeitado). Em suas passagens como treinador do
Brasil, foram 63 partidas contra sele¢Ges nacionais (38 vitdrias, 9 empates, 16 derrotas) e quatro
contra sele¢Ges estaduais, combinados e clubes (3 vitdrias e 1 derrota). Aymoré ainda conseguiu levar
o Brasil aos titulos da Taca Oswaldo Cruz (1961/62), Taga Bernardo O'Higgins, Copa Rio Branco (1967)
e Copa do Mundo (1962).

Em 61, ele assumiu novamente o cargo e permaneceu até 1963. Depois do fracasso do Brasil na Copa
do Mundo de 1966, na Inglaterra, Aymoré foi chamado novamente para comandar a reformulagdo do
futebol brasileiro, que culminaria com o tricampeonato mundial no México, em 70. Na Copa do Mundo
de 1970, no México, além de escrever uma coluna semanal para a revista Placar, Aymoré atuou como

olheiro de Zagallo. Foi o autor intelectual do quarto gol brasileiro contra a Italia. Desenhou a jogada
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em um guardanapo, no hotel. O time executou perfeitamente com a conclusdo no petardo de Carlos

Alberto. Um gol inesquecivel!

Em 68, ele foi substituido pelo jornalista e técnico Jodo Saldanha. Aymoré é o técnico que mais dirigiu
a selecdo brasileira depois de Mario Jorge Lobo Zagallo, trabalhando para o fortalecimento da
identidade brasileira como o pais do futebol. No total, ele participou de 61 jogos oficiais a frente da

selecdo.

O treinador fez carreira também na Europa, dirigindo Boavista e Porto, em Portugal, e Panathinaikos,
na Grécia. Encerrou a carreira com passagens no futebol baiano depois de treinar os quatro grandes

de Sao Paulo (além da Portuguesa) e disputar um Ba-Vi contra seu irmao, Zezé.

3.3 AYRTON MOREIRA, O TERCEIRO IRMAO

Ayrton Moreira comecou a carreira de jogador, como zagueiro de muito vigor, mas tecnicamente
apenas regular, no Bonsucesso. Veio para o Atlético Mineiro em 1939 e foi campedo mineiro. Dois
anos depois, foi para o Aeroporto, jovem clube de Lagoa Santa. Também jogou por Botafogo e Nautico,

onde encerrou sua carreira.

Menos conhecido que os irmaos Aymoré e Zezé, Ayrton iniciou, ja em 1946, a jornada de técnico,
comecando pelo pequeno Futebol Metalusina, de Bardo de Cocais. Seguiu carreira por Bangu, Tupi e
Sport de Juiz de Fora. Em 1949, dirigiu o Atlético-MG. Cinco anos depois, esteve no Villa Nova de Nova

Lima. Em 1956, foi técnico do América Mineiro. Também trabalhou no Valeriodoce, de Itabira.

Sua primeira passagem pelo Cruzeiro foi em 1957, quando conquistou o titulo mineiro do ano anterior,
dividido no chamado "tapetdo" com o Galo. Ao todo, dirigiu o time celeste em 200 partidas, com 127

vitdrias, 33 empates e 40 derrotas. E o quarto técnico que mais trabalhou no clube.

Ayrton Moreira foi o responsavel por um dos melhores momentos na histéria do Cruzeiro. Ele montou
e dirigiu a equipe que ficou conhecida como Academia Celeste, e que conquistaria a Taca Brasil de

1966 e o Estadual entre 1965 e 1969.
De acordo com TADEU (2017)

O Cruzeiro era um antes dele. Ficou famoso e respeitado no mundo inteiro sob
seu comando. E ndo foi mais o mesmo depois que ele saiu. A Airton Moreira se
deve a década de gldérias que o Cruzeiro viveu no Mineirdo (...) e a sua
confirmacdo definitiva como um dos grandes do futebol brasileiro, além,
evidentemente, da revelacdo de craques fabulosos como Tostdo e Dirceu
Lopes.(TADEU,Ademir, 2017)
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Trocou o Cruzeiro pelo Atlético Mineiro. Em 1974, trabalhou pela ultima vez como treinador no Vila
Nova de Goias. Com a chegada de Zezé Moreira ao Cruzeiro em agosto de 1975, Ayrton voltou para
trabalhar com ele (Aymoré era outro irmao que se destacou como treinador). E foi auxiliar de Zezé até

morrer.

CONCLUSAO

O futebol foi cada vez mais tornando-se parte da vida dos brasileiros. Jogado nos fins de semana pelos
trabalhadores em seu dia de descanso, jogado pelos meninos nos terrenos baldios, jogado nas escolas
nas aulas de educacao fisica, jogado pelos primeiros times formados no pais. A construcdo do futebol

como parte identidade cultural brasileira foi bem-sucedida.

Para fazer parte da identidade cultural do povo brasileiro, o futebol nao pode ficar limitado aos
gramados. Ao sair das quatro linhas do campo, o futebol influenciou diversos setores do pais. Tornou-
se uma paixao nacional movimentando a sociedade, a economia, a politica, as artes e a prépria lingua

portuguesa.

Depois de conhecer a trajetdria vitoriosa dos irmdos miracemenses, passamos a discutir a importancia
do futebol na formacdo da identidade cultural de um povo a fim de identificar as histérias
favorecedoras de fortalecimento da identidade nos cidaddos como é o caso dos atletas campedes de
Miracema. O caso dos Irmaos Moreira, nascidos na pequena cidade do interior fluminense, Miracema,

é Unico: trés irmdos, tornaram-se jogadores de futebol e apds, treinadores e campedes nacionais.
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