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RESUMO

VASCONCELOS, Breno Berny. Descricdo e relevancia percebida das praticas de
treinamento de atletas brasileiros de Wushu Sanda: comparacdes por sexo e nivel
competitivo. 2021. 178f. Dissertacdo — Programa de Pos-Graduacdo em Educacao
Fisica, Universidade Federal de Pelotas, Pelotas/RS, 2021.

Sanda é uma modalidade esportiva de combate oriunda do Wushu, as artes marciais
chinesas, na qual sédo utilizados golpes de percussdo e de dominio. Apesar do
crescimento em popularidade, principalmente devido aos esfor¢cos para tornar Wushu
uma modalidade olimpica, a literatura cientifica sobre aspectos do treinamento,
demandas fisioldgicas e neuromusculares, padrdes biomecanicos, temporais e
motores é escassa. O objetivo deste estudo foi descrever a rotina de treinamento de
atletas de Wushu Sanda do Brasil envolvendo treinamento especifico, treinamento
complementar (preparacéao fisica), habitos e rotina diaria, além de suas percepc¢des
sobre a relevancia, esforco feito, concentracdo necessaria e prazer obtido durante o
treinamento conduzido nos seis meses que antecederam a sua principal competicéo
na modalidade, comparando-as por sexo e nivel competitivo. Atletas de diferentes
niveis competitivos e regides do Brasil foram recrutados a partir de agédo on-line em
redes sociais e convidados a responder um questionario com perguntas sobre nivel
competitivo, rotinas de treinamento especifico e complementar, além de rotina e
hébitos diarios. Ao todo, 97 atletas participaram do estudo. Para a andlise estatistica,
nas variaveis continuas foi utilizada ANOVA two-way e, nas variaveis categoricas,
utilizaram-se os testes qui-quadrado e qui-quadrado de tendéncia linear para fazer
comparacdes por sexo (masculino e feminino) e nivel competitivo (estadual, nacional
e internacional). As andlises foram feitas no pacote estatistico SPSS verséo 20.0, e a
significancia estatistica foi definida como p<0,05. Concluiu-se que, quanto a iniciacédo
esportiva, atletas de nivel mais alto comecaram mais cedo a treinar e mulheres
chegaram antes ao apice da carreira. O volume semanal de treinamento foi alto e sem
diferencas entre grupos, apesar das mulheres treinarem mais vezes por semana. No
treinamento especifico, atletas de maior nivel praticaram mais métodos fechados
enguanto atletas de menor nivel focaram mais em métodos abertos. Houve diferencas
de percepcdo quanto aos métodos especificos conforme o sexo e nivel competitivo
dos atletas. No treinamento complementar de condicionamento houve grande
prevaléncia de utilizacdo de métodos aerébios, de forca, anaerdbios, multimodais e
de flexibilidade, e sua utilizacdo e percepcdes foram afetadas pelo sexo e nivel
competitivo dos atletas. Métodos complementares com outras modalidades de Wushu
ou outras modalidades de combate foram menos utilizados. Observou-se alta
prevaléncia de perda rapida de peso, sendo ela maior entre mulheres e atletas de
nivel mais alto. De maneira ampla, os atletas n&o obtiveram retorno financeiro com o
esporte e precisaram trabalhar paralelamente a rotina de treinamento.

Palavras-chave: Atividade Motora. Educacgao Fisica e Treinamento. Kung-Fu Wushu.
Treinamento Especifico. Preparacéo Fisica. Rotina Diaria.



ABSTRACT

VASCONCELOS, Breno Berny. Brazilian Wushu Sanda athletes' training practices
and perceived relevance: comparisons by sex and competitive level. 2021. 178p.
Dissertation — Graduate program in Physical Education, Federal University of Pelotas,
Pelotas/RS, 2021.

Sanda is a combat sport arising from Wushu, the Chinese martial arts, in which both
striking and grappling motor actions are allowed. Besides its popularity grew due to the
efforts to bring Wushu to the Olympics, scientific literature about its training aspects,
physiological and neuromuscular demands, biomechanical, timing, and motor patterns
are scarce. This study aimed to describe Brazilian Wushu Sanda athletes’ training
routine, involving specific training, complementary training (physical preparation),
habits, and daily routine, besides their perceptions on relevance, the effort made, the
concentration needed, and pleasure obtained during the six months leading up to the
main competition they participated in their competition career compering them by sex
and competitive level. Athletes from different competitive levels and regions of Brazil
were recruited through an online call on social media and invited to answer a
questionnaire their competitive level, specific and complementary training routine, and
daily routine and habits. Ninety-seven athletes patrticipated in this study. For the
statistical analysis, in the scale variables, the ANOVA two-way test was used, and for
categorical variables, the chi-square for linear trend and chi-square tests were used
for sex (male or female) and competitive level (state, national or international)
comparisons The analysis was performed using the statistical package SPSS version
20.0, and the significance level was settled as p<0.05. It was concluded that higher-

level athletes started training earlier and female athletes achieved their career pick
earlier. The training volume was high and with no differences for groups, although
female athletes trained more times by week. For specific training, higher-level athletes
relied more on closed methods while lower-level athletes focused on open methods.
There were differences in perception of the specific training methods for sex and
competitive level. There was a high prevalence of aerobic, strength, anaerobic,
multimodal, and flexibility methods for complementary conditioning training, and its
utilization and perceptions were influenced by sex and competitive level.
Complementary training of other Wushu and combat sports modalities were less
utilized. It was observed a high prevalence of rapid weight loss, being higher among
female and higher-level athletes. Broadly, athletes did not receive any financial return
from sport and needed to work parallelly with their training routine.

Key-words: Motor activity. Physical education and training. Kung-Fu Wushu.
Specific Training. Physical Preparation. Daily Routine.
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1. Introducéo

Wushu é o nome dado ao conjunto de praticas marciais chinesas, também
conhecido popularmente como Kung-Fu (MOCARZEL; MURAD; CAPINUSSU,
2013)(VASCONCELOS; DEL VECCHIO, 2017). Sanda € uma modalidade esportiva
de combate (MEC) oriunda do Wushu que possui orientacdo mista, ou seja, aplicam-
se acdes motoras de percussdo, como socos e chutes, e agbes motoras de dominio,
como projecdes (CONFEDERACAO BRASILEIRA DE KUNG FU WUSHU (CBKW),
2018). Apesar do crescimento da modalidade nas duas ultimas décadas, com a
criacao da International Wushu Federation (IWUF) em 1990 e os esfor¢os para inserir
a modalidade nos Jogos Olimpicos de verdo, ha pouca literatura cientifica sobre a
mesma, em sua maioria abordando aspectos historicos e culturais (RIBEIRO et al.,
2006).

O caminho percorrido por um atleta para atingir o alto nivel é longo e advém de
uma rotina de anos ou até décadas, dependendo do esporte, de dedicacdo ao
treinamento sistemético, ou seja, o treinamento organizado com o objetivo de
desenvolver as valéncias necessarias para o sucesso competitivo (ERICSSON;
KRAMPE; TESCH-ROMER, 1993). O desempenho fisico € multifatorial e pode ser
determinado por inUmeros fatores intrinsecos, como a genética e os perfis fisioldgico
e psicoldgico, e extrinsecos, como o treinamento e oportunidades de desenvolvimento,
assim como a interagao entre eles (TUCKER; COLLINS, 2012). Nao ha davidas que,
de fato, o treinamento é capaz de melhorar o desempenho fisico, porém, dedicacéo e
comprometimento a um treinamento sistematico de longo prazo ndo sao capazes de
garantir o sucesso competitivo (GUILHERME et al., 2014). O sucesso competitivo é
um fendmeno multifatorial no qual anos de treinamento sistematico, apesar de nao
serem 0s Unicos responsaveis, sao considerados como pré-requisito (FORD et al.,
2011). Além disso, mesmo podendo exigir uma complexa estratégia de formulagéo a
longo prazo, o treinamento sistematizado é uma das variaveis mais compreendidas e
manipulaveis dentre as envolvidas no sucesso competitivo (TORRENTS; BALAGUE,
2006).

O treinamento sistematico pelo qual os atletas passam utiliza diferentes
estratégias gerais (treinamento aerobio, de forca, poténcia, velocidade, flexibilidade,
entre outros) e especificas (técnicas e taticas da propria modalidade) e visa elevar o
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nivel técnico-tatico e o nivel das capacidades fisicas para aumentar as chances de
éxito competitivo (FRANCHINI; TAKITO, 2014).

2. Justificativa e relevancia

Entender a dindmica de utilizacdo de estratégias gerais e especificas durante
a construcdo de um programa de treinamento € relevante para que as adaptacdes
decorrentes sejam positivas e ajudem a aumentar as chances de éxito competitivo
(FRANCHINI; DEL VECCHIO, 2011; MIARKA et al., 2012).

A construcdo de um programa de treinamento € uma atividade complexa que
precisa levar em consideracdo diversas variaveis, como as especificidades e
demandas da modalidade esportiva, as caracteristicas do atleta e o seu calendario
competitivo (TORRENTS; BALAGUE, 2006). O desafio dos técnicos e preparadores
fisicos é alinhar o conhecimento empirico advindo da experiéncia pratica com o
conhecimento cientifico advindo de pesquisas para que possam formular a melhor
estratégia de desenvolvimento e preparacao para o competidor (FRANCHINI; DEL
VECCHIO, 2011). Existe uma vasta literatura sobre a programacao e rotina de
treinamento geral e especifico para atletas de diversas modalidades; porém, em
modalidades de combate estas publicacdes sdo menos frequentes (FRANCHINI;
TAKITO, 2014).

No Judd, modalidade de dominio (grappling) japonesa, existem estudos
relatando a rotina de preparacdo de atletas para competicdes de diversos niveis,
inclusive olimpicas (ADAMS; CARTER, 1988; AMTMANN; COTTON, 2005;
FRANCHINI; TAKITO, 2014; HENRY, 2011). No Mixed Martial Arts (MMA), também
h& estudos relatando tempo de pratica, tempo em competicdes, as praticas de
treinamento mais usuais, recordatorio de leses, entre outras variaveis relevantes a
preparacao de atletas para competicao (DEL VECCHIO; FERREIRA, 2013; HEATH,;
CALLAHAN, 2013). No Wushu Sanda, por outro lado, ndo existe nenhum estudo
publicado até o presente momento descrevendo a rotina de treinamento de atletas
durante sua preparacado para competir. Este tipo de investigacdo pode ajudar a
entender melhor a realidade da modalidade através de dados sociodemograficos dos
atletas de diversas regides, tempo dedicado a modalidade e a competi¢des, nivel
competitivo dos atletas, frequéncia de treinos da modalidade e de preparacéo fisica,
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praticas mais frequentes em treinamentos da modalidade e de preparacéo fisica, além
de outras praticas integradas ao processo de preparacao dos atletas para competicao.
Além de uma analise criteriosa das praticas vigentes para nortear o processo de
programacdo do treinamento, com estes dados € possivel descrever o
desenvolvimento da modalidade em determinada regido, comparar atletas de
localidades diferentes dentro da mesma regido e até mesmo comparar com a
realidade de outras modalidades mais consolidadas.

O Wushu é um esporte muito popular na China e também em vérios paises da
Asia. Uma demonstracéo disso s&o os resultados de campeonatos mundiais e copas
do mundo, que sdo sempre dominados, em sua maioria, por atletas chineses ou de
paises da Asia (DING; WANG, 2013; WANG; WANG, 2012). Como uma modalidade
em ascensao que vislumbra integrar os Jogos Olimpicos, é fundamental elevar o nivel
competitivo dos atletas de todas as regifes do globo, fortalecendo e disseminando a
modalidade, para que mais pessoas tenham acesso a um treinamento de maior
qualidade e especificidade e possam ter mais chances de se tornarem atletas de alto
nivel (MOCARZEL; MURAD; CAPINUSSU, 2013).

O alto nivel competitivo de atletas chineses e asiaticos pode indicar uma melhor
utilizacdo das estratégias de treinamento na preparacdo dos mesmos. Porém, as
rotinas de treinamento destes atletas ndo estédo descritas em nenhum tipo de literatura,
dificultando a disseminacao destas praticas. Mesmo que descritas, talvez ndo fosse
possivel aplicad-las com exatiddo em atletas ocidentais, uma vez que existem diversas
peculiaridades culturais orientais que afetam a forma de prescricdo e aplicacdo dos
treinamentos e que provavelmente precisariam ser adaptadas a realidade cultural e a
rotina de atletas ocidentais (DOWNEY, 2010; HAN; LIU; WANG, 2011; RIORDAN,
1985). Outro ponto a ser considerado € o nivel técnico dos atletas ocidentais de
Wushu Sanda, que tende a ser inferior, e pode ser uma barreira a aplicacdo de
métodos utilizados em atletas de alto nivel orientais.

Tendo em vista que a rotina de treinamento de atletas de Wushu Sanda nao
esta descrita na literatura, torna-se necessario, entdo, descrever o treinamento geral
e especifico destes competidores para que futuras comparagfes possam ser feitas
entre regides e niveis técnicos, e se viabilize delinear estratégias mais precisas de

progressao no nivel competitivo dos mesmos.
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3. Objetivos

3.1 Objetivo geral
Descrever a rotina de treinamento de atletas de Wushu Sanda do Brasil,
envolvendo treinamento especifico, treinamento complementar (preparacao fisica),
habitos e rotina diaria, além de suas percepc¢des sobre a relevancia, esforgo feito,
concentragdo necessaria e prazer obtido durante o treinamento conduzido nos seis

meses que antecederam a sua principal competicdo na modalidade.

3.2 Objetivos especificos
Comparar as variaveis relacionadas as rotinas de treinamento dos atletas por:
e Sexo (masculino e feminino);

¢ Nivel competitivo dos atletas (estadual, nacional e internacional);
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4. Revisao de Literatura

4.1. Histéria do Wushu

Wushu, também conhecido como Kung-Fu, é o termo coletivo para as
praticas marciais originadas e desenvolvidas na China (VASCONCELOS; DEL
VECCHIO, 2017). Sua origem data do homem primitivo e sua luta por sobrevivéncia
em ambiente hostil. Isso inclui defender-se de animais selvagens, atividades de caca
e, claro, defender-se de outros seres humanos (INTERNATIONAL WUSHU
FEDERATION, 2014). Ao longo de sua longa histéria, o Wushu se desenvolveu em
inimeros estilos e sistemas diferentes, cada um incorporando suas proprias técnicas,
taticas, principios e métodos, utilizando tanto técnicas de maos livres como uma
grande variedade de armas tradicionais (MOCARZEL; MURAD; CAPINUSSU, 2013).
Os diferentes estilos que emergiram focam em diferentes aspectos em combate, mas
mais importante que isso, eles absorveram as préticas filosoficas e morais da cultura
chinesa ao longo dos seus 5000 anos de desenvolvimento (INTERNATIONAL
WUSHU FEDERATION, 2014). Com isso, o0 Wushu se desenvolveu em mais do que
um sistema de ataques e defesas e se tornou uma forma de cultivar o corpo e a mente,

impactando positivamente a vida de todos os que o praticam.

4.2. Popularizacédo e Esportivizagcdo do Wushu

Com a difusdo do Wushu pelo mundo, especialmente devido a grande
imigragéo chinesa a partir da Revolugédo Cultural Chinesa, o Wushu se tornou muito
popular, especialmente através de filmes de Kung-Fu (MOCARZEL; MURAD;
CAPINUSSU, 2013). A partir do inicio do século XX, o0 Wushu comecou seu processo
de esportivizagdo, com a criacdo das primeiras padronizacdes para ensino de
escolares e competi¢cdes (INTERNATIONAL WUSHU FEDERATION, 2014). Em 1936,
uma delegacao de atletas chineses realizou uma demonstracéo nos Jogos Olimpicos
de Verdo de Berlin (MOCARZEL; MURAD; CAPINUSSU, 2013). Com a fundacéo da
Republica Popular da China em 1949, o Wushu passou a ser considerado esporte
nacional chinés, e, para que pudesse ser conhecido mundialmente, padronizacdes
técnicas dos diversos estilos, regras, materiais e métodos de ensino comecaram a ser
desenvolvidos. Apdés um longo processo de estruturacdo e internacionalizacdo, em
1990 foi fundada a IWUF (INTERNATIONAL WUSHU FEDERATION, 2014). Desde

entdo, sado realizados a cada dois anos o World Wushu Championships, campeonato
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mundial da modalidade, e desde 2006, também a cada dois anos, o World Junior
Wushu Championships, campeonato mundial junior da modalidade. A IWUF tem
trabalhado para a inclusdo do Wushu nos Jogos Olimpicos. Em 2008 o Wushu foi
modalidade demonstrativa nos Jogos Olimpicos de Verdo de Beijing (MOCARZEL;
MURAD; CAPINUSSU, 2013). O Wushu ja esta inserido na grade de modalidades de
diversos megaeventos esportivos, como o Asian Games, Sportaccord World Combat
Games, e a Universiade, jogos olimpicos universitarios. Em 2014, o Wushu foi
modalidade demonstrativa nos Jogos Olimpicos da Juventude de Nanjing, e entrari
definitivamente no quadro de modalidades do evento a partir de 2022. Em 2013 o
Wushu esteve entre as sete modalidades mais cotadas para integrar os Jogos
Olimpicos a partir de 2020 (INTERNATIONAL WUSHU FEDERATION, 2020).
Atualmente a IWUF estd em campanha para que a modalidade seja integrada aos

Jogos Olimpicos a partir de 2024.

4.3. O Wushu esportivo
O Woushu esportivo é dividido em duas modalidades competitivas distintas:
Taolu e Sanda (INTERNATIONAL WUSHU FEDERATION, 2014).

Taolu (E}&- Taolu) refere-se a uma modalidade gimnica de apresentagéo de
rotinas coreografadas com conteddo marcial, simulando lutas individual ou
coletivamente com as maos livres e com armas. E divido em trés grandes estilos,
Norte (42 - Changquan), Sul (FgZ - Nanquan) e Interno (K#kZ — Taijiquan). No
estilo do norte existem sete categorias competitivas individuais: maos livres ({2 -
Changquan), facdo (7] k — Daoshu), espada (&K - Jianshu), Bastao (8K - Gunshu),
Lanca (#8/K - Qiangshu), e recentemente foram adicionadas as categorias de Espada
Dupla (3 &1l — Shuangjian) e Facao Duplo (¥ J] - Shuangdao). No estilo do sul existem
trés categorias de competicéo individual: méaos livres (Eg2= - Nanquan), facdo ()] -
Nanddo) e bastdo (Nangun). No estilo interno existem quatro categorias de
competicdo: maos livres (K#kZ — Taijiguan) e espada (K#k & - Taijijian), e

recentemente foram adicionadas as categorias de Palma de 8 trigramas (/\#Z - B3

guszhang) e Punho da forma e mente (f6&Z - Xingyiquan). Existem ainda duas

categorias de competicao coletiva, Duelo (%% — Duilian), onde dois ou mais atletas
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demonstram uma luta coreografada que pode misturar os estilos e armas, e Grupo (£
#& — J)), onde um grupo de atletas executa uma rotina do mesmo estilo de maneira

sincronizada (INTERNATIONAL WUSHU FEDERATION, 2018).

Sanda (B%#T — Sanda) € uma modalidade esportiva de combate de orientagédo

mista que utiliza golpes de percussdo, como socos e chutes, e dominio, como
projecdes (VASCONCELOS; DEL VECCHIO, 2017). As lutas séo realizadas em uma
plataforma quadrada de oito metros de lado e oitenta centimetros de altura sem bordas

laterais chamada Leitai (#& & - Léitai), que permite que os atletas possam ser

projetados para fora do ringue (INTERNATIONAL WUSHU FEDERATION, 2017). As
lutas ocorrem em até trés rounds de dois minutos cada, com um minuto de intervalo
entre rounds. Os atletas lutam utilizando como protecdo um capacete, luvas, protetor
de térax e protetor genital. Nas categorias juvenil e infantil o capacete precisa ser
gradeado e é obrigatorio o uso de caneleiras. A luta pode ser vencida por nocaute,
por pontos ou por disparidade técnica, quando um atleta apresenta evidente
superioridade em relacdo ao outro. Com relacdo a pontuacgéo, sdo validos golpes na
cabeca, tronco e coxas. Socos valem um ponto em qualquer regido pontuavel. Chutes
valem um ponto se acertados nas coxas e dois pontos se acertados no tronco ou
cabeca. Projecdes valem um ponto se o atleta que projetou cair junto com o adversario
e dois pontos se o atleta que projetou permanecer em pé. Se um dos atletas sair do
Leitai, o adversario ganha dois pontos. Se um atleta sair duas vezes do Leitai, 0
adversario ganha o round. Se um dos atletas recebe um cartdo amarelo, o adversario
ganha um ponto, e se recebe um cartdo vermelho, o adversario ganha dois pontos.
As categorias de competicdo sao divididas por género, idade e peso
(INTERNATIONAL WUSHU FEDERATION, 2017): a categoria infantil conta com cinco
categorias de peso apenas para meninos (42kg, 45kg, 48kg, 52kg e 56kg). A categoria
juvenil conta com oito categorias para meninos (48kg, 52kg, 56kg, 60kg, 65kg, 70kg,
75kg e 80kg) e quatro para meninas (48kg, 52kg, 56kg e 60kg). A categoria adulta
conta com onze categorias para homens (48kg, 52kg, 56kg, 60kg, 65kg, 70kg, 75kg,
80kg, 85kg, 90kg e +90kg) e sete para mulheres (48kg, 52kg, 56kg, 60kg, 65kg, 70kg
e 75kg).
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4.4. Perfil fisico e fisioldgico de atletas de Wushu Sanda

A performance em modalidades de combate como o Wushu Sanda é medida
através de aspectos técnicos, taticos, fisicos, fisioldgicos e psicologicos (BRIDGE et
al., 2014). No ato competitivo, os atletas realizam curtos periodos de alta intensidade
com sequéncias elaboradas de golpes intercalados com periodos de baixa
intensidade com troca de poucos golpes, golpes isolados ou até mesmo sem trocas
de golpes, tornando a modalidade de natureza intermitente (VASCONCELOS, 2018).
Neste contexto, diversas capacidades fisicas sdo exigidas dos atletas, tais como
poténcia aerdbia e anaerdbia, forca e poténcia muscular, agilidade, velocidade e
flexibilidade (SHEN; LONG, 2004). Torna-se importante, portanto, mensurar as
variaveis relacionadas a estas capacidades como forma de medir a condicdo e o
progresso dos atletas ao longo do tempo. Apesar do baixo nimero de estudos sobre
Wushu Sanda, diversas varidveis associadas as capacidades fisicas chave para o

sucesso na modalidade ja foram, mesmo que brevemente, descritas na literatura.

4.4.1. Perfil Aerdbio

O metabolismo aerdbio é um aspecto chave para atletas de Wushu Sanda
(SHEN; LONG, 2004), tanto para suportar as altas demandas do ato competitivo
guanto para facilitar a recuperacdo em combates sucessivos durante competicbes
longas (BRIDGE et al., 2014; VASCONCELOS et al., 2020). O condicionamento
cardiorrespiratério € comumente avaliado, dentre outras variaveis, através da
mensuracdo do consumo maximo de oxigénio (VO2max) € da frequéncia cardiaca
(VASCONCELOS et al., 2020). A tabela 1 descreve os dados de VO2max e frequéncia

cardiaca de atletas de Wushu Sanda de diversos niveis competitivos e nacionalidades.
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Tabela 1 — Dados de consumo de oxigénio e frequéncia cardiaca de atletas de Wushu Sanda.

Variavel

Valor medido

Caracteristicas amostrais

Nivel competitivo

Pais de origem

Referéncia

Consumo maximo de oxigénio (VOzmax)

Teste incremental (ml.kg™.min't)

Teste incremental (ml.kg™.min't)
Teste incremental (L.min')

Frequéncia cardiaca

Maxima em luta (competi¢éo) (bpm)

Maxima em teste incremental (bpm)

Média em teste incremental (bpm)
Maxima em teste incremental (bpm)

Média ao longo de treinamento (bpm)

H(18): 65,818,13

M(17): 53,26+6,03

H(30): 67,0+6,56

H(50): 3,57+0,41

H(5): 192+127,28

H(18): 182,56+7,9

M(17): 183,4+6,13

H(6): 1766,8

H(6): 188+3,9

H(15): 1537

18 homens, 19,78+2,60 anos, 69,19+11,54 kg,
170,52+7,75 cm

17 mulheres, 19,76+2,11 anos, 63,14+6,95 anos,
167,64+5,86 cm

30 homens, 20,7+2,62 anos, 70,46+9,03 kg,
176,58+7,63 anos

50 homens, 20,7+0,8 anos, 66,8+5,4 kg,
175,9+4,5 cm.

5 homens, 25,4+2,41 anos, 63,2+7,12kg,
167,8+3,90 cm.

18 homens, 19,78+2,60 anos, 69,19+11,54 kg,
170,52+7,75 cm

17 mulheres, 19,76+2,11 anos, 63,14+6,95 anos,
167,64+5,86 cm

6 homens, 24,6+6,4 anos, 71,3+7,3 kg, 1,70+0,1
m.

6 homens, 24,646,4 anos, 71,3+7,3 kg, 1,70+0,1
m.

15 homens, 27,945,78 anos, 82,2+13,13kg,
1,76+0,09 m.

Internacional

Nacional

Nacional

Internacional

Internacional

Regional

Regional

Regional

China

China

China

China

China

Brasil

Brasil

Brasil

GAO et al., 2005

GAO; SUN, 2010

ZHANG, 2005

ZHAO et al., 2001

GAO et al., 2005

MONTEIRO et al., 2020

MONTEIRO et al., 2020

FERREIRA et al., 2015
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4.4.2. Perfil Anaerobio

A natureza intermitente do Wushu Sanda impde elevada demanda as vias
metabdlicas anaerdbias (degradacao de fosfocreatina e glicélise anaerébia), uma vez
que, ao longo de uma luta, séo intercalados diversos periodos em alta intensidade e
curta duracdo (~3,7s) com diversos periodos de baixa intensidade também de curta
duracédo (~4,1s) (VASCONCELOS, 2018). Desta forma, os atletas precisam de
elevada capacidade do sistema anaerdbio para sustentar as demandas energéticas
de um combate. O perfil anaerdbio de atletas de combate é comumente acessado
através de medicOes indiretas de producdo de poténcia, como através do teste de
Wingate de 30 segundos, e da concentracdo de lactato sanguineo ao longo de lutas
competitivas, lutas simuladas ou até mesmo atividades de condicionamento, entre
outras variaveis (VASCONCELOS et al., 2020). A tabela 2 apresenta os dados de
poténcia anaerdbia em testes de Wingate e concentracdo de lactato sanguineo em
resposta a diversas atividades de atletas de Wushu Sanda de diversos niveis

competitivos e nacionalidades.
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Tabela 2 — Dados de poténcia anaerObia e concentracao de lactato sanguineo de atletas de Wushu Sanda.

Variavel Valor medido Caracteristicas amostrais Nivel competitivo Pais de origem Referéncia

Teste de Wingate de membros inferiores

Poténcia maxima (W) H(11): 732,1+62,0 11 homens, 20,5+0,7 anos, 73,2+6,8 kg, 172,7+5,5 cm Nacional China BAI et al., 2008
Poténcia maxima relativa (W.kg™) H(11): 11,12+1,15 11 homens, 20,5+0,7 anos, 73,246,8 kg, 172,7+5,5 cm Nacional China BAl et al., 2008
Poténcia média (W) H(11): 491,1+67,2 11 homens, 20,5+0,7 anos, 73,246,8 kg, 172,7+5,5 cm Nacional China BAl et al., 2008
Poténcia média relativa (W.kg™) H(11): 7,26+0,41 11 homens, 20,5+0,7 anos, 73,2+6,8 kg, 172,7+5,5 cm Nacional China BAI et al., 2008

Teste de Wingate de membros superiores

Poténcia maxima relativa (W.kg™) H(10): 5,8+0,5 10 homens, 2644 anos, 76,9+11,3 kg, 178+6,9 cm. Internacional Brasil ARTIOLI et al., 2009
M(4): 3,4+0,3 4 mulheres, 25+4anos, 60,1+5,0kg, 164,5+4,6cm.

Poténcia média relativa (W.kg™) H(10): 4,1+0,4 10 homens, 2644 anos, 76,9+11,3 kg, 17846,9 cm. Internacional Brasil ARTIOLI et al., 2009
M(4): 2,5+0,3 4 mulheres, 25+4anos, 60,1+5,0kg, 164,5+4,6cm.

Lactato Sanguineo (mmol/L)
Pés luta (competicao) H(5):15,75+2,50 5 homens, 25,4+2,41 anos, 63,2+7,12kg, 167,8+3,90 Internacional China ZHAO et al., 2001
cm.
Po6s luta simulada H&M(14): 12,0+1,57 10 homens, 26+4 anos, 76,9+11,3 kg, 178+6,9 cm. Internacional Brasil ARTIOLI et al., 2009

4 mulheres, 25+4anos, 60,1+5,0kg, 164,5+4,6cm.

Pés round 1 (luta simulada) H(6): 6,88+0,24 6 homens, 21,310,5 anos, 70,4+4,2kg, 175,6+3,4 cm. Nacional China LIU; ZHANG, 2007

P6s round 2 (luta simulada) H(6): 11,25+1,04 6 homens, 21,3+0,5 anos, 70,4+4,2kg, 175,6+3,4 cm. Nacional China LIU; ZHANG, 2007

Pés round 3 (luta simulada) H(6): 16,58+0,74 6 homens, 21,310,5 anos, 70,4+4,2kg, 175,6+3,4 cm. Nacional China LIU; ZHANG, 2007

7 min. P6s round 3 (luta simulada) H(6): 5,65+0,79 6 homens, 21,310,5 anos, 70,4+4,2kg, 175,6+3,4 cm. Nacional China LIU; ZHANG, 2007

P6s Wingate de MMSS H(10): 10,8+2,0 10 homens, 26+4 anos, 76,9+11,3 kg, 178+6,9 cm. Internacional Brasil ARTIOLI et al., 2009
M(4): 10,2+1,5 4 mulheres, 25+4anos, 60,1+5,0kg, 164,5+4,6cm.

Pés teste incremental H(18): 7,80+1,46 18 homens, 19,78+2,60 anos, 69,19+11,54 kg, Internacional China GAO et al., 2005

170,52+7,75 cm

17 mulheres, 19,76+2,11 anos, 63,14+6,95 anos,
167,64+5,86 cm

M(17): 6,02+1,13
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4.4.3. Perfil de forca e poténcia

Os atletas de Wushu Sanda precisam de forca e poténcia para executar de
maneira efetiva os gestos motores da modalidade e obterem éxito. A forgca é uma
valéncia relevante e associada a poténcia muscular contribui para o aumento do
impacto das acdes motoras de percussao e a 0 sucesso das técnicas de projecao
(SHEN; LONG, 2004). A forca é comumente medida através de testes de repeticao
méxima em exercicios de musculacdo, ou testes especificos, como o teste de forca
isométrica lombar e o teste de for¢a isométrica de preensdo manual, entre outros. A
poténcia € a capacidade de produzir forca em curtissimos intervalos de tempo, e
depende de caracteristicas musculares e neurais (BRIDGE et al., 2014). De maneira
ampla, a poténcia muscular € medida através de testes de salto, como o salto vertical
com contramovimento e o squat jump (FRANCHINI; DEL VECCHIO, 2011). A tabela
3 apresenta os dados de forca isométrica e poténcia muscular de atletas de Wushu
Sanda.
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Tabela 3 — Dados de forca e poténcia muscular através de testes de salto de atletas de Wushu Sanda.

Variavel Valor medido Caracteristicas amostrais Nivel competitivo Pais de origem Referéncia
Repeticdes maximas (kg)
Agachamento H(52): 136,3+18,47 52 homens, entre 20 e 22 anos em média, Nacional China ZHAO, 2004
66,13+4,05 kg, 174,04+9,46cm
Supino H(52): 94,3+£18,52 52 homens, entre 20 e 22 anos em média, Nacional China ZHAO, 2004
66,13+4,05 kg, 174,04+9,46cm
Salvo vertical (cm)
Squat jump H(10): 37,7+8,4 10 homens, 26+4 anos, 76,9+11,3 kg, 178+6,9 Internacional Brasil ARTIOLI et al., 2009
M(14): 32,3+1,1 em
4 mulheres, 25+4anos, 60,1+5,0kg, 164,5+4,6cm.
Squat jump H(6): 42,746,0 6 homens, 24,6+6,4 anos, 71,3+7,3 kg, 1,70+0,1 Regional Brasil MONTEIRO et al., 2020
m.
Contramovimento H(6): 41,045,7 6 homens, 24,6+6,4 anos, 71,3+7,3 kg, 1,70+0,1 Regional Brasil MONTEIRO et al., 2020
m.
Contramovimento H&M(5): 29,94+5,34 5 atletas, 4 homens e 1 mulher, 79,4+15,08kg. Estadual Brasil MOREIRA et al., 2016
Salto horizontal (m) H(6): 1,70+0,4 6 homens, 24,6+6,4 anos, 71,3+7,3 kg, 1,70+0,1 Regional Brasil MONTEIRO et al., 2020
m.
Forca isométrica lombar (kgf) H(10): 159+13 10 homens, 26+4 anos, 76,9+11,3 kg, 178+6,9 Internacional Brasil ARTIOLI et al., 2009
M(4): 94+6 em
4 mulheres, 25+4anos, 60,1+5,0kg, 164,5+4,6cm.
Forca isométrica de preensdo manual (kgf)
Mao direita H&M(5): 43,3315,14 5 atletas, 4 homens e 1 mulher, 79,4+15,08kg. Estadual Brasil MOREIRA et al., 2016
Mao esquerda H&M(5): 39,92+3,77 5 atletas, 4 homens e 1 mulher, 79,4+15,08kg. Estadual Brasil MOREIRA et al., 2016
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4.4.4. Perfil de velocidade e agilidade

A velocidade refere-se a capacidade de realizar determinado gesto ou tarefa
no menor tempo possivel, ja agilidade refere-se a capacidade de mover rapidamente
0 corpo em resposta a um estimulo (SHEPPARD; YOUNG, 2006). Velocidade e
agilidade sao fundamentais ao atleta de modalidades de combate, pois 0s mesmos
necessitam de velocidade ao golpear o adversario sem que 0 mesmo tenha tempo
habil de defender-se, e também precisam de agilidade para reagir aos estimulos e
sinais dados pelo adverséario (BRIDGE et al., 2014). Velocidade e agilidade s&o
comumente medidas com testes gerais, como tempo de corrida de curta distancia,
namero de execucdo de tarefas rapidas, como saltos em quadrante, e até mesmo
testes especificos, como nimero de socos ou chutes dados em determinado intervalo
de tempo. A tabela 4 apresenta dados de velocidade e agilidade de atletas de Sanda.

29



Tabela 4 — Dados de velocidade e agilidade de atletas de Wushu Sanda.

Variavel Valor medido Caracteristicas amostrais Nivel competitivo Pais de origem Referéncia

100 metros rasos (s) H(52): 11,8+0,64 52 homens, entre 20 e 22 anos em média, Nacional China ZHAO, 2004
66,13+4,05 kg, 174,04+9,46cm

400 metros rasos (s) H(52): 67,8+3,72 52 homens, entre 20 e 22 anos em média, Nacional China ZHAO, 2004
66,13+4,05 kg, 174,04+9,46cm

10s de salto em quadrante H(52): 35,2+25,2 52 homens, entre 20 e 22 anos em média, Nacional China ZHAO, 2004
66,13+4,05 kg, 174,04+9,46cm

Testes especificos

10s de socos (n° de golpes) H(52): 41,17+2,59 52 homens, entre 20 e 22 anos em média, Nacional China ZHAO, 2004
66,13+4,05 kg, 174,04+9,46cm

10s de chutes (n° de golpes) H(52): 25,15+2,50 52 homens, entre 20 e 22 anos em média, Nacional China ZHAO, 2004

66,13+4,05 kg, 174,04+9,46cm
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4.4.5. Perfil de flexibilidade

A flexibilidade esta relacionada a amplitude de movimento realizada por uma
articulacéo ou conjunto de articulagbes e musculos adjacentes (BORMS; ROY, 2001).
Nas modalidades de combate a flexibilidade facilita a execugcdo de movimentos
amplos, especialmente com os membros inferiores, como chutes, e pode auxiliar na
economia de movimento, diminuindo o esforco necessario a execucdo de
determinados gestos motores (BRIDGE et al., 2014). Existem diversas formas lineares
e angulares de mensurar a flexibilidade, porém o teste linear de sentar e alcancar € o
mais usual (BRIDGE et al., 2014). A tabela 5 mostra os dados de flexibilidade no teste

de sentar e alcancar de atletas de Wushu Sanda.
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Tabela 5 — Dados de flexibilidade de atletas de Wushu Sanda.

Variavel Valor medido Caracteristicas amostrais Nivel competitivo Pais de origem Referéncia
Flexibilidade
Sentar e alcangar (cm) H(10): 45,546,1 10 homens, 2644 anos, 76,9+11,3 kg, 178+6,9 cm.  Internacional Brasil ARTIOLI et al., 2009
M(4): 44,0+6,3 4 mulheres, 25+4anos, 60,1+5,0kg, 164,5+4,6cm.
Sentar e alcancar (cm) H&M(5): 28,7+4,41 5 atletas, 4 homens e 1 mulher, 79,4+15,08kg. Estadual Brasil MOREIRA et al., 2016
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4.4.6. Perfil antropométrico

A composicdo corporal de atletas de combate € uma variavel importante na
preparacdo dos mesmos para competicdo, uma vez que ela é constantemente
manipulada para que os atletas se encaixem nas categorias de peso de suas
modalidades (ARTIOLI et al., 2010). Para otimizar o desempenho, é ideal que o0s
ajustes de composicéo corporal de longo prazo sejam feitos mantendo ou aumentando
a quantidade de massa magra e diminuindo a quantidade de gordura corporal
(LANGAN-EVANS et al., 2011). Neste contexto, o percentual de gordura corporal

torna-se uma variavel relevante, e dados sobre o mesmo estéo dispostos na tabela 6.
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Tabela 6 — Dados de composicado corporal de atletas de Wushu Sanda.

Variavel

Valor medido

Caracteristicas amostrais

Nivel competitivo

Pais de origem

Referéncia

Composicao corporal

Percentual de gordura (%)

Percentual de gordura (%)

Percentual de gordura (%)

H(119): 11,40+2,62

H(10): 9,5+6,3
M(4): 18,0£4,8

H(15): 13,0+6,57

119 homens, 21,0+2,40 anos, 174,2+8,72cm,
61,8+9,70 kg de peso magro, 8,23+3,23 kg de
peso gordo,

6,6+2,36 anos de experiéncia

10 homens, 2644 anos, 76,9+11,3 kg, 17846,9 cm.

4 mulheres, 25+4anos, 60,1+5,0kg, 164,5+4,6cm.

15 homens, 27,945,78 anos, 82,2+13,13kg,
1,76+0,09 m.

Nacional

Internacional

Regional

China

Brasil

Brasil

ZHAO et al., 2000

ARTIOLI et al., 2009

FERREIRA et al., 2015
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4.4.7. Perfil temporal e motor

A mensuracao das caracteristicas temporais e motoras de uma modalidade de
combate pode promover um melhor entendimento da dindmica competitiva, além das
demandas fisicas e fisiolégicas associadas ao ato competitivo (MIARKA et al., 2014).

As caracteristicas temporais e motoras de atletas de elite de Wushu Sanda
foram investigadas por analises de tempo-movimento (VASCONCELOS, 2018;
VASCONCELOS; DEL VECCHIO, 2017). Através da analise das lutas do 13th World
Wushu Championships foi possivel mensurar a relagéo esforgo:pausa da modalidade,
que é de 2,4:1, e a relacdo de esforcos em alta:baixa intensidade, que € 1:1,6. Além
disso, pbde-se quantificar o tempo médio gasto em atividades de observacao
preparacao e interacdo, variaveis relevantes a prescricdo do treinamento. O tempo de
observacéo é o tempo que os atletas se movimentam pelo ringue sem trocar golpes,
apenas estudando o adversario, ja o tempo de preparacdo é o tempo gasto pelos
atletas em fintas, golpes para medir distancia e golpes isolados, e o tempo de
interacdo € o tempo gasto em trocas de sequéncias elaboradas de golpes em alta
intensidade (SILVA, J. J. R. et al., 2011). Em lutas de Wushu Sanda, o tempo médio
de observacéo, preparacao e interacao € 5s, 1s e 4s respectivamente.

Analisando a utilizacdo das acdes motoras observou-se que, de todos o0s
golpes dados por atletas do sexo masculino, 94% sao golpes de percussao (57%
socos e 37% chutes), e 6% sado golpes de dominio, projecdes (VASCONCELOS,
2018). Ja entre atletas do sexo feminino, 95,1% sao golpes de percussédo (48,2%
socos e 46,9% chutes), e 4,8% sao projecbes (VASCONCELOS; DEL VECCHIO,
2017).

Quanto ao numero de acdes motoras, atletas do sexo masculino utilizaram
24,3+11,9 golpes no round 1 (12,3+£8,6 socos, 8,2+5.2 chutes e 1,1+1,5 projecdes),
21,6+13,5 golpes no round 2 (10,8+8,8 socos, 7,5+5,7 chutes e 1,0+1,6 projecdes) e
23,5%+13,0 golpes no round 3 (13,5+£11,7 socos, 6,7+12,7 chutes e 0,7+0,9 projecdes)
(VASCONCELOQS, 2018). Ja atletas do sexo feminino utilizaram 24,3+9,7 golpes no
round 1 (10,1+7,2 socos, 11,1+5,7 chutes e 1,3+1,7 projecdes), 24,9+12,8 golpes no
round 2 (11,8+10,1 socos, 10,3+5,7 chutes e 1,0+1,6 projec¢des) e 23,5+5,1 golpes no
round 3 (10,0+4,0 socos, 11,9+3,8 chutes e 1,0+1,1 projecdes) (VASCONCELOQOS;
DEL VECCHIO, 2017). Observou-se também que aplicar mais técnicas de projecdes

pode ser um fator determinante para a vitéria, uma vez que, tanto entre homens
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guanto entre mulheres, os atletas vencedores aplicaram mais técnicas de projecao do
que os perdedores (VASCONCELOQOS, 2018; VASCONCELOS; DEL VECCHIO, 2017).

4.5. Aspectos do treinamento no Wushu Sanda

O processo de treinamento de atletas de esportes de combate envolve diversos
aspectos e tem por objetivo otimizar a execucao das acdes motoras envolvidas no ato
competitivo, além de aumentar o desempenho fisico através de adaptacdes
metabdlicas e estruturais (VIRU; VIRU, 1993). Até o presente momento ndo existem
estudos descrevendo o processo de programacao e rotina de treinamento de atletas
de Wushu Sanda. Sabe-se que as praticas utilizadas por treinadores e técnicos sao,
em sua ampla maioria, baseadas no conhecimento empirico advindo da tradicao
marcial chinesa (ARTIOLI et al., 2009; RIBEIRO et al., 2006), e a preparacao fisica
dos atletas, mesmo quando programada por um profissional habilitado e capacitado,
normalmente ndo segue as demandas especificas da modalidade, vista a caréncia de
material disponivel na literatura.

Um programa de preparagéo de atletas de Wushu Sanda visando o aumento
do desempenho e das chances de sucesso competitivo tem mais chances de éxito se
programado a luz dos principios do treinamento desportivo, como individualidade
bioldgica, especificidade, sobrecarga e continuidade (TUBINO, 1984). O treinamento
€ comumente dividido em duas grandes areas, a especifica, na qual sédo treinadas as
técnicas e taticas especificas da modalidade, e a preparacéo fisica, na qual as
capacidades fisicas relevantes ao desempenho esportivo séo treinadas e convertidas
em aumento do desempenho no ato esportivo (BOMPA, 2002). Programas de
treinamento periodizado levam em consideracéo o calendario competitivo dos atletas,
visando sincronizar picos de performance em resposta ao treinamento com datas de
competicdes. Neste contexto, o treinamento especifico e a preparacéo fisica possuem
frequéncia, volume e intensidade variaveis ao longo do calendario competitivo
(BOMPA, 2002). Entretanto, ressalta-se que é crescente na literatura a discussao
sobre o processo de periodizacdo do treinamento com manipulacdo das variaveis
associadas a ele para gerar picos de performance em periodos competitivos,
principalmente devido a dificuldade de sincronizagéo, gerando baixa efetividade na
pratica (LOTURCO; NAKAMURA, 2016).

36



Na parte técnica, os gestos motores da modalidade (socos, chutes, projecdes,
esquivas, bloqueios e deslocamentos) séo treinados utilizando diferentes métodos
para que possam ser aprimorados e automatizados (TURNER, 2009). As técnicas sdo
treinadas isoladamente e combinadas, gerando sequéncias de ataque, de defesa e
mistas, que poderia auxiliar na variabilidade técnico-tatica (FRANCHINI et al., 2008).
Os métodos mais usuais de treino dos gestos motores sdo o0 método de sombra, no
qual o atleta aplica os golpes no ar, visando aprimorar a execugdo dos movimentos,
além da velocidade e da agilidade. Além disso, utiliza-se aplicacdo de golpes contra
equipamentos fixos, como sacos de pancadas e bonecos, ou em adversarios de
maneira fechada, ndo se caracterizando como luta (MARTINEZ, 2009). Na parte tatica,
séo utilizados métodos como o de ensino pendular para que, ao mesmo tempo que
0s atletas praticam os gestos da modalidade, consigam criar solu¢cdes e melhorar o
tempo de resposta as situacdes de combate, como criar oportunidades para realizar
projecdes, conseguir fugir ou neutralizar uma técnica de projecdo, entre outros. Além
de lutar dentro dos padrées competitivos, utilizam-se estratégias de luta com regras
modificadas para aumentar a capacidade adaptativa dos atletas nas mais variadas
situacdes de luta, pratica também usual no Kick-Boxing (OUERGUI et al., 2017).

A preparacao fisica, conforme sugerido por Bompa (2002), deve ser dividida
em dois periodos, o preparatorio, o competitivo e o0 de transicdo. No periodo
preparatério existem duas fases, a de preparacao geral e a de preparacéo especifica.
Na fase de preparacgéo geral, o objetivo principal € aumentar as capacidades fisicas
basicas de maneira geral, aumentando a capacidade de trabalho do atleta com
exercicios e métodos de treinamento generalistas. As principais caracteristicas desta
fase sdo o alto volume de treinamento e a intensidade moderada. Na fase de
preparacao especifica, o objetivo principal é converter os ganhos da fase preparatéria
para as atividades do ato competitivo. Para tal, sao utilizados exercicios e métodos de
treinamento que se assemelham ao ato competitivo, visando aumentar sua
capacidade de trabalho especifica e capacidade recuperativa. As principais
caracteristicas desta fase sdo a reducdo do volume de treinamento e aumento da
intensidade. No periodo competitivo deve-se focar no treinamento das
especificidades do ato competitivo, fortalecendo fortemente a técnica e a tatica do

atleta ao passo que o condicionamento ganho no periodo anterior € preservado. No
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periodo transitério é feita a recuperacao do atleta do estresse sistémico gerado pelos
periodos anteriores e é feita a preparacao para o reinicio do ciclo de treinamento.
Considerando-se o processo de periodizacdo, o sucesso de um programa de
treinamento de atletas est4 no adequado encaixe temporal dos periodos e fases do
treinamento, visando alcancar picos de performance nas datas competitivas. Para isso,
a estrutura dos macros, mesos e microciclos deve ser muito bem estudada e regulada

a condicao de cada atleta.

5. Materiais e Métodos

5.1 Delineamento

O presente estudo se caracteriza como observacional de carater transversal e

direcionamento temporal retrospectivo (HOCHMAN et al., 2005).

5.2 Populacdo e amostra

A populacéo diz respeito aos atletas de Wushu Sanda do Brasil. A amostra foi
composta por 97 atletas de Wushu Sanda de ambos os sexos, com idade entre 18
(idade minima para competir na categoria adulta) e 40 anos (idade maxima para

competir na categoria adulta) na época da principal competicdo que participaram.

5.2.1 Célculo Amostral

Héa caréncia de dados atualizados a respeito do niumero de praticantes de
Wushu no Brasil. Segundo informacfes concedidas pela CBKW (ANEXO A), em
censo realizado com as federacfes estaduais em 2014, estimou-se haver em torno
de 220.000 praticantes de Wushu nas suas diversas manifestagcbes marciais e
esportivas no Brasil, dos quais 15.000 eram atletas e estavam devidamente filiados a
confederacao. Dentre os atletas filiados, existem atletas de Sanda, Taolu (externo do
norte e do sul, e interno) e outras modalidades competitivas tradicionais, como Taolu
tradicional, Shuaijiao e Tuishou. Desta forma, ndo ha uma estimativa do nimero de
atletas especificamente de Wushu Sanda filiados no Brasil, apenas sabe-se que sao

uma fracéo destes 15.000 filiados.
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Para realizar o céalculo amostral de amostra finita utilizou-se o software
G*Power, versao 3.1.9.7. Para o calculo adotou-se tamanho populacional de 15.000
atletas, erro amostral de 10%, distribuicdo populacional homogénea (80/20) e
confianca de 95%. O célculo resultou em um nimero amostral de 62 atletas.

5.2.2 Critérios de inclusao e excluséo

Puderam ser incluidos a amostra do estudo atletas ou ex-atletas brasileiros de
Wushu Sanda de ambos 0s sexos que tivessem participado de competi¢coes oficiais
de nivel regional, estadual, nacional ou internacional, com idade entre 18 e 40 anos
na época da competicdo. Entende-se por competicdo oficial competicdes chanceladas
pelos 6rgdos regulamentadores oficiais da modalidade, a IWUF para competices
internacionais (Campeonatos Sul-Americano, Pan-Americano, Mundial, Copa do
Mundo, Universiade), a CBKW para competi¢cdes nacionais (Campeonato Brasileiro,
Campeonato Brasileiro Universitario, Jogos Universitarios Brasileiros), e as
federacdes estaduais vinculadas a CBKW para competicdes estaduais e regionais
(competicao entre atletas de uma mesma cidade, ou entre cidades de uma mesma
regido). Os atletas poderiam ser competidores de outras modalidades de combate
concomitantemente, porém, deveriam ter o Wushu Sanda como modalidade principal
de competicdo. Além disso, deveriam ter participado de, ao menos, uma competicdo
nos critérios acima mencionados para poderem ser incluidos a amostra.

Foram excluidos da amostra atletas cuja principal competicdo, a qual servira
de base para responder as perguntas da pesquisa, ndo tenha sido uma competicédo
oficial, ou que nédo participaram de competicdes, e atletas cuja modalidade de combate
principal de competicdo n&o seja o Wushu Sanda. Também foram excluidos atletas
que preencherem incorretamente por incompreensao alguma das questbes da

pesquisa, de forma a comprometer os dados.

5.3 Questionario de rotinas de treinamento

O questionario aplicado (ANEXO B) foi baseado no instrumento previamente
utilizado por Franchini & Takito (2014), aplicado entre atletas brasileiros de Judo. As
guestdes foram adaptadas para a rotina de treinamento de atletas de Wushu Sanda

por um pesquisador faixa preta em Wushu e inspecionadas por dois técnicos da
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modalidade. Os atletas responderam a perguntas sobre sua rotina de treinamento e
estiio de vida nos seis meses que antecederam sua participacdo na principal
competicao de suas carreiras.

O questionério foi divido em oito topicos:

a) Termo de consentimento livre e esclarecido;

b) Informacbes pessoais do atleta;

c) Informacgdes sobre a iniciagdo no Wushu;

d) Nivel técnico e competitivo;

e) Informacdes sobre protocolos especificos de treinamento de Wushu Sanda,
considerando a relevancia, esfor¢co, concentracdo e prazer percebidos pelo
atleta;

f) Informacdes sobre treinamento complementar (preparacdo fisica)
considerando a relevancia, esforco, concentracdo e prazer percebidos pelo
atleta;

g) Informacdes sobre a rotina diaria durante a preparacao para competicao.

5.4 Aplicacdo do questionéario

Devido a pandemia de COVID-19, o questionario foi aplicado de maneira digital,
através da plataforma Google Forms (link de acesso: http://tinyurl.com/wushusanda).
Os atletas foram convidados a participar do estudo nas redes sociais Facebook e
Instagram através dos perfis dos pesquisadores, em suas redes pessoais de contatos
e em grupos brasileiros da modalidade. Treinadores e técnicos da modalidade foram
contatados para colaborarem com a indicacao de sujeitos para a amostra. Também
foi solicitada a CBKW e todas as federacfes estaduais vinculadas que possuissem
redes sociais ativas ajuda na divulgacado da pesquisa através de suas redes sociais,
o que foi atendido pela maioria das entidades.

Os atletas que receberam o convite ou visualizaram o0 anuncio da pesquisa nas
redes sociais (ANEXO C) e decidiram participar da mesma deviam acessar 0
instrumento de pesquisa através do link disponivel no convite. Somente apoés
assentirem sua participacao atraves do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE), presente na primeira pagina do instrumento, tiveram acesso ao questionario.

Conforme citado no TCLE, os atletas puderam entrar em contato diretamente com 0s
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pesquisadores a qualquer momento para tirar dudvidas sobre o questionario e
preenchimento do mesmo via aplicativos de mensagem instantanea (Whatsapp e

Telegram), ligacdes telefénicas (que puderam ser a cobrar) e também por e-mail.

5.5 Aspectos éticos da pesquisa

O projeto de pesquisa foi apreciado e aprovado pelo Comité de Etica em
Pesquisa (CEP) da Escola Superior de Educacao Fisica da Universidade Federal de
Pelotas (ESEF/UFPel) (CAAE: 44456221.3.0000.5313), seguindo as normas de ética
em investigag&o de seres humanos segundo a resolu¢cdo CNS 196/96. Os sujeitos da
pesquisa assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) (ANEXO
B) presente no inicio do questionario on-line, antes de partirem para as perguntas
especificas do estudo. Como a pesquisa foi realizada totalmente de maneira on-line,
o TCLE néo foi assinado fisicamente, mas sim através da resposta afirmativa
concordando com os termos do mesmo ha primeira pagina do questionéario. Os dados
pessoais coletados foram mantidos sob sigilo e serdo utilizados apenas para fins de
pesquisa. Os riscos decorrentes da participacdo neste estudo sdo minimos e foram
devidamente informados aos sujeitos, que também foram comunicados que poderiam
abandonar o estudo a qualguer momento caso se sentissem desconfortaveis ou

constrangidos por alguma pergunta do questionario.

5.6 Andlise estatistica

ApGs as coletas, os dados foram tabulados em planilha do software Microsoft
Excel®, versdo 2013 (Microsoft®, USA) e posteriormente exportados para o pacote
estatistico SPSS®, versao 20.0. Foi realizada estatistica descritiva, e os dados foram
apresentados em média e desvio padrdo. Para a andlise inferencial, foram
consideradas variaveis independentes o sexo (masculino ou feminino) e o nivel
competitivo dos atletas (estadual, nacional ou internacional), e as diversas variaveis
coletadas no questionario serdo consideradas variaveis dependentes. A normalidade
dos dados foi testada através do teste de Shapiro-Wilk e também por inspec¢é&o visual
de seus histogramas. Apesar da normalidade ndo ser atestada na maioria das

variaveis optou-se por utilizar testes paramétrico devido ao nimero amostral total

41



(N=97) e ao numero amostral de cada sexo (masculino: 61; feminino: 36) e cada nivel
competitivo (estadual: 30; nacional: 34; internacional: 33). Para comparar as variaveis
continuas por sexo e nivel competitivo utilizou-se o teste de Analise de Variancias
(ANOVA) de dois caminhos com post-hoc de Bonferroni. Para comparar as variaveis
categorias por sexo e nivel competitivo utilizou-se o teste qui-quadrado de tendéncia
linear. A proporcao de distribuicdo de variaveis categorias foi testada utilizando o teste

qui-quadrado. Foi adotada significancia de 5%.
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6. Resultados

6.1 Caracteristicas da amostra

Ao todo, 106 atletas participaram da pesquisa, dos quais 9 foram excluidos por
nao cumprir algum dos critérios de incluséo (4 por ndo terem o Wushu Sanda como
modalidade principal; 3 por ndo preencherem corretamente alguma das questdes; e 2
por serem enquadrados como de nivel competitivo regional, que possuiu baixa
prevaléncia e foi descartado), totalizando uma amostra de 97 atletas. Destes, 61 sédo
do sexo masculino (62,88%) e 36 do sexo feminino (37,11%). Quanto ao nivel
competitivo, 30 atletas possuem nivel estadual (30,93%), 34 possuem nivel nacional
(35,05%) e 33 possuem nivel internacional (34,02%), sem diferenca nas proporcées
(X?(2)=0,268; p=0,875).

Os participantes séo residentes de 13 estados brasileiros das 5 regides do pais:
Norte (4 atletas — 4,12% da amostra), Nordeste (9 atletas — 9,28% da amostra),
Centro-oeste (10 atletas — 10,31% da amostra), Sudeste (42 atletas — 43,30% da
amostra) e Sul (32 atletas — 32,99% da amostra). Houve diferenca de proporcdes na

amostra por regido do pais (X2(4)=56,866; p<0,001).

6.2 Iniciagdo no Wushu Sanda

As principais caracteristicas referentes a iniciacao dos atletas no Wushu Sanda
estdo dispostas na Tabela 7.

Quanto a idade de inicio de treino, ndo foi identificada diferenca por sexo
(F(1,89)=3,389; p=0,069), foi identificada diferenca por nivel competitivo
(F(2,89)=3,174; p=0,047), e foi identificada interacdo entre sexo e nivel competitivo
(F(2,89)=7,501; p=0,001). No sexo feminino, atletas internacionais comecaram a
treinar mais cedo que atletas nacionais (p=0,001), e ndo houve diferenca atletas de
nivel estadual e nacional (p=0,521), nem entre estadual e internacional (p=0,099). O
sexo masculino apresentou diferencas etérias entre atletas de nivel estadual e
nacional (p=0,041), tendo atletas nacionais iniciado o treinamento mais cedo, e ndo
apresentou diferengas entre os niveis estadual e internacional (p=1), e nacional e

internacional (p=0,443). Por nivel competitivo, atletas de nivel nacional do sexo
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masculino comecaram a treinar mais cedo que atletas femininas (p<0,001), porém,
atletas de nivel estadual (p=0,770) e internacional (p=0,213) ndo apresentaram
diferencas por sexo.

Quanto a idade em que comecaram a competir, ndo foi identificada diferenca
por sexo (F(1,89)=0,690; p=0,409), porém foi apontada diferenca por nivel competitivo
(F(2,89)=12,953; p<0,001) e interacao entre sexo e nivel competitivo (F(2,89)=4,361;
p=0,016). Assim, no sexo feminino atletas internacionais comegaram a competir mais
cedo que atletas estaduais (p=0,007) e nacionais (p=0,001), e ndo houve diferencas
entre nacionais e internacionais (p=1). No sexo masculino, atletas estaduais
comecaram a competir mais tarde que atletas nacionais (p=0,001) e internacionais
(p<0,001), e ndo houve diferencas entre atletas nacionais e internacionais. Por nivel
competitivo, atletas de nivel nacional do sexo masculino comecaram a treinar mais
cedo que atletas femininas (p=0,005), porém, atletas de nivel estadual (p=0,440) e
internacional (p=0,493) ndo apresentaram diferencas por sexo.

Quanto a idade na época da competicdo principal, foi identificada diferenca por
sexo (F(1,89)=5,316; p=0,023), sendo o0 sexo feminino menor que 0 sexo masculino
(20,4+3,62 e 22,6+4,92 anos, respectivamente). Nao foi identifica diferenca por nivel
competitivo (F(2,89)=0,142; p=0,868), nem interacdo entre sexo e nivel competitivo
(F(2,89)=0,128).

Acerca da quantidade de tempo decorrido entre a competi¢do principal e a
participacdo nesta pesquisa, nao foram identificadas diferencas por sexo
(F(1,89)=0,217; p=642) nem por nivel competitivo (F(2,89)=0,528; p=0,591), e
também nédo foi apontada interacdo entre sexo e nivel competitivo (F(2,89)=1,533;
p=0,221).

Para numero de dias de treinos por semana, foi identificada diferenca por sexo
(F(1,89)=5,389; p=0,023), sendo feminino (5,9+0,72 dias) maior que masculino
(5,3+1,26 dias), mas ndo por nivel competitivo (F(2,89)=1,103; p= 0,336), nem
interacdo entre sexo e nivel competitivo (F(2,89)=1,506; p=0,227).

Em relagdo ao numero de horas de treino por semana, nao foram identificadas
diferencas por sexo (F(1,89)=1,260; p=0,265), por nivel competitivo (F(2,89)=0,698;
p=0,501), nem interacdo entre sexo e nivel competitivo (F(2,89)=1,836; p=0,166).

Ao se considerar o numero de sessbes de treino por dia, foi identificada

diferenca por nivel competitivo (F(2,89)=5,867; p=0,004), e o post-hoc identificou
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diferencas entre atletas de nivel nacional e internacional (1,6+0,70 e 2,2+0,51
respectivamente; p=0,005), e ndo apontou diferencas entre atletas de nivel estadual
e nacional (1,7+0,77 e 1,6+0,70 respectivamente; p=1), e atletas de nivel estadual e
internacional (1,7+0,77 e 2,2+0,51; p=0,055). Nao foram identificadas diferenca por
sexo (F(1,89)=0,512; p=0,476) nem interacdo entre sexo e nivel competitivo
(F(2,89)=0,692; p=0,503).

Com respeito ao tempo em minutos de treino por sessao, ndao foram
identificadas diferencas por sexo (F(1,89)=0,143; p=0,706), por nivel competitivo
(F(2,89)=0,526; p=0,593), nem interacdo entre sexo e nivel competitivo
(F(2,89)=2,742; p=0,070).
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Tabela 7 — ldade que comecaram a praticar e competir no Wushu Sanda e caracteristicas gerais do treinamento nos 6
meses que antecederam a principal competicao da carreira de atletas de Wushu Sanda estratificadas por sexo e nivel

competitivo (N=97).

Nivel competitivo

ANOVA two-way

Estadual (N=30) Nacional (N=34) Internacional (N=33) S NC S*NC
Masculino (N=20) Feminino (N=10) Masculino (N=24) Feminino (N=10) Masculino (N=17) Feminino (N=16)
p p p
Média +DP Média +DP Média +DP Média +DP Média +DP Média +DP
Idade em que comecou a treinar 16,2 +3,81 16,6 £3,63 13,7 #3,87 18,6 3,31 15,2 #1,70 13,8 +2,462 0,069 0,047 0,001
Idade em que comegou a competir 20,4 +4,26% 19,4  +4,67 16,5 +3,86" 20,2  +4,13 159 0,86 15,1  +1,34% 0,409 <0,001 0,016
Idade na principal competi¢do 22,8 £3,25 20,0 +4,69 21,4 +4,46 21,8 +4,34 24,1 46,58 19,9 +2,09 0,023 0,868 0,128
Anos desde a principal competi¢do 3,8 1,52 4,6 +1,96 4,0 £2,17 3,4 0,84 4,5 £1,37 3,7 2,44 0,642 0,591 0,221
Dias de treino por semana 50 +1,68 58 1,32 52 1,17 6,0 0,00 58 0,53 58 0,40 0,023 0,336 0,227
Horas de treino por semana 12,1  +9,17 14,0 £10,30 12,8 5,65 17,8 +4,34 15,3 £7,35 13,5 £3,55 0,265 0,501 0,166
Sessdes de treino por dia 1,6 0,70 1,9 0,88 16 0,65 16 0,84 22 0,64 2,1 0,34 0,476 0,004 0,503
Minutos de treino por sesséo 92,2 +27,34 102,0 +20,98 95,0 +24,49 108,0 +15,49 1253 +89,94 91,9 £19,65 0,706 0,593 0,070

Legenda: DP — desvio padro; S — sexo; NC — nivel competitivo; S*NC — interacéo entre sexo e nivel competitivo; 2 - menor que atletas do sexo feminino de nivel nacional (p=0,001); ® - menor que atletas masculinos de nivel
estadual (p=0,041); ¢ - menor que atletas de nivel nacional do sexo feminino (p<0,001); ¢ - menor que atletas do sexo feminino de nivel estadual(p=0,007); © - menor que atletas do sexo feminino de nivel nacional (p=0,001);" -

maior que atletas do sexo masculino de nivel nacional (p=0,001); ¢ - maior que atletas do sexo masculino de nivel internacional (p<0,001); " - menor que atletas de nivel nacional de sexo feminino (p=0,005);
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6.3 Treinamento especifico

A frequéncia de realizacdo dos métodos mais comuns de treinamento
especifico de Wushu Sanda esté disposta na Tabela 8.

Os tempos médios por sessdo de treinamento gastos com cada tipo de
treinamento especifico estdo dispostos na Figura 1.

A relevancia, esforco, prazer e concentracéo percebidos pelos atletas durante
a realizagdo dos principais métodos de treinamento especifico estdo dispostos na
Tabela 9.
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Tabela 8 — Frequéncia de realizacdo de métodos de treinamento especifico nos 6 meses que antecederam a principal

competicdo da carreira de atletas de Wushu Sanda estratificada por sexo e nivel competitivo (N=97).

Nivel competitivo

Tendéncia linear

Estadual Nacional Internacional S NC
Masculino Feminino Masculino Feminino Masculino Feminino p p
Sombra 0,921 0,956
Nunca 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0%
2-3x por més 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0%
1-2x por semana 10,0% 10,0% 8,3% 0,0% 23,5% 18,8%
3-4x por semana 60,0% 60,0% 58,3% 60,0% 29,4% 50,0%
5-7x por semana 30,0% 30,0% 33,3% 40,0% 47,1% 31,3%
Equipamentos 0,048 0,040
Nunca 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0%
2-3x por més 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0%
1-2x por semana 0,0% 0,0% 8,3% 0,0% 0,0% 0,0%
3-4x por semana 60,0% 40,0% 41,7% 60,0% 35,3% 18,8%
5-7x por semana 40,0% 60,0% 50,0% 40,0% 64,7% 81,3%
Luta adaptada 0,704 <0,001
Nunca 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0%
2-3x por més 0,0% 0,0% 25,0% 0,0% 29,4% 18,8%
1-2x por semana 20,0% 10,0% 33,3% 20,0% 41,2% 50,0%
3-4x por semana 50,0% 60,0% 25,0% 80,0% 11,8% 31,3%
5-7x por semana 30,0% 30,0% 16,7% 0,0% 17,6% 0,0%
Luta completa 0,178 0,020
Nunca 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0%
2-3x por més 0,0% 0,0% 41,7% 0,0% 11,8% 18,8%
1-2x por semana 90,0% 40,0% 50,0% 80,0% 70,6% 81,3%
3-4x por semana 10,0% 30,0% 8,3% 20,0% 17,6% 0,0%
5-7x por semana 0,0% 30,0% 0,0% 0,0% 0,0 0,0%

Legenda: S — sexo; NC — nivel competitivo
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Figura 1 — Tempo por sessdo de métodos de treinamento especifico nos 6 meses que antecederam a principal competicao
da carreira de atletas de Wushu Sanda estratificado por sexo e nivel competitivo (N=97).
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Tabela 9 — Relevancia, esfor¢o, prazer e concentracdo percebidos para tipos de treinamento especifico nos 6 meses que
antecederam a principal competicdo da carreira de atletas de Wushu Sanda estratificados por sexo e nivel competitivo

(N=97).
Nivel competitivo ANOVA two-way
Estadual Nacional Internacional S NC S*NC
Masculino (N=20) Feminino (N=10) Masculino (N=24) Feminino (N=10) Masculino (N=17) Feminino (N=16)
Média  +DP Média +DP Média  +DP Média +DP Média +DP Média +DP P P P
Sombra
Relevancia 9,7 +0,92° 9,1 #1,20 85 %147 10,0 £0,00° 84 +1,12 84 1,97 0,276 0,010 0,012
Esforgo 85 +1,96 7,7  £211 75 $2,11 76  £1,43 8,8 £159 51 3,409 0,002 0,138 0,002
Prazer 85 +1,73 89 +1,60 82 +253 9,2 1,69 89 #156 83 #199 0,525 0,988 0,251
Concentragéo 86 +1,90 85 +1,84 8,8 +1,26 80 +2,67 9,4 0,94 79 £2,02 0,040 0,798 0,318
Equipamentos
Relevancia 9,3 0,80 94 0,70 93 +0,94 9,4 £1,26 95 0,72 92 £1,17 0,956 0,994 0,612
Esforgo 9,7 +0,47 9,2 10,92 8,7 £1,27 9,6 0,84 9,9 0,33 7,4 +3,88° 0,071 0,196 0,001
Prazer 89 +1.86 96 +0,52 8,3 1,62 10,0 +0,00 9,4 #1117 90 1,03 0,018 0,943 0,012
Concentragao 9,1 141 9,3 0,95 8,8 1,24 9,6 0,84 10,0 £0,00 9,8 0,40 0,226 0,008 0,179
Luta adaptada
Relevancia 10,0  +0,00 94 0,979 9,8 10,44 10,0  +0,00 9,6 0,75 96 10,81 0,404 0,199 0,022
Esforgo 9,7 0,66 92 +1,03 90 #1225 9,8 0,42 91 154 92 #1,02 0,663 0,451 0,090
Prazer 9,4 154 9,7 0,48 95 114 10,0 0,00 9,6 1,17 9,1 +1,59" 0,917 0,753 0,038
Concentragdo 98 +041 94 +0,97 95 +0,66 10,00 +0,00 9,6 +0,49 94 #1721 0,814 0,522 0,053
Luta completa
Relevancia 99 031 96 +0,52 9,8 +0,38 10,0  +0,00 95 #1118 9,8 +0,40 0,587 0,201 0,113
Esforgo 10,0  +0,00 9,4 0,97 9,7 0,76 10,0 +0,00 9,6 0,79 95 0,89 0,355 0,347 0,049
Prazer 99 031 9,2 1,03 96 +0,78 9,6 0,84 9,6 £0,79 99 0,34 0,307 0,451 0,033
Concentragao 10,0 +0,00 94  +0,97% 9,8 0,44 10,0 +0,00 10,0 +0,00 10,00 *0,00 0,151 0,012 <0,001

Legenda: DP: desvio padrdo; S: sexo; NC: nivel competitivo; S*NC: interagdo sexo*nivel competitivo; 2 — menor que atletas femininas de nivel nacional (p=0,012); ® - maior que atletas masculinos de nivel nacional (p=0,010) e
internacional (p=0,011); ¢ — maior que atletas masculinos de nivel nacional (p=0,003); ¢ — menor que atletas femininas de nivel estadual (p=0,012) e nacionais (p=0,017), e menor que atletas internacionais do sexo masculino
(p<0,001); ©— menor que atletas femininas estaduais (p=0,036) e nacionais (p=0,007), e menor que atletas internacionais do sexo masculino (p<0,001); f — menor que atletas masculinos de nivel nacional (p=0,035); e menor
que atletas femininas de nivel nacional (p=0,001); ¥ — menor que atletas masculinos de nivel estadual (p=0,009); " - menor que atletas internacionais do sexo masculino (p=0,028); ' — menor que atletas masculinos de nivel
estadual (p=0,028); j — menor que atletas masculinos de nivel estadual (p=0,010); k — menor que atletas femininas de nivel nacional (p=0,002) e internacional (p<0,001), e menor que atletas masculinos de nivel estadual

(p<0,001).
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6.3.1 Treinamento de sombra

A frequéncia semanal de realizac&o de treinamento de sombra ndo apresentou
tendéncia linear por sexo (z=0,10; p=0,921) nem por nivel competitivo (z=0,05;
p=0,956).

O tempo de treino de sombra por sessdo apresentou diferencas por nivel
competitivo (F(2,91)=3,648; p=0,030), e o post-hoc identificou que o nivel estadual
(43,8+£33,57 minutos) foi maior que o nivel nacional (20,9+22,37 minutos; p=0,029),
mas néo foi diferente do nivel internacional (39,33+32,00 minutos; p=1) e ndo houve
diferencas entre os niveis nacional e internacional (p=0,212). Nao se observaram
diferencas por sexo (F(1,91)=2,024; p=0,158) nem interacdo entre sexo e nivel
competitivo (F(2,91)=2,839; p=0,064).

A relevancia percebida pelo atletas ndo apresentou diferencas por sexo
(F(1,91)=1,202; p=0,276), porém, apresentou diferencas por nivel competitivo
(F(2,91)=4,901; p=0,010) e interacao entre sexo e nivel competitivo (F(2,91)=4,685;
p=0,012). No sexo feminino, atletas internacionais apontaram menor relevancia que
atletas nacionais (p=0,012), e ndo houve diferencas entre atletas de nivel estadual e
nacional (p=0,387), e estadual e internacional (p=0,643). No sexo masculino, atletas
estaduais foram maiores que atletas nacionais (p=0,010) e internacionais (p=0,011),
e ndo houve diferencas entre atletas de nivel nacional e internacional (p=1). Por nivel
competitivo, foi apontada diferenca entre 0os sexos para atletas de nivel nacional
(p=0,003), sendo o feminino maior, e nao foi apontada diferenca para atletas de nivel
estadual (p=0,242) e internacional (p=0,955).

O esforco relatado pelos atletas ao realizar treinamento de sombra nao
apresentou diferencas por nivel competitivo (F(2,91)=2,025; p=0,138), porém
apresentou diferencas por sexo (F(1,91)=9,812; p=0,002) e interagdo entre sexo e
nivel competitivo (F(2,91)=6,429; p=0,002). Por sexo, atletas femininas internacionais
foram menores que estaduais (p=0,012) e nacionais (p=0,017) e ndo houve diferencas
entre nacionais e internacionais (p=1). Atletas masculinos nao apresentaram
diferencas entre os niveis estadual e nacional (p=0,419), estadual e internacional
(p=1), e nacional e internacional (p=0,188). Por nivel competitivo, atletas de nivel
internacional apresentaram diferencas por sexo (p<0,001), sendo o sexo feminino
menor, e ndo houve diferencas para atletas de nivel estadual (p=0,354) e nacional
(p=0,905).
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Referente ao prazer em realizar treinamento de sombra, os atletas né&o
apresentaram diferencas por sexo (F(1,91)=0,406; p=0,525), por nivel competitivo
(F(2,91)=0,012; p=0,988) e nem interacdo entre sexo e nivel competitivo
(F(2,91)=1,402; p=0,251).

Na concentracdo necessaria para realizar treinamento de sombra, foi
observada diferenca entre os atletas por sexo (F(1,91)=4,331; p=0,040), tendo o sexo
masculino relatado maior concentracao que o sexo feminino (8,9+1,45 contra 8,1+2,12
respectivamente). N&o foram observadas diferencas por nivel competitivo
(F(2,91)=0,227; p=0,798) nem interacao entre sexo e nivel competitivo (F(2,91)=1,162;
p=0,318).

6.3.2 Treinamento com equipamentos

A frequéncia semanal de realizacdo de treinamento com equipamentos nao
apresentou tendéncia linear por sexo (z=-1,35; p=0,178), porém apresentou tendéncia
linear positiva por nivel competitivo (z=2,05; p=0,040), indicando que atletas de maior
nivel competitivo realizam treinamento com equipamentos mais vezes por semana.

O tempo de treino com equipamentos por sessao apresentou diferencas por
nivel competitivo (F(2,91)=3,648; p=0,030), e o post-hoc identificou que o nivel
estadual (52,6+40,29 minutos) foi maior que o nivel nacional (25,1£26,84 minutos;
p=0,019) e nao foi diferente do nivel internacional (47,2+38,41 minutos; p=1), e ndo
houve diferencas entre 0s niveis nacional e internacional (p=0,212). Nao se
observaram diferencas por sexo (F(1,91)=2,024; p=0,158) nem interacdo entre sexo
e nivel competitivo (F(2,91)=2,839; p=0,064).

A relevancia percebida pelos atletas ndo apresentou diferencas por sexo
(F(1,91)=0,003; p=0,956), por nivel competitivo (F(2,91)=0,006; p=0,994) nem
interacdo entre sexo e nivel competitivo (F(2,91)=0,493; p=0,612).

O esforco relatado pelos atletas ao realizar treinamento com equipamentos nao
apresentou diferencas por sexo (F(1,91)=3,349; p=0,071) nem por nivel competitivo
(F(2,91)=1,657; p=0,196), porém, apresentou interacao entre sexo e nivel competitivo
(F(2,91)=7,368; p=0,001). No sexo feminino, atletas internacionais indicaram valores
inferiores de esforco em comparacdo as de nivel estadual (p=0,036) e nacional
(p=0,007), e ndo houve diferenca entre atletas e estaduais e nacionais (p=1). No sexo

masculino, atletas estaduais ndo apresentaram diferenca de atletas nacionais

52



(p=0,168) e internacionais (p=1), e tampouco atletas nacionais de internacionais
(p=0,097). Por nivel competitivo, atletas de nivel internacional apresentaram
diferencas por sexo (p<0,001), sendo atletas femininas menores que atletas
masculinos, e ndo houve diferencas por sexo nos niveis estadual (p=0,466) e nacional
(p=0,163).

Referente ao prazer em realizar treinamento com equipamentos, os atletas nao
apresentaram diferencas por nivel competitivo (F(2,91)=0,059; p=0,943); porém,
apresentaram diferencas por sexo (F(1,91)=5,817; p=0,018) e interacéo entre sexo e
nivel competitivo (F(2,91)=4,602; p=0,012). Atletas do sexo feminino de nivel estadual
nao foram diferentes das de nivel nacional (p=1) e internacional (p=0,823), tampouco
as de nivel nacional das de nivel internacional (p=0,210). No sexo masculino, atletas
de nivel nacional indicaram valor inferior ao de atletas de nivel internacional (p=0,035),
ja atletas estaduais ndo foram diferentes de atletas nacionais (p=0,348) e
internacionais (p=0,939). Por nivel competitivo, atletas de nivel nacional apresentaram
diferencas por sexo (p=0,001), sendo o sexo masculino inferior ao feminino, enquanto
os de nivel estadual (p=0,185) e internacional (p=0,456) ndo apresentaram.

Na concentracdo necessaria para realizar treinamento com equipamentos, 0s
atletas apresentaram diferencas por nivel competitivo (F(2,91)=5,067; p=0,008), e 0
post-hoc identificou que atletas internacionais relataram maior concentracao (9,9+0,29)
que atletas de nivel estadual (9,2+1,26; p=0,023) e nivel nacional (9,1+1,18; p=0,025),
e que ndo houve diferengas entre atletas estaduais e nacionais (p=1). Nao foram
identificadas diferencas por sexo (F(1,91)=1,485; p=0,226), nem interacao entre sexo
e nivel competitivo (F(2,91)=1,755; p=0,179).

6.3.3 Treinamento de luta adaptada

A frequéncia semanal de realizacdo de treinamento de luta adaptada nao
apresentou tendéncia linear por sexo (z=-0,38; p=0,704), porém, apresentou
tendéncia linear negativa por nivel competitivo (z=-4,21; p=<0,001), indicando que
atletas de maior nivel realizam treinamento de luta adaptada menos vezes por semana
do que atletas de menor nivel.

O tempo de treino de luta adaptada por sesséo apresentou diferencgas por nivel
competitivo (F(1,91)=7046; p=0,001), e o post-hoc identificou que o nivel internacional
(47,0+30,55 minutos) foi maior que o nivel nacional (21,6£14,47 minutos; p=0,001) e
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nao foi diferente do nivel estadual (37,2+23,26 minutos; p=0,484), e ndo houve
diferencas entre os niveis estadual e nacional (p=0,093). Ndo houve diferencas por
sexo (F(1,91)=0,417; p=0,520) nem interacdo entre sexo e nivel competitivo
(F(2,91)=2,008; p=0,140).

A relevancia percebida pelos atletas ndo apresentou diferencas por sexo
(F(1,91)=0,703; p=0,404) nem por nivel competitivo (F(2,91)=1,646; p=0,199); porém,
foi identificada interacdo entre sexo e nivel (F(2,91)=3,967; p=0,022). O sexo feminino
ndo apresentou diferencas entre atletas de nivel estadual e nacional (p=0,070), nem
entre atletas estaduais e internacionais (p=1), e nacionais e internacionais (p=0,339).
No sexo masculino, os atletas estaduais ndo foram diferentes de atletas nacionais
(p=0,477) e internacionais (p=0,103), nem atletas nacionais foram diferentes de
internacionais (p=1). Por nivel competitivo, foi apontada diferenca entre os sexos para
atletas de nivel estadual (p=0,009), sendo feminino menor que masculino, e nao foi
apontada diferenca para atletas de nivel nacional (p=0,256) e internacional (p=0,856).

O esforco relatado pelos atletas ao realizar treinamento de sombra nao
apresentou diferencas por sexo (F(1,91=0,191; p=0,663) e por nivel competitivo
(F(2,91)=0,804; p=0,451), nem interacdo entre sexo e nivel competitivo
(F(2,91)=2,477; p=0,090).

Referente ao prazer em realizar treinamento de luta adaptada, os atletas nédo
apresentaram diferencas por sexo (F(1,91)=0,011; p=0,917) nem por nivel competitivo
(F(2,91)=0,284; p=0,753), porém, foi identificada interacdo entre sexo e nivel
competitivo (F(2,91)=3,392; p=0,0,038). Ndo houve diferencas entre niveis no sexo
feminino (estadual vs. nacional: p=1; estadual vs. internacional: p=0,621; nacional vs.
internacional: p=0,169) nem no sexo masculino (estadual vs. nacional: p=1; estadual
vs. internacional: p=0,326); nacional vs. internacional: p=0,490). Por nivel competitivo,
atletas internacionais apresentaram diferencas por sexo (p=0,028), e se observa que
homens apresentam valores superiores as mulheres; ja atletas estaduais (p=0,492) e
nacionais (p=0,240) nao apresentaram diferencas.

Na concentracdo necessaria para realizar treinamento de luta adaptada, néo
houve diferencas por sexo (F(1,91=0,056; p=0,814) e por nivel competitivo
(F(2,91)=0,656; p=0,522), nem interacdo entre sexo e nivel competitivo
(F(2,91)=3,031; p=0,053).
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6.3.4 Treinamento de luta completa

A frequéncia semanal de realizacdo de treinamento de Iuta completa
apresentou tendéncia linear negativa por sexo (z=-1,97; p=0,048), indicando que
homens realizam este estimulo menos vezes por semana, e também identificou-se
tendéncia linear negativa por nivel competitivo (z=-2,33; p=0,020), indicando que
atletas de maior nivel competitivo realizam este estimulo menos vezes por semana.

O tempo de treino de luta completa por sessao néo apresentou diferencas por
sexo (F(1,91)=2,980; p=0,088), nivel competitivo (F(2,91)=0,468; p=0,628), nem
interacdo entre sexo e nivel competitivo (F(2,91)=1,653; p=0,197).

A relevancia percebida pelos atletas, ndo apresentou diferencas por sexo
(F(1,91)=0,298; p=0,587), nivel competitivo (F(2,91)=1,635; p=0,201) e também n&o
houve interacao entre sexo e nivel competitivo (F(2,91)=2,230; p=0,113).

O esforco relatado pelos atletas ao realizar treinamento de luta completa ndo
apresentou diferencas por sexo (F(1,91)=0,865; p=0,355) nem por nivel competitivo
(F(2,91)=1,072; p=0,347), porém, apresentou interacdo entre sexo e nivel competitivo
(F(2,91)=3,120; p=0,049). O sexo feminino ndo apresentou diferengas entre os niveis
estadual e nacional (p=0,167); estadual e internacional (p=1), e nacional e
internacional (p=0,230). No sexo masculino também ndo foram identificadas
diferencas entres os niveis estadual e nacional (p=0,346); estadual e internacional
(p=0,377), e nacional e internacional (p=1). Por nivel competitivo, o nivel estadual
apresentou diferencas por sexo (p=0,028), sendo que homens apontaram valores
superiores as mulheres, e ndo houve diferencas para os niveis nacional (p=0,204) e
internacional (p=0,543).

Quanto ao prazer em realizar treinamento de luta completa, n&o foi identificada
diferenca entre os atletas por sexo (F(1,91=1,056; p=0,307) e por nivel competitivo
(F(2,91)=0,804; p=0,451), porém, foi identificada interacdo entre sexo e nivel
competitivo (F(2,91)=3,546; p=0,033). O sexo feminino ndo apresentou diferencas
entre 0s niveis estadual e nacional (p=0,594); estadual e internacional (p=0,051), e
nacional e internacional (p=0,975). No sexo masculino também ndo foram
identificadas diferencas entres os niveis estadual e nacional (p=0,398); estadual e
internacional (p=0,807), e nacional e internacional (p=1). Por nivel competitivo, atletas

de nivel estadual apresentaram diferencas por sexo (p=0,010), com homens exibindo
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valores superiores, e ndo houve diferencas entre atletas de nivel nacional (p=0,949)
e internacional (p=0,345).

Na concentracdo necessaria para realizar o treinamento de luta completa, nao
foram identificas diferencas por sexo (F(1,91)=2,092; p=0,151), entretanto, foram
apontadas diferencas por nivel competitivo (F(2,91)=4,686; p=0,012) além e interacéo
entre sexo e nivel competitivo (F(2,91)=9,219; p<0,001). Por sexo, no sexo feminino
atletas estaduais apresentaram valores inferiores a atletas nacionais (p=0,002) e
internacionais (p<0,001), e nao identificou-se diferencas entre atletas nacionais e
internacionais (p=0,117). Por nivel competitivo, atletas de nivel estadual apresentaram
diferencas por sexo, sendo o sexo feminino menor que o masculino (p<0,001), e

atletas de nivel nacional (p=0,081) e internacional (p=1) ndo apresentaram diferencas.

6.4 Treinamento complementar

A frequéncia com que os diferentes tipos de treinamento complementar eram
realizados estdo dispostos na Tabela 10.

Os tempos por sessdo de cada tipo de treinamento complementar estdo
dispostos na Figura 2.

A relevancia, esforco, prazer e concentracdo percebidos pelos atletas durante
a realizacéo dos principais métodos de treinamento complementar estédo dispostos na
Tabela 11.
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Tabela 10 — Frequéncia de realizacdo de métodos de treinamento complementar nos 6 meses que antecederam a principal
competicdo da carreira de atletas de Wushu Sanda estratificada por sexo e nivel competitivo (N=97).

Nivel competitivo

Tendéncia linear

Estadual Nacional Internacional S NC
Masculino Feminino Masculino Feminino Masculino Feminino p p
Aerébio 0,154 0,107
Nunca 20,00% 10,00% 8,33% 0,00% 0,00% 0,00%
2-3x por més 0,00% 0,00% 8,33% 0,00% 17,65% 18,75%
1-2x por semana 20,00% 0,00% 8,33% 0,00% 23,53% 12,50%
3-4x por semana 30,00% 20,00% 66,67% 80,00% 29,41% 68,75%
5-7x por semana 30,00% 70,00% 8,33% 20,00% 29,41% 0,00%
Forca 0,093 0,070
Nunca 20,00% 10,00% 0,00% 20,00% 0,00% 0,00%
2-3x por més 10,00% 20,00% 8,33% 20,00% 11,76% 0,00%
1-2x por semana 20,00% 10,00% 8,33% 20,00% 29,41% 0,00%
3-4x por semana 40,00% 30,00% 83,33% 20,00% 58,82% 75,00%
5-7x por semana 10,00% 30,00% 0,00% 20,00% 0,00% 25,00%
Anaerébio 0,047 0,033
Nunca 20,00% 10,00% 8,33% 0,00% 17,65% 0,00%
2-3x por més 10,00% 0,00% 16,67% 20,00% 41,18% 31,25%
1-2x por semana 40,00% 20,00% 33,33% 60,00% 23,53% 25,00%
3-4x por semana 10,00% 0,00% 41,67% 20,00% 17,65% 43,75%
5-7x por semana 20,00% 70,00% 0,00% 0,00% 0,00% 0,00%
Multimodal 0,145 0,036
Nunca 40,00% 0,00% 33,33% 0,00% 17,65% 0,00%
2-3x por més 10,00% 50,00% 16,67% 20,00% 11,76% 0,00%
1-2x por semana 10,00% 10,00% 0,00% 0,00% 11,76% 0,00%
3-4x por semana 20,00% 10,00% 25,00% 80,00% 17,65% 100,00%
5-7x por semana 20,00% 30,00% 25,00% 0,00% 41,18% 0,00%
Flexibilidade 0,095 0,072
Nunca 0,00% 0,00% 8,33% 0,00% 11,76% 18,75%
2-3x por més 0,00% 30,00% 8,33% 0,00% 29,41% 0,00%
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1-2x por semana

3-4x por semana

5-7x por semana
Taolu

Nunca

2-3x por més

1-2x por semana

3-4x por semana

5-7x por semana
Shuaijiao

Nunca

2-3x por més

1-2x por semana

3-4x por semana

5-7x por semana
Qigong

Nunca

2-3x por més

1-2x por semana

3-4x por semana

5-7x por semana
Outras MEC

Nunca

2-3x por més

1-2x por semana

3-4x por semana

5-7x por semana
Préaticas mentais

Nunca

2-3x por més

1-2x por semana

3-4x por semana

5-7x por semana

30,00%
30,00%
40,00%

40,00%
20,00%

0,00%
20,00%
20,00%

50,00%
30,00%
10,00%
10,00%

0,00%

60,00%

0,00%
10,00%
10,00%
20,00%

70,00%
10,00%
10,00%
10,00%

0,00%

60,00%
0,00%
0,00%

20,00%

10,00%

20,00%
10,00%
40,00%

40,00%
20,00%
0,00%
40,00%
0,00%

50,00%
10,00%
10,00%
30,00%

0,00%

40,00%
30,00%
20,00%
10,00%

0,00%

60,00%
10,00%
0,00%
0,00%
30,00%

40,00%
30,00%
0,00%
0,00%
30,00%

33,33%
25,00%
25,00%

25,00%
41,67%
8,33%
16,67%
8,33%

50,00%
0,00%
50,00%
0,00%
0,00%

66,67%
8,33%
16,67%
8,33%
0,00%

66,67%
0,00%
8,33%

25,00%
0,00%

58,33%
25,00%
16,67%
0,00%
0,00%

20,00%
20,00%
60,00%

40,00%
40,00%
0,00%
20,00%
0,00%

80,00%
0,00%
0,00%

20,00%
0,00%

60,00%
0,00%
20,00%
0,00%
20,00%

40,00%
20,00%

0,00%
20,00%
20,00%

60,00%
0,00%
20,00%
0,00%
20,00%

41,18%
0,00%
17,65%

88,24%
0,00%
11,76%
0,00%
0,00%

100,00%
0,00%
0,00%
0,00%
0,00%

100,00%
0,00%
0,00%
0,00%
0,00%

29,41%
11,76%

0,00%
47,06%
11,76%

58,82%
17,65%
11,76%

0,00%
11,76%

25,00%
0,00%
56,25%

62,50%
18,75%
18,75%
0,00%
0,00%

68,75%
18,75%
12,50%
0,00%
0,00%

100,00%
0,00%
0,00%
0,00%
0,00%

56,25%
0,00%
0,00%

43,75%
0,00%

87,50%
0,00%
0,00%
0,00%

12,50%

0,564

0,958

0,985

0,386

0,904

0,001

0,003

<0,001

0,035

0,156

Legenda: S — sexo; NC — nivel competitivo
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Legenda: a — sexo feminino maior que o sexo masculino (p=0,031); b — maior que atletas masculinos de nivel nacional (p=0,007)
e internacional (p=0,010); ¢c- maior que atletas masculinos de nivel nacional (p=0,006); d — maior que atletas masculinos de nivel
internacional (p=0,014); e — sexo feminino maior que o sexo masculino (p=0,001); f — maior que atletas de nivel nacional (p=0,019);
g — sexo feminino maior que o masculino (p<0,001); h — maior que atletas de nivel estadual (p=0,010); i — maior que atletas
masculinos de nivel nacional (p=0,004); j — menor que atletas femininos de nivel nacional (p=0,004) e internacional (p=0,004); k
— atletas estaduais masculinos maior que femininos (p=0,003); | — atletas nacionais masculinos menores que femininos (p=0,002);

m — maior que atletas de nivel estadual (p=0,049) e nacional (p=0,020); n — maior que atletas masculinos de nivel nacional
(p=0,038).

Figura 2 — Tempo por sessdo de métodos de treinamento complementar nos 6
meses que antecederam a principal competicédo da carreira de atletas de Wushu
Sanda estratificado por sexo e nivel competitivo (N=97).
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Tabela 11 — Relevancia, esforco, prazer e concentracao percebidos paratipos de treinamento complementar nos 6 meses
gue antecederam a principal competicdo da carreira de atletas de Wushu Sanda estratificados por sexo e nivel

competitivo (N=97).

Aerébico
Relevancia
Esforco
Prazer
Concentragéo

Forca
Relevancia
Esforgo
Prazer
Concentragao

Anaerdbico
Relevancia
Esforgo
Prazer
Concentragdo

Multimodal
Relevancia
Esforco
Prazer
Concentragao

Flexibilidade
Relevancia
Esforco

Prazer

Nivel competitivo

ANOVA two-way

Internacional S NC S*NC
Masculino (N=20) Feminino (N=10) Masculino (N=24) Feminino (N=10) Masculino (N=17) Feminino (N=16)

Média  +DP Média +DP Média  +DP Média +DP Média +DP Média +DP P P P
98 +0,39 98 041 85 +197 10,0  +0,00 8,8 +0,95 90 #1,10 0,055 0,054 0,056
93 1,15 98 1041 7,8  £1,99 9,2 1,69 83 £157 8,1 £198 0,181 0,029 0,192
7,2 3,16 9,2 #1,33 73  #2,19 8,8 1,55 83 1,79 55 2,712 0,657 0,085 <0,001
78  £2,72 93 +1,03 7,37 2,52 9,0 1,33 7,88  +2,39 84 £239 0,030 0,818 0,628
89 £1,09 90 +1,00 9,0 £1,02 95 0,93 85 £1,46 93 £1,20 0,076 0,520 0,577
89 #1,31 8,7 *141 89 +1,06 95 0,93 91 1,03 96 0,81 0,208 0,152 0,354
8,1 211 8,2 $254 85 #1,41 95 0,93 8,1 211 53 +1,92° 0,225 <0,001 0,002
8,3 $2/18 84 1,74 85 #1,41 9,0 131 8,1 2,28 9,1 145 0,150 0,739 0,650
9,3 0,73 89 $1,45 8,7 2,05 10,0 0,00 9,21 £1,25 9,5 0,82 0,207 0,722 0,094
90 +0,96 91 +1,05 8,8  +1,50° 10,0  +0,00 96 0,85 90 #155 0,379 0,586 0,025
7,1 3,553 8,8 £1,20 6,5 +2,36° 94 1,26 76 +221 6,1 +2,47¢ 0,066 0,174 0,002
79 251 84 £151 84 *1,76 94 1,26 89 2,13 9,1 2,02 0,188 0,270 0,682
8,7 1,67 8,7 +1,49 90 +#1,03 10,0  +0,00 9,3 0,89 9,3 0,77 0,221 0,038 0,168
8,8 1,27 8,6 £1,51 89 0,81 10,0  +0,00 9,5 0,90 9,4 0,81 0,266 0,019 0,031
75 224 80 $2,11 84 #2,13 92 1,69 85 1,73 6,3 3,219 0,571 0,087 0,037
8,8 1,40 8,7 125 83 124 9,4 1,26 9,5 0,90 9,6 0,81 0,160 0,026 0,129
89 +162 93 0,82 96 +0,94 10,0 +0,00 90 #131 9,7 0,48 0,045 0,068 0,851
9,1 1,17 89 1,20 9,3 1,53 8,4 #2117 8,5 0,92 7,2 *4,32 0,089 0,107 0,621
8,8 1,58" 80 +1,89 6,3 2,64 9,0 2,11 69 $2,69 83 £193 0,028 0,343 0,017
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Concentragéo 91 148 85 £1,65 8,9 1,55 92 1,03 73 £2,13 85 1,76 0,452 0,028 0,160

Taolu
Relevancia 82 £383 46  +4,33 7,1 £1,75 9,0 0,89 9,0 0,00 70 £329 0,245 0,197 0,027
Esforgco 9,7 0,78 57  +4,30¢ 8,3 #1091 9,7 0,52 9,0 0,00 70 3,29 0,077 0,265 0,005
Prazer 78 #3333 50 4,36 79 £1,82 9,7 0,52 9,0 0,00 6,0 £2,19 0,171 0,043 0,033
Concentragdo 9,3 1,56 56  +4,33" 9,5 0,73 10,0 +0,00 9,0 0,00 70 £3,29 0,033 0,012 0,024
Shuaijiao
Relevancia 74 3,63 56 *4,69 9,2 %127 10,0 +0,00 8,2 164 0,368 0,116 0,090
Esforgo 82 £1,69 49 +4,05 96 +0,84 10,0  +0,00 8,8 1,10 0,162 0,002 0,078
Prazer 82 £155 50 417" 86 +1,26 10,0  +0,00 7,0 0,00 0,395 0,042 0,035
Concentragdo 86 +158 51 +4,26 96 +0,52 10,0 +0,00 8,8 #1,10 0,149 0,006 0,072
Qigong
Relevancia 55 £3,89 41 4,01 83 +1,37 9,0 #1115 0,788 0,008 0,447
Esforgo 83 324 44  +3,88° 7,7 +0,52 95 0,58 0,412 0,071 0,025
Prazer 6,8 +437 44 +4,33 83 +1,37 80 #2731 0,382 0,096 0,512
Concentragao 85 2,78 54 $4,42 9,3 1,03 9,0 1,15 0,188 0,092 0,287
Outras MEC
Relevancia 6,3 +3,61 9,3 +1,50 6,3 +3,06° 10,0  +0,00 85 +1,08 7,7 £2,14 0,011 0,927 0,021
Esforgo 93 +#1,03 95 +1,00 85 #1,77 10,0  +0,00 91 0,88 10,0 +0,00 0,015 0,731 0,318
Prazer 9,7 0,52 9,8 10,50 95 +0,93 10,0  +0,00 96 10,84 6,6 +3,219 0,098 0,006 0,005
Concentragdo 10,0  +0,00 10,00  +0,00 9,3 +0,89 10,00 +0,00 9,7 0,48 10,00 +0,00 0,027 0,159 0,159

Préaticas mentais

Relevancia 8,7 £1,37 9,0 £1,10 8,0 +0,94 10,0 #0,00 8,4 0,55 10,0  £0,00 0,002 0,747 0,113
Esforgo 9,7 0,52 8,0 £2,19 8,0 #2721 70 3,46 3,2 438 50 0,00 0,779 0,005 0,423
Prazer 8,7 £1,37 9,0 £1,10 92 #1223 10,0 #0,00 6,8 £1,10 10,0  £0,00 0,003 0,095 0,051
Concentragéo 9,7 0,52 85 *1,64 10,0  £0,00 10,0  #0,00 4,4 %329 10,0  +0,00 0,016 0,004 <0,001

Legenda: DP: desvio padrdo; S: sexo; NC: nivel competitivo; S*NC: interag&o sexo*nivel competitivo; ® — menor que atletas femininas de nivel estadual (p=0,004) e nacional (p=0,002), e menor que atletas do sexo masculino de nivel internacional (p=0,001); ® —
menor que atletas femininas de nivel estadual (p=0,002) e nacional (p<0,001), e menor que atletas do sexo masculino de nivel internacional (p<0,001); ¢ — menor que atletas femininos de nivel nacional (p=0,002); ¢ — menor que atletas femininas de nivel estadual
(p=0,030) e nacional (p=0,004); © - menor que atletas de nivel nacional do sexo feminino (p=0,012); " — maior que atletas femininas de nivel estadual (p=0,006), e maior que atletas masculinos de nivel nacional (p=0,006); ¢ — menor que atletas femininas de nivel
nacional (p=0,007), e menor que atletas masculinos de nivel internacional (p=0,013); h — maior que atletas de nivel nacional (p=0,002) e internacional (p=0,045); '- menor que atletas femininas de nivel nacional (p=0,002); ' — menor que atletas femininas de nivel
nacional (p=0,024), e menor que atletas masculinos de nivel estadual (p=0,009); ¥ — menor que atletas femininas de nivel nacional (p=0,024), e menor que atletas masculinos de nivel estadual (p=0,001); ' — menor que atletas femininas de nivel nacional (p=0,008),
e menor que atletas masculinos de nivel estadual (p=0,026); ™ — menor que atletas femininas de nivel nacional (p=0,002), e menor que atletas masculinos de nivel estadual (p=0,001); " - menor que atletas femininas de nivel nacional (p=0,030), e menor que atletas
masculinos de nivel estadual (p=0,006); ° — menor que atletas femininas de nivel nacional (p=0,008), e menor que atletas masculinos de nivel estadual (p=0,013); P — menor que atletas de nivel nacional do sexo feminino (p=0,004); ¢ - menor que atletas femininas
de nivel estadual (p=0,005) e nacional (p=0,001), e menor que atletas masculinos de nivel internacional (p<0,001); "— menor que atletas masculinos de nivel estadual (p<0,001) e nivel nacional (p<0,001), e menor que atletas femininos de nivel internacional
(p<0,001).
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6.4.1 Treinamento aerobio
Os tipos de treinamento aerobio praticados pelos atletas estdo dispostos na
Tabela 12.

Tabela 12 — Tipos de treinamento aerObio praticados nos 6 meses que
antecederam a principal competicdo da carreira de atletas de Wushu Sanda
(N=97)

Modalidade de treinamento aerdbio N° de atletas %
Nenhuma 9 9,28%
Ciclismo (rua, parques, pracas, pistas ou esteira) 11 11,34%
Corrida (rua, parques, pragas, pistas ou esteira) 77 79,38%
Natagao 12 12,37%
Outros 13 13,40%

A frequéncia semanal de realizacdo de treinamento aerébio ndo apresentou
tendéncia linear por sexo (z=-1,43; p=0,154) nem por nivel competitivo (z=-1,61;
p=0,107).

O tempo de treino aerébio por sessdo apresentou diferencas por sexo
(F(1,80)=4,808; p=0,031), sendo o sexo feminino (48,9+12,31 minutos) maior que 0
masculino (40,1+19,16 minutos). Nao foram identificadas diferencas por nivel
competitivo (F(2,80)=0,095; p=0,910), nem interacdo entre sexo e nivel competitivo
(F(2,80)=1,840; p=0,166).

A relevancia percebida pelos atletas ndo apresentou diferencas por sexo
(F(1,77)=3,795; p=0,055), nem por nivel competitivo (F(2,77)=3,027; p=0,054), e ndo
foi identificada interacao entre sexo e nivel competitivo (F(2,77)=2,991; p=0,056).

O esforco relatado pelos atletas apresentou diferencas por nivel competitivo
(F(2,77)=3,724; p=0,029). O post-hoc identificou que atletas de nivel internacional
declararam menor esforco (8,2+1,76) que atletas de nivel estadual (9,5+0,99;
p=0,025). Nao foram apontadas diferencas entre atletas estaduais e nacionais
(8,3£1,98; p=0,144), nem entre atletas nacionais e internacionais (p=1).

Quanto ao prazer ao realizar treinamento aerobio, ndo foram identificadas

diferencas por sexo (F(1,77)=0,199; p=0,657) nem por nivel competitivo
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(F(2,77)=2,548; p=0,085), porém, foi identificada interacdo entre sexo e nivel
competitivo (F(2,77)=9,128; p<0,001). Atletas internacionais do sexo feminino
relataram menor prazer que atletas estaduais (p=0,004) e nacionais (p=0,002), e nao
houve diferencgas entre atletas estaduais e nacionais (p=1). No sexo masculino, atletas
estaduais nao foram diferentes de atletas nacionais (p=1) e internacionais (p=0,584),
nem atletas nacionais diferentes de internacionais (p=0,511). Por nivel competitivo,
atletas internacionais apresentaram diferencas por sexo (p=0,001), sendo 0 sexo
feminino inferior, e atletas estaduais (p=0,084) e nacionais (p=0,084) néo
apresentaram diferencas.

Quanto a concentracdo para a realizacdo do treinamento aerdbio, foram
identificadas diferencas por sexo (F(1,77)=4,907; p=0,030), sendo o sexo feminino
maior (8,8+1,90) que o sexo masculino (7,6+2,49). N&o foram identificadas diferengas
por nivel competitivo (F(2,77)=0,202; p=0,818), nem interacdo entre sexo e nivel
competitivo (F(2,77)=0,468; p=0,628).

6.4.2 Treinamento de forca
Os tipos de treinamento de forca praticados pelos atletas estdo dispostos na
Tabela 13.

Tabela 13 - Tipos de treinamento de forgca praticados nos 6 meses que
antecederam a principal competicdo da carreira de atletas de Wushu Sanda
(N=97)

Modalidade de treinamento de forca N° de atletas %
Nenhuma 7 7,22%
Musculagao 88 90,72%
Levantamento de Peso Olimpico 7 7,22%
Outros 4 4,12%

A frequéncia semanal de realizacédo de treinamento de forca ndo apresentou
tendéncia linear por sexo (z=-1,68; p=0,093) nem por nivel competitivo (z=1,81;
p=0,070).
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O tempo de treino de forca por sessdo ndo apresentou diferengas por sexo
(F(1,84)=3,228; p=0,076) e nivel competitivo (F(2,84)=0,360; p=0,699), porém, foi
identificada interacdo entre sexo e nivel competitivo (F(2,84)=6,915; p=0,002). No
sexo feminino n&o houve diferencas entre atletas estaduais e nacionais (p=0,144),
estaduais e internacionais (p=0,370), nem entre nacionais e internacionais (p=1). No
sexo masculino, atletas estaduais apresentaram maior tempo de sessdo do que
atletas nacionais (p=0,007) e internacionais (p=0,010), e ndo houve diferencas entre
atletas nacionais e internacionais (p=1). Por nivel competitivo, houve diferengas por
sexo entre atletas de nivel nacional (p=0,006) e internacional (p=0,014), tendo em
ambos niveis as atletas do sexo feminino apresentado maior tempo se sessao, e nao
houve diferencas entre atletas estaduais (p=0,052).

A relevancia percebida pelos atletas ndo apresentou diferencas por sexo
(F(1,90)=3,238; p=0,076), por nivel competitivo (F(2,90)=0,659; p=0,520), e nao foi
identificada interacéo entre sexo e nivel competitivo (F(2,90)=0,554; p=0,577).

O esforco relatado pelos atletas ndo apresentou diferencas por sexo
(F(1,90)=1,608; p=0,208), por nivel competitivo (F(2,90)=1,925; p=0,152), e nao foi
identificada interacéo entre sexo e nivel competitivo (F(2,90)=1,050; p=0,354).

Quanto ao prazer ao realizar treinamento de forca, ndo foram identificadas
diferencas por sexo (F(1,90)=1,492; p=0,225), porém, foram identificadas diferencas
por nivel competitivo (F(2,90)=9,967; p<0,001) e interacdo entre sexo e nivel
competitivo (F(2,90)=7,002; p=0,002). Atletas de nivel internacionais do sexo feminino
relataram menor prazer de atletas femininas estaduais (p=0,002) e nacionais
(p<0,001), e ndo houve diferencas entre atletas femininas de nivel estadual e nacional
(p=0,568). No sexo masculino, ndo houve diferencas entre atletas estaduais e
nacionais (p=1), estaduais e internacionais (p=1), e nacionais e internacionais (p=1).
Por nivel competitivo, atletas internacionais apresentaram diferencas por sexo
(p<0,001), tendo o sexo feminino menor prazer, ja atletas estaduais (p=0,907) e
nacionais (p=0,221) nao apresentaram diferencas por sexo.

Quanto a concentracéo para a realizacao do treinamento de forca, ndo foram
identificadas diferencas por sexo (F(1,90)=2,105; p=0,150), por nivel competitivo
(F(2,90)=0,304; p=0,739), nem interacdo entre sexo e nivel competitivo
(F(2,90)=0,432; p=0,650).
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6.4.3 Treinamento anaerobio
Os tipos de treinamento anaerébio praticados pelos atletas estdo dispostos na
Tabela 14.

Tabela 14 - Tipos de treinamento anaerObio praticados nos 6 meses que
antecederam a principal competicdo da carreira de atletas de Wushu Sanda
(N=97)

Modalidade de treinamento anaerobio N° de atletas %
Nenhuma 11 11,34%
Tiros de corrida 82 84,54%
Tiros de ciclismo 4 4,12%
Tiros de natacéo 5 5,15%
Outros 6 6,19%

A frequéncia semanal de realizacdo de treinamento anaerébico apresentou
tendéncia linear negativa por sexo (z=-1,99; p=0,047), indicando que homens realizam
menor vezes por semana este modelo de treinamento, e também identificou-se
tendéncia linear negativa por nivel competitivo (z=-2,14; p=0,033), indicando que
quanto maior o nivel do atleta, menos vezes por semana ele realiza este tipo de
treinamento.

O tempo de treino anaerdbio por sessdo apresentou diferencas por sexo
(F(1,79)=12,685; p=0,001), sendo o sexo feminino (43,1+15,86 minutos) maior que 0
masculino (27,5+£19,19 minutos). Também foram identificadas diferengas por nivel
competitivo (F(2,79)=4,275; p=0,017), sendo o nivel estadual (40,9+20,87 minutos)
maior que o nivel nacional (25,1+15,25 minutos; p=0,019). Ndo houve diferencas
entres atletas estaduais e internacionais (p=1), nem entre atletas nacionais e
internacionais (38,0+19,25 minutos; p=0,125). Nao foi identificada interacdo entre
sexo e nivel competitivo (F(2,79)=0,287; p=0,751).

A relevancia percebida pelos atletas ndo apresentou diferencas por sexo
(F(1,79)=1,620; p=0,207), nem por nivel competitivo (F(2,79)=0,328; p=0,722), e ndo

foi identificada interacéo entre sexo e nivel competitivo (F(2,79)=2,435; p=0,094).
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O esforco relatado pelos atletas ndo apresentou diferencas por sexo
(F(1,79)=0,784; p=0,379), nem por nivel competitivo (F(2,79)=0,537; p=0,586), porém,
foi identificada interagédo entre sexo e nivel competitivo (F(2,79)=3,860; p=0,025). No
sexo feminino ndo se apresentaram diferengas entre atletas estaduais e nacionais
(p=0,332), estaduais e internacionais (p=1), e nacionais e internacionais (p=0,126).
No masculino também néo houve diferencas entre atletas estaduais e nacionais (p=1),
estaduais e internacionais (p=0,633), e nacionais e internacionais (p=0,210). Por nivel
competitivo, o nivel nacional apresentou diferencas por sexo (p=0,002), sendo o sexo
masculino inferior, e ndo houve diferencas para os niveis estadual (p=0,117) e
internacional (p=0,090).

Quanto ao prazer ao realizar treinamento anaerobio, ndo foram identificadas
diferencas por sexo (F(1,79)=3,486; p=0,066), nem por nivel competitivo
(F(2,79)=1,790; p=0,174), porém, foi identificada interacdo entre sexo e nivel
competitivo (F(2,79)=6,471; p=0,002). No sexo feminino, atletas internacionais
relataram prazer inferior a atletas estaduais (p=0,030) e nacionais (p=0,004), e nao
houve diferencas entre estaduais e nacionais (p=1). No sexo masculino ndo houve
diferencas entre atletas estaduais e nacionais (p=1), estaduais e internacionais (p=1),
e nacionais e internacionais (p=0,461). Por nivel competitivo, o nivel nacional
apresentou diferencas por sexo (p=0,012), tendo o sexo masculino declarado menor
prazer, e nao houve diferencas para os niveis estadual (p=0,829) e internacional
(p=0,197).

A concentracdo para a realizacdo do treinamento anaerébio ndo apresentou
diferencas por sexo (F(1,79)=1,765; p=0,188), nem por nivel competitivo
(F(2,79)=1,331; p=0,270), e nao foi identificada interacdo entre sexo e nivel
competitivo (F(2,79)=0,385; p=0,682).

6.4.4 Treinamento multimodal
A frequéncia semanal de realizacdo de treinamento multimodal ndo apresentou
tendéncia linear por sexo (z=-1,46; p=0,145), porém, apresentou tendéncia linear
positiva por nivel competitivo (z=2,10; p=0,036), indicando que, quanto maior o nivel
competitivo, mas vezes por semana os atletas treinavam esta modalidade de exercicio.
O tempo de treino multimodal por sessé@o apresentou diferencas por sexo
(F(1,70)=13,909; p<0,001), sendo o sexo feminino (47,4+13,60 minutos) maior que o
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masculino (34,0£16,22 minutos). Também houve diferencas por nivel competitivo
(F(2,70)=4,683; p=0,012), sendo o nivel internacional maior que o estadual (p=0,010).
N&o houve diferencas entre atletas estaduais e nacionais (p=0,187), nem entre
nacionais e internacionais (p=0,773). Nao foi identificada interacdo entre sexo e nivel
competitivo (F(2,70)=0,490; p=0,615).

A relevancia percebida pelos atletas apresentou diferencas por nivel
competitivo (F(2,70)=3,418; p=0,038), e 0 post-hoc apontou que escores de atletas de
nivel estadual foram menores (8,7+1,55) que dos atletas nacionais (9,4+0,94,
p=0,038), e ndo houve diferencas entre atletas estaduais e internacionais (9,3+0,81,;
p=0,173) nem entre atletas nacionais e internacionais (p=1). Ndo foram identificadas
diferencas por sexo (F(1,70)=1,522; p=0,221) nem interacdo entre sexo e nivel
competitivo (F(2,70)=1,827; p=0,168).

O esforco relatado pelos atletas ndo apresentou diferencas por sexo
(F(1,70)=1,257; p=0,266); porém, apresentou diferencas por nivel competitivo
(F(2,70)=4,200, p=0,019) e interacdo entre sexo e nivel competitivo (F(2,70)=3,653;
p=0,031). Atletas do sexo feminino de nivel estadual relataram menor esfor¢co que
atletas nacionais (p=0,006) e ndo foram diferentes de atletas internacionais (p=0,158),
tampouco atletas nacionais foram diferentes de atletas internacionais (p=0,349). No
sexo masculino, atletas estaduais ndo foram diferentes de atletas nacionais (p=1) nem
de atletas internacionais (p=0,295), assim como atletas nacionais nao foram diferentes
de atletas internacionais (p=0,293). Por nivel competitivo, atletas nacionais
apresentaram diferencas por sexo (p=0,006), tendo o sexo masculino relatado menor
esforco, ja atletas estaduais (p=0,578) e internacionais (p=0,738) ndo apresentaram.

Quanto ao prazer ao realizar treinamento multimodal, ndo foram identificadas
diferencas por sexo (F(1,70)=0,324; p=0,571) nem por nivel competitivo
(F(2,70)=2,530; p=0,087); porém, foi identificada interacdo entre sexo e nivel
competitivo (F(2,70)=3,452; p=0,037). O sexo feminino apresentou diferencas entre
os niveis nacional e internacional (p=0,007), tendo o nivel internacional relatado menor
prazer, e ndo apresentou diferencas entre os niveis estadual e nacional (p=0,753) e
estadual e internacional (p=0,196). No sexo masculino, atletas estaduais ndo foram
diferentes de atletas nacionais (p=0,979) e internacionais (p=0,883), nem atletas

nacionais de atletas internacionais (p=1). Por nivel competitivo, o nivel internacional
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apresentou diferencas por sexo (p=0,013), tendo o sexo feminino relatado menor
prazer, o que ndo ocorreu nos niveis estadual (p=0,616) e nacional (p=0,380).

Quanto a concentragdo para a realizagdo do treinamento multimodal, foram
identificadas diferencas por nivel competitivo (F(2,70)=3,857; p=0,026), porém, 0 post-
hoc ndo confirmou as diferencas entre atletas de nivel estadual e nacional (p=1),
estadual e internacional (p=0,054), nem nacional e internacional (p=0,070). Nao foram
identificadas diferencas por sexo (F(1,70)=2,019; p=0,160), nem interacao entre sexo
e nivel competitivo (F(2,70)=2,106; p=0,129).

6.4.5 Treinamento de flexibilidade

A frequéncia semanal de realizacdo de treinamento de flexibilidade n&o
apresentou tendéncia linear por sexo (z=-1,67; p=0,095) nem por nivel competitivo
(z=-1,80; p=0,072).

O tempo de treino de flexibilidade por sessdo ndo apresentou diferencas por
sexo (F(1,80)=0,058; p=0,810), nivel competitivo (F(2,80)=3,078; p=0,052), nem
interacdo entre sexo e nivel competitivo (F(2,80)=0,036; p=0,964).

A relevancia percebida pelos atletas apresentou diferencas por sexo
(F(1,82)=4,139; p=0,045), sendo o0 sexo feminino maior que 0 sexo masculino
(9,7+0,60 contra 9,2+1,33, respectivamente). Nao foram identificadas diferencas por
nivel competitivo (F(2,82)=2,774; p=0,068), nem interacdo entre sexo e nivel
competitivo (F(2,82)=0,161; p=0,851).

O esforco relatado pelos atletas apresentou ndo apresentou diferencas por
sexo (F(1,82)=2,953; p=0,089), nivel competitivo (F(2,82)=2,293; p=0,107), nem
interacdo entre sexo e nivel competitivo (F(2,82)=0,479; p=0,621).

Quanto ao prazer ao realizar treinamento de flexibilidade, ndo foram apontadas
diferencas por nivel competitivo (F(2,82)=1,083; p=0,343), porém, foram identificadas
diferencas por sexo (F(1,82)=4,991; p=0,028) e interacdo entre sexo e nivel
competitivo (F(2,82)=4,301; p=0,017). Atletas de sexo feminino ndo apresentaram
diferencas entre os niveis estadual e nacional (p=0,938), estadual e internacional
(p=1), nem nacional e internacional (p=1). No sexo masculino, atletas de nivel
estadual relataram maior prazer do que atletas de nivel nacional (p=0,002) e
internacional (p=0,045), e ndo foi apontada diferenca entre atletas nacionais e

internacional (p=1). Por nivel competitivo, atletas de nivel nacional apresentaram
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diferencas por sexo (p=0,002), tendo o sexo masculino relatado menor prazer, o que
nao ocorreu com atletas de nivel estadual (p=0,351) e internacional (p=0,103).
Acerca da concentracdo para a realizagcdo do treinamento de flexibilidade,
foram identificadas diferencas por nivel competitivo (F(2,82)=3,718; p=0,028). O post-
hoc apontou que atletas de nivel internacional (7,9+2,01) apresentaram menores
escores que atletas estaduais (8,9+1,54; p=0,047) e nacionais (9,0£1,39; p=0,026), e
nao houve diferencas entre atletas estaduais e nacionais (p=0,970). Ndo foram
identificadas diferencas por sexo (F(1,82)=0,570; p=0,452) e ndo houve interacao

entre sexo e nivel competitivo (F(2,82)=1,877; p=0,160).

6.4.6 Treinamento de Taolu

A frequéncia semanal de realizacéo de treinamento de Taolu ndo apresentou
tendéncia linear por sexo (z=0,58; p=0,564), porém, houve tendéncia linear negativa
para nivel competitivo (z=-3,34; p=0,001), indicando que, quanto maior o nivel
competitivo, menos vezes por semana os atletas realizavam treinamento de Taolu.

O tempo de treino de taolu por sesséo ndo apresentou diferengas por sexo
(F(1,44)=0,109; p=0,743) nem por nivel competitivo (F(2,44)=2,473; p=0,096); porém,
apresentou interacdo entre sexo e nivel competitivo (F(2,44)=21,139; p<0,001). No
feminino, atletas estaduais exibiram tempos inferiores as atletas nacionais (p=0,004)
e internacionais (p=0,004), e ndo houve diferengas entre atletas nacionais e
internacionais (p=1). No sexo masculino, atletas estaduais destinaram tempo superior
em comparacdo aos de nivel nacional (p=0,004). Identificaram-se diferencas entre
sexos nos niveis estadual (masculino maior, p=0,003) e nacional (feminino maior,
p=0,002).

A relevancia percebida pelos atletas ndo apresentou diferencas por sexo
(F(1,45)=1,386; p=0,245), nem por nivel competitivo (F(2,45)=1,686; p=0,197), porém,
foi identificada interagéo entre sexo e nivel competitivo (F(2,45)=3,904; p=0,027). No
sexo feminino, atletas estaduais apontaram menor relevancia do que atletas nacionais
(p=0,024) e nao foram diferentes de atletas internacionais (p=0,402), assim como
atletas nacionais néo foram diferentes de atletas internacionais (p=0,781). No sexo
masculino, ndo houve diferencas entre niveis estadual e nacional (p=1), estadual e
internacional (p=1), assim como nacional e internacional (p=1). Atletas de nivel

estadual apresentaram diferencas por sexo (p=0,010), tendo o feminino declarado
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menor relevancia, o que ndo ocorreu com atletas de nivel nacional (p=0,204) e
internacional (p=0,424).

O esforco relatado pelos atletas nd&o apresentou diferengas por sexo
(F(1,45)=3,272; p=0,077) nem por nivel competitivo (F(2,45)=1,367; p=0,265); porém,
foi identificada interacéo entre sexo e nivel competitivo (F(2,45)=5,907; p=0,005). No
sexo feminino, atletas estaduais foram menores que atletas nacionais (p=0,009) e ndo
foram diferentes de atletas internacionais (p=0,908), assim como atletas nacionais nao
foram diferentes de atletas internacionais (p=0,190). No sexo masculino, ndo houve
diferencas entre atletas estaduais e nacionais (p=0,400), estaduais e internacionais
(p=1), nem entre nacionais e internacionais (p=1). Atletas de nivel estadual
apresentaram diferencas por sexo (p=0,001), sendo o feminino menor, 0 que nao
ocorreu em atletas de nivel nacional (p=0,229) e internacional (p=0,318).

Quanto ao prazer ao realizar treinamento de taolu, ndo foram identificadas
diferencas por sexo (F(1,45)=1,933; p=0,171), e foram identificadas diferencas por
nivel competitivo (F(2,45)=3,376; p=0,043) e interacao entre sexo e nivel competitivo
(F(2,45)=3,696; p=0,033). No sexo feminino, atletas estaduais foram menores que
atletas nacionais (p=0,008) e ndo foram diferentes de atletas internacionais (p=1),
assim como atletas nacionais nao foram diferentes de atletas internacionais (p=0,082).
No sexo masculino, ndo houve diferencas entre atletas estaduais e nacionais (p=1),
estaduais e internacionais (p=1), e nacionais e internacionais (p=1). Por nivel
competitivo, atletas de nivel estadual apresentaram diferencas por sexo (p=0,026),
sendo o feminino menor, o que ndo ocorreu em atletas de nivel nacional (p=0,186) e
internacional (p=0,194).

Quanto a concentracdo para a realizacdo do treinamento de taolu, foram
identificadas diferencas por sexo (F(1,45)=4,813; p=0,033), nivel competitivo
(F(2,45)=4,851; p=0,012) e também interacdo entre sexo e nivel competitivo
(F(2,45)=4,073; p=0,024). No sexo feminino, atletas estaduais foram menores que
atletas nacionais (p=0,002) e ndo foram diferentes de atletas internacionais (p=0,721),
assim como atletas nacionais nao foram diferentes de atletas internacionais (p=0,087).
No sexo masculino, ndo houve diferengas entre atletas estaduais e nacionais (p=1),
estaduais e internacionais (p=1), e nacionais e internacionais (p=1). Por nivel

competitivo, atletas de nivel estadual apresentaram diferengas por sexo (p=0,001),

70



sendo o feminino menor, 0 que ndo ocorreu em atletas de nivel nacional (p=0,652) ou

internacional (p=0,293).

6.4.7 Treinamento de Shuaijiao

A frequéncia semanal de realizacdo de treinamento de Shuaijiao nao
apresentou tendéncia linear por sexo (z=0,05; p=0,958), porém, apresentou tendéncia
linear negativa por nivel competitivo (z=-2,94; p=0,003), indicando que, quanto maior
0 nivel competitivo, menos vezes por semana 0s atletas realizavam treinamento de
Shuaijiao.

O tempo de treino de Shuaijiao ndo apresentou diferencas por sexo
(F(1,30)=0,039; p=0,844), nivel competitivo (F(2,30)=2,861; p=0,073) nem interacédo
entre sexo e nivel competitivo (F(2,30)=2,925; p=0,098).

A relevancia percebida ndo apresentou diferencas por sexo (F(1,30)=0,834;
p=0,368), por nivel competitivo (F(2,30)=2,317; p=0,116), nem interacdo entre sexo e
nivel competitivo (F(2,30)=3,073; p=0,090).

O esforco relatado pelos atletas apresentou diferencas por nivel competitivo
(F(2,30)=7,657; p=0,002), e o post-hoc identificou que atletas estaduais (6,7+£3,34) sdo
diferentes de atletas nacionais (9,7+0,78; p=0,010) mas néo sao diferentes de atletas
internacionais (8,8+1,10; p=0,168), assim como atletas nacionais nao sao diferentes
de atletas internacionais (p=1). Nao foram identificadas diferencas por sexo
(F(1,30)=2,051; p=0,162), nem interacdo entre sexo e nivel competitivo
(F(2,30)=3,327; p=0,078).

Quanto ao prazer ao realizar treinamento de Shuaijiao, ndo foram localizadas
diferencas por sexo (F(1,30)=0,746; p=0,395). No entanto, identificaram-se diferencas
por nivel competitivo (F(2,30)=3,516; p=0,042) e interacdo entre sexo e nivel
competitivo (F(2,30)=4,870; p=0,035). No sexo feminino atletas estaduais foram
menores que atletas nacionais (p=0,030) e n&o foram diferentes de atletas
internacionais (p=0,410), e atletas nacionais ndo foram diferentes de atletas
internacionais (p=0,386). No masculino, atletas estaduais ndo foram diferentes de
atletas nacionais (p=0,699), e néo foi possivel comparar atletas internacionais pois a
amostra masculina de atletas internacionais nao realizava este tipo de treino. Por nivel
competitivo, atletas estaduais apresentaram diferencas por sexo (p=0,006), sendo o

feminino menor, atletas nacionais nao apresentaram diferencas (p=0,437), e nao foi
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possivel comparar atletas internacionais, pois a amostra masculina de atletas
internacionais ndo realizava este tipo de treino.

Quanto a concentracdo para a realizacdo do treinamento de Shuaijiao, foram
identificadas diferencas por nivel competitivo (F(2,30)=6,034; p=0,006), e o post-hoc
apontou que atletas estaduais (7,1+3,46) foram menores que atletas nacionais
(9,7+£0,49; p=0,012) e ndo foram diferentes de atletas internacionais (8,8+1,10;
p=0,300), e atletas nacionais nao foram diferentes de atletas internacionais (p=0,758).
N&o foram identificadas diferencgas por sexo (F(1,30)=2,197; p=0,149), nem interagéo

entre sexo e nivel competitivo (F(2,30)=3,490; p=0,072).

6.4.8 Treinamento de Qigong

A frequéncia semanal de realizacdo de treinamento de Qigong nao apresentou
tendéncia linear por sexo (z=0,02; p=0,985), porém, apresentou tendéncia linear
negativa por nivel competitivo (z=-4,19 ;p<0,001), indicando que, quanto maior o nivel
competitivo, menos vezes por semana os atletas realizavam treinamento de Qigong.

O tempo de treino de Qigong por sessédo nao apresentou diferengas por sexo
(F(1,23)=0,129; p=0,723), nivel competitivo (F(2,23)=0,019; p=0,893), nem interacao
entre sexo e nivel competitivo (F(2,23)=5,349; p=0,030).

A relevancia percebida pelos atletas apresentou diferencas por nivel
competitivo (F(2,23)=8,465; p=0,008), e o post-hoc identificou que atletas estaduais
apontam escores inferiores a atletas nacionais (4,8+3,90 versus 8,6+1,26; p=0,008).
N&o foram identificadas diferencas por sexo (F(1,23)=0,074; p=0,788), nem interacéo
entre sexo e nivel competitivo (F(2,23)=0,600; p=0,447).

O esfor¢co relatado pelos atletas ndo apresentou diferencas por sexo
(F(1,23)=0,699; p=0,412), nem por nivel competitivo (F(2,23)=3,594; p=0,071), porém,
apresentou interacdo entre sexo e nivel competitivo (F(2,23)=5,714; p=0,025). No
sexo feminino, atletas estaduais relataram menor esforco que atletas nacionais
(p=0,008). No sexo masculino, atletas estaduais ndo foram diferentes de atletas
nacionais (p=0,715). Por nivel competitivo, atletas de nivel estadual apresentaram
diferencas por sexo (p=0,013), sendo o feminino menor, e de nivel nacional ndo

apresentaram (p=0,341).
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Quanto ao prazer ao realizar treinamento de Qigong, ndo foram identificadas
diferencas por sexo (F(1,23)=0,794; p=0,382), por nivel competitivo (F(2,23)=3,011;
p=0,096), nem interacdo entre sexo e nivel competitivo (F(2,23)=0,443; p=0,512).

Em relacdo a concentracao para a realizacdo do treinamento de Qigong, nao
foram identificadas diferencas por sexo (F(1,23)=1,843; p=0,188), por nivel
competitivo (F(2,23)=3,091; p=0,092), nem interacdo entre sexo e nivel competitivo
(F(2,23)=1,189; p=0,287).

6.4.9 Treinamento de outras MEC

A prevaléncia de pratica de outras MEC esta disposta na Tabela 15.

Tabela 15 — Préatica de outras modalidades esportivas de combate nos 6 meses
gue antecederam a principal competicdo da carreira de atletas de Wushu Sanda
(N=97).

Modalidade N° de atletas %
Nenhuma 54 55,67%
Boxe olimpico 7 7,22%
Capoeira 2 2,06%
Judo 2 2,06%
Jiu-Jitsu 25 25,77%
Judo 4 4,12%
MMA 7 7,22%
Muay-Thai 4 4,12%

A frequéncia semanal de realizacdo de treinamento de outras MEC néo
apresentou tendéncia linear por sexo (z=-0,87; p=0,386), porém, apresentou
tendéncia linear positiva por nivel competitivo (z=2,11; p=0,035), indicando que atletas
de maior nivel realizavam esta atividade mais vezes por semana.

O tempo de treino de outras MEC por sesséo apresentou diferencas por nivel
competitivo (F(2,35)=5,242; p=0,010), e o post-hoc identificou que atletas de nivel
internacional dedicavam mais tempo (74,1+15,43 minutos) que atletas de nivel
estadual (60,0+0,00 minutos; p=0,049) e nacional (60,0+14,68 minutos; p=0,020), e

nao houve diferengas entre atletas estaduais e nacionais (p=1).

73



A relevancia percebida pelos atletas ndo apresentou diferencas por nivel
competitivo (F(2,35)=0,076; p=0,927), porém apresentou diferencas por sexo
(F(1,35)=7,251; p=0,011) e interacdo entre sexo e nivel competitivo (F(2,35)=4,327,;
p=0,021). No sexo feminino ndo foram identificadas diferencas entre atletas estaduais
e nacionais (p=1), estaduais e internacionais (p=0,844), nem nacionais e
internacionais (0,225). No sexo masculino também nao foram identificadas diferencas
entre atletas estaduais e nacionais (p=1), estaduais e internacionais (p=0,208), nem
nacionais e internacionais (0,124). Por nivel competitivo, atletas de nivel nacional
apresentaram diferencas por sexo (p=0,004), sendo o masculino menor, e atletas de
nivel estadual (p=0,051) e nacional (p=0,481) ndo apresentaram.

O esfor¢co em treinar outras MEC relatado pelos atletas apresentou diferencas
por sexo (F(1,35)=6,510; p=0,015), sendo menor no sexo masculino (9,0+1,27) em
relacdo ao feminino (9,9+0,49), mas ndo apresentou diferencas por nivel competitivo
(F(2,35)=0,317; p=0,731), nem interacdo entre sexo e nivel competitivo
(F(2,35)=1,183; p=0,318).

Quanto ao prazer ao realizar treinamento de outras MEC, nao foram
identificadas diferencas por sexo (F(1,35)=2,887; p=0,098), porém foram identificadas
diferencas por nivel competitivo (F(2,35)=6,016; p=0,006), e interacdo entre sexo e
nivel competitivo (F(2,35)=6,302; p=0,005). No sexo feminino, atletas internacionais
declararam menor prazer do que atletas estaduais (p=0,005) e nacionais (p=0,001), e
atletas estaduais e nacionais ndo foram diferentes (p=1). No sexo masculino também
nao houve diferencas entre atletas estaduais e nacionais (p=1), estaduais e
internacionais (p=1), e nacionais e internacionais (p=1). Por nivel competitivo, atletas
internacionais apresentaram diferencas por sexo (p<0,001), sendo que homens
indicaram mais prazer que mulheres, enquanto em atletas estaduais (p=0,931) e
nacionais (p=0,534) nao foram constatadas diferencas.

Acerca da concentracdo para a realizacdo do treinamento de outras MEC,
foram identificadas diferencas por sexo (F(1,35)=5,338; p=0,027), sendo menor no
sexo masculino em relagdo ao feminino (9,6+0,65 e 10,0+0,00, respectivamente).
Contudo, ndo foram identificadas diferengas por nivel competitivo (F(2,35)=1,939;

p=0,159), nem interacdo entre sexo e nivel competitivo (F(2,35)=1,939; p=0,159).
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6.4.10 Praticas mentais

A frequéncia semanal de realizacdo de praticas mentais ndo apresentou
tendéncia linear por sexo (z=0,12; p=0,904) nem por nivel competitivo (z=-1,42;
p=0,156).

O tempo de treino de praticas mentais por sessao nao apresentou diferencas
por sexo (F(1,31)=0,227; p=0,637) nem por nivel competitivo (F(2,31)=0,071; p=0,932),
porém, apresentou interacao entre sexo e nivel competitivo (F(2,31)=4,412; p=0,021).
Por sexo, no sexo feminino, atletas estaduais n&o foram diferentes de atletas
nacionais (p=1) e internacionais (p=0,254), nem atletas nacionais foram diferentes de
atletas internacionais (p=0,309). No sexo masculino, atletas internacionais foram
maiores que atletas nacionais (p=0,038) e ndo foram diferentes de atletas estaduais
(p=0,121), e atletas estaduais e nacionais ndo foram diferentes (p=1). Por nivel
competitivo, ndo houve diferencas por sexo entre atletas de nivel estadual (p=0,082),
nacional (p=0,058), nem internacional (p=0,056).

A relevancia percebida pelos atletas apresentou diferencas por sexo
(F(1,27)=12,308; p=0,002), sendo menor no sexo masculino (8,3+1,01 e 9,5+0,90,
respectivamente). Mas ndo houve diferencas por nivel competitivo (F(2,27)=0,295;
p=0,747), nem interacdo entre sexo e nivel competitivo (F(2,47)=2,367; p=0,113).

O esforco relatado pelos atletas apresentou diferengas por nivel competitivo
(F(2,27)=6,448; p=0,005), sendo menor no nivel internacional (3,7+3,68) em relacédo
ao estadual (8,8+1,75; p=0,004) e sem diferencas para o nivel nacional (7,7+2,52;
p=0,050), assim como ndo houve diferenca entre os niveis estadual e nacional
(p=0,675). Nao houve diferencas por sexo (F(1,27)=0,080; p=0,779), nem interacao
entre sexo e nivel competitivo (F(2,27)=0,888; p=0,423).

Quanto ao prazer ao realizar praticas mentais, foram identificadas diferencas
por sexo (F(1,27)=10,865; p=0,003), sendo relatado menor prazer no sexo masculino
(8,5%£1,64) em comparacao ao feminino (9,5+£0,90), e ndo houve diferencas por nivel
competitivo (F(2,27)=2,575; p=0,095) nem interacdo entre sexo e nivel competitivo
(F(2,27)=3,328; p=0,051).

Acerca da concentragdo para a realizacdo de praticas mentais, foram
identificadas diferencas por sexo (F(1,27)=6,610; p=0,016), nivel competitivo
(F(2,27)=6,948; p=0,004) e também interacdo entre sexo e nivel competitivo
(F(2,27)=10,765; p<0,001). No sexo feminino ndo houve diferengas entre niveis

75



estadual e nacional (p=0,374), estadual e internacional (p=0,663), e nacional e
internacional (p=1). No sexo masculino, atletas internacionais foram menores que
atletas estaduais (p<0001) e nacionais (p<0,001), e atletas estaduais n&o foram
diferentes de aquelas nacionais (p=1). Por nivel competitivo, o nivel internacional
apresentou diferencas por sexo (p<0,001), sendo que homens exibiram valores
menores que mulheres, e os niveis estadual (p=0,179) e nacional (p=1) nao

apresentaram.
6.5 Habitos e rotina diaria
Os tempos médios gastos em atividades da rotina diaria estdo dispostos na

Figura 3, sendo que relevancia, esforco, prazer e concentracado percebidos pelos

atletas durante a realizacdo destas atividades estao dispostos na Tabela 16.
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Legenda: a — menor que atletas de nivel estadual (p=0,029); b — maior que atletas masculinos de nivel nacional (p=0,049); ¢ —
maior que atletas masculinos de nivel estadual (p=0,002) e nacional (p<0,001), e maior que atletas femininas de nivel
internacional (p<0,001).

Figura 3 — Tempo gasto com atividades da rotina diaria nos 6 meses que
antecederam a principal competicdo da carreira de atletas de Wushu Sanda
estratificado por sexo e nivel competitivo (N=97).
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Tabela 16 — Relevancia, esforco, prazer e concentracdo percebidos para atividades da rotina diaria nos 6 meses que
antecederam a principal competicdo da carreira de atletas de Wushu Sanda estratificados por sexo e nivel competitivo
(N=97).

Nivel competitivo ANOVA two-way
Estadual Nacional Internacional S NC S*NC
Masculino (N=20) Feminino (N=10) Masculino (N=24) Feminino (N=10) Masculino (N=17) Feminino (N=16)
Média__ +DP Média__ +DP +DP Média__ +DP Média__ +DP Média__ +DP P P P

Sono

Relevancia 89 155 92 155 89 +1,89 10,0 +0,00 92 1,25 94 0,81 0,099 0,564 0,401

Esforco 6,7 3,92 6,9 3,96 4,0 £3,49 8,0 %422 6,2 £3,59 59 4,76 0,128 0,693 0,081

Prazer 96 0,68 9,8 0,63 8,8 1,66 10,0 +0,00 91 1,22 9,6 0,81 0,009 0,477 0,249

Concentragédo 8,1 3,02 7,3 3,89 49 £3/48 8,0 %422 79 £2,60 71 4,32 0,503 0,369 0,062
Leitura

Relevancia 75 13,02 7,4 +1.35 58 2,832 8,4 +2,46 3,1 +3,80° 8,1 2,42 <0,001 0,035 0,004

Esforco 6,9 3,23 6,1 +3,60 74 322 7,8 3,01 50 +4,43 8,0 3,06 0,248 0,378 0,097

Prazer 7,8 3,00 9,1 0,99 7,7 1,79 9,6 0,84 4,5 %420 7,4 3,08 0,001 <0,001 0,495

Concentragédo 81 2,95 7,2 3,29 8,6 +1,64 9,0 211 52  #457°¢ 83 3,63 0,192 0,044 0,043
Lazer ativo

Relevancia 8,8 +1,64¢ 80 141 6,7 3,67 10,0 £0,00 6,1 £3,29 7,3 3,64 0,047 0,030 0,033

Esforco 88 1,71 8,7 1,49 4,8 +4,53 9,4 1,269 6,2 £3,23 6,2 321 0,025 0,008 0,006

Prazer 93 1,03 9,0 1,15 8,3 $2,96 10,0 £0,00 73 £3,65 7,8 3,64 0,274 0,027 0,391

Concentracédo 9,0 145" 8,8 1,40 59 +3,65 10,0 +0,00 52 £3,77 74 +3,48 0,002 0,004 0,028
Lazer passivo

Relevancia 6,7 +2,72 7,3 1,70 6,2 3,48 70 2,0 6,8 £3,90 85 +2,37 0,102 0,385 0,735

Esforgo 6,2 3,66 4,1 £2,60 3,3  #3,73¢ 76 +2,17 4,5 £3,97 2,3 3,26 0,989 0,043 <0,001

Prazer 8,0 +2,71" 9,6 0,52 8,8 1,62 10,0 +0,00 9,6 +1,00 9,1 2,02 0,047 0,386 0,036

Concentragédo 6,6 +3,56 6,0 221 3,8 #3,59" 8,0 +2,67 6,4 £3,33 6,6 2,42 0,057 0,746 0,011
Trabalho

Relevancia 7,9 13,05 6,2 +2,99 72 3,24 8,8 #231 79 £1,08 9,7 0,48 0,416 0,104 0,070

Esforco 8,3 3,22 8,3 4,08 6,9 2,69 75 +4,63 8,6 +1,62 9,7 0,48 0,442 0,090 0,835

Prazer 6,8 3,96 57 4,03 65 2,61 6,8 +4,37 86 1,24 51 2,18 0,074 0,823 0,142

Concentragédo 84 3,18 8,3 4,08 72 2,78 75 +4,63 86 #1,24 88 +193 0,859 0,296 0,974
Deslocamento

Relevancia 74 3,90 8,2 3,05 6,1 2,59 10,0 +0,00 6,5 +4,09 9,3 1,00 <0,001 0,951 0,154

Esforco 8,2 +2,97 8,8 1,03 47  £3,32 8,2 12,86 6,4 £391 7,8 3,13 0,008 0,049 0,197

Prazer 76 3,15 7,3 3,95 53 #3559 54 #4330 56 #4553 88 2,01 0,196 0,055 0,128

Concentracdo 8,2 +182 7,8 3,05 53 3,13 6,4 +3,92 58 367 51 +432 0,990 0,010 0,571

Legenda: DP: desvio padrao; S: sexo; NC: nivel competitivo; S*NC: interagcdo sexo*nivel competitivo; a — menor que atletas femininas de nivel nacional (p=0,016); b - menor que atletas masculinos de nivel estadual (p<0,001) e nacional (p<0,001);, e menor que
atletas femininas de nivel internacional (p<0,001); ¢ — menor que atletas do sexo masculino de nivel estadual (p=0,018) e nacional (p=0,003), e menor que atletas femininas de nivel internacional (p=0,005); d — maior que atletas masculinos de nivel nacional
(p=0,048) e internacionais (p=0,014); e - menor que atletas femininas de nivel nacional (p=0,003); f— maior que atletas masculinos de nivel nacional (p<0,001) e internacional (p=0,037); g - maior que atletas femininas de nivel internacional (p=0,037) e maior que
atletas masculinos de nivel nacional (p<0,001); h — maior que atletas masculinos de nivel nacional (p=0,002) e internacional (p=0,001); i — menor que atletas femininas de nivel nacional (p<0,001); j — menor que atletas femininas de nivel internacional (p=0,033); k —
menor que atletas masculinos de nivel estadual (p=0,018) e menor que atletas femininas de nivel nacional (p=0,001); | — menor que atletas femininas de nivel nacional (p=0,001); m — menor que atletas masculinos de nivel internacional (p=0,016) e menor que atletas
femininas de nivel estadual (p=0,021); n — menor que atletas masculino de nivel estadual (p=0,011) e internacional (p=0,033), e menor que atletas femininas de nivel nacional (p=0,001);
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6.5.1 Sono

N&o foram identificadas diferencas por sexo (F(1,91)=0,065; p=0,799), nivel
competitivo (F(2,91)=1,175; p=0,313) nem interacdo entre sexo e nivel competitivo
(F(2,91)=0,792; p=0,456).

Quanto a relevancia percebida pelos atletas, ndo foram observadas diferencas
por sexo (F(1,91)=2,777; p=0,099), por nivel competitivo (F(2,91)=0,576; p=0,564)
nem interacdo entre sexo e nivel competitivo (F(2,91)=0,924; p=0,401).

Quanto ao esfor¢o declarado pelos atletas quando se refere a manutencao da
qualidade do sono, ndo houve diferencas por sexo (F(1,91)=2,360; p=0,128), por nivel
competitivo (F(2,91)=0,368; p=0,693) nem interacdo entre sexo e nivel competitivo
(F(2,91)=2,583; p=0,081).

Quanto ao prazer relatado com relagéo ao sono, foram identificadas diferencas
por sexo (F(1,91)=7,083; p=0,009), identificando-se que o sexo feminino (9,8+0,64)
foi maior que o sexo masculino (9,2+1,22). Nao foram identificadas diferencas por
nivel competitivo (F(2,91)=0,746; p=0,477), nem interacdo entre sexo e nivel
competitivo (F(2,91)=1,412; p=0,249.

Quanto a concentracdo despendida para a qualidade do sono, ndo foram
identificadas diferencas por sexo (F(1,91)=0,452; p=0,503), por nivel competitivo
(F(2,91)=1,009; p=0,369), nem interacdo entre sexo e nivel competitivo
(F(2,91)=2,861; p=0,062).

6.5.2 Habitos de leitura

Identificaram-se diferencas por nivel competitivo (F(2,91)=4,041; p=0,021), e 0
post-hoc identificou que atletas estaduais (1,3+1,24 h) foram diferentes de atletas
nacionais (0,7+0,61 h; p=0,029), mas néo foram diferentes de atletas internacionais
(0,8+0,64 h; p=0,073), nem atletas nacionais foram diferentes de atletas internacionais
(p=1). N&o foram identificadas diferencas por sexo (F(1,91)=0,036; p=0,850) nem
interac&o entre sexo e nivel competitivo (F(2,91)=2,036; p=0,137).

A relevancia percebida apresentou diferencas significantes por sexo
(F(1,91)=16,874; p<0,001), por nivel competitivo (F(2,91)=3,480; p=0,035) e interacado
entre sexo e nivel competitivo (F(2,91)=5,867; p=0,004). No sexo feminino ndo houve
diferencas entre niveis (p=1 para todas as comparac¢des). No sexo masculino, atletas

internacionais declararam menor relevancia que atletas estaduais (p<0,001) e
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nacionais (p<0,001), e ndo houve diferencas entre atletas estaduais e nacionais
(p=0,139). Houve diferencas ao se considerar o sexo no nivel nacional (p=0,016) e
internacional (p<0,001), sendo o masculino inferior em ambos, e ndo houve diferencas
entre atletas estaduais (p=0,928).

O esforco empregado pelos atletas nédo apresentou diferencas por sexo
(F(1,91)=1,351; p=0,248), nivel competitivo (F(2,91)=0,984; p=0,378), nem interacao
entre sexo e nivel competitivo (F(2,91)=2,394; p=0,097).

O prazer na leitura relatado pelos atletas apresentou diferencas por sexo
(F(1,91)=12,384; p=0,001), sendo o sexo feminino maior (8,5+2,34) que o masculino
(6,8+3,31). Também houve diferencas por nivel competitivo (F(2,91)=9,224; p<0,001),
e 0 post-hoc identificou que atletas internacionais foram menores (5,9+3,94) que
atletas estaduais (8,2+2,57; p=0,002) e nacionais (8,2+1,79; p=0,001), e ndo houve
diferencas entre atletas estaduais e nacionais (p=1). Nao foi identificada interacéao
entre sexo e nivel competitivo (F(2,91)=0,708; p=0,495).

A concentragéo para leitura ndo apresentou diferencas por sexo (F(1,91)=1,728;
p=0,192), porém, houve diferencas por nivel competitivo (F(2,91)=3,234; p=0,044) e
interacdo entre sexo e nivel competitivo (F(2,91)=3,248; p=0,043). No sexo feminino,
nao houve diferencas entre niveis (p=1 para todas as comparacdes). NO sexo
masculino, atletas internacionais foram menores que atletas estaduais (p=0,018) e
nacionais (p=0,003), e ndo houve diferencas entre estaduais e nacionais (p=1). Por
nivel competitivo, houve diferencas por sexo apenas entre atletas internacionais
(p=0,005), sendo o masculino inferior, e ndo entre atletas estaduais (p=0,461) e

nacionais (p=0,725).

6.5.3 Lazer ativo

Nao foram identificadas diferencas por sexo (F(1,91)=0,081; p=0,776), nivel
competitivo (F(2,91=1,395; p=0,253), nem interacdo entre sexo e nivel competitivo
(F(2,91)=0,557; p=0,575) no tempo medio gasto com atividades de lazer ativo.

A relevancia percebida pelos atletas apresentou diferencas por sexo
(F(1,91)=4,073; p=0,047), nivel competitivo (F(2,91)=3,661; p=0,030) e interacéo
entre sexo e nivel competitivo (F(2,91)=3,557; p=0,033). No sexo feminino ndo houve
diferencas entre atletas estaduais e nacionais (p=0,369), estaduais e internacionais

(p=1), e nacionais e internacionais (p=0,059). No sexo masculino, atletas estaduais
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declararam maior relevancia do que atletas nacionais (p=0,048) e internacionais
(p=0,014), e ndo houve diferencas entre atletas nacionais e internacionais (p=1). Por
nivel competitivo, o nivel nacional apresentou diferengas por sexo (p=0,003), sendo o
masculino menor, enquanto os niveis estadual (p=0,474) e nacional (p=0,237) nédo
apresentaram diferencas.

O esforco relatado pelos atletas para realizarem lazer ativo apresentou
diferencas por sexo (F(1,91)=5,191; p=0,025), nivel competitivo (F(2,91)=5,074;
p=0,008) e interacdo entre sexo e nivel competitivo (F(2,91)=5,428; p=0,006). No sexo
feminino, atletas nacionais exibiram maior esfor¢co que atletas internacionais (p=0,037).
No sexo masculino, atletas estaduais foram diferentes de nacionais (p<0,001) e
internacionais (p=0,037), e n&o houve diferengas entre atletas nacionais e
internacionais (p=0,456). Por nivel competitivo, o nivel nacional apresentou diferencas
por sexo (p<0,001), sendo o masculino inferior, enquanto os niveis estadual (p=0,934)
e nacional (p=0,992) ndo apresentaram.

O prazer relatado pelos atletas apresentou diferencas por nivel competitivo
(F(2,91)=3,742; p=0,027), mas o post-hoc nao identificou tais diferencas. Também néo
foram identificadas diferencas por sexo (F(1,91)=1,213; p=0,274), nem interacao entre
sexo e nivel competitivo (F(2,91)=0,948; p=0,391).

A concentracdo relatada pelos atletas apresentou diferencas por sexo
(F(1,91)=10,564; p=0,002), nivel competitivo (F(2,91)=5,963; p=0,004) e interacao
entre sexo e nivel competitivo (F(2,91)=3,717; p=0,028). Por sexo, no sexo feminino
nao foram identificadas diferencas entre niveis. No sexo masculino, atletas estaduais
foram maiores de atletas nacionais (p=0,002) e internacionais (p=0,001). Por nivel
competitivo, foi identificada diferenca por sexo nos niveis nacional (p<0,001) e
internacional (p=0,033), sendo o masculino menor em ambos, mas ndo no nivel
estadual (p=0,860).

6.5.4 Lazer passivo
N&o identificou-se diferengcas por sexo (F(1,91)=2,441; p=0,122), nivel
competitivo (F(2,91)=1,142; p=0,324) nem interacdo entre sexo e nivel competitivo

(F(2,91)=0,857; p=0,428) no tempo médio gasto com atividades de lazer passivo.
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A relevancia percebida pelos atletas ndo apresentou diferencas por sexo
(F(1,91)=2,736; p=0,102), por nivel competitivo (F(2,91)=0,965; p=0,385) nem
interacdo entre sexo e nivel competitivo (F(2,91)=0,309; p=0,735).

O esforco empregado ndo apresentou diferencas por sexo (F(1,91)=0,000;
p=0,989), porém, apresentou diferencas por nivel competitivo (F(2,91)=3,249;
p=0,043) e interacdo entre sexo e nivel competitivo (F(2,91)=8,493; p<0,001). Por
sexo, no sexo feminino atletas nacionais apresentaram maior esforco que
internacionais (p=0,001). No sexo masculino, atletas estaduais apresentaram maior
esforco que nacionais (p=0,018). Por nivel competitivo, o nivel nacional apresentou
diferencas por sexo (p=0,001), sendo o masculino menor, e ndo houve diferencas por
sexo entre atletas estaduais (p=0,121) e internacionais (p=0,069).

O prazer relatado pelos atletas ndo apresentou diferencas por nivel competitivo
(F(2,91)=0,962; p=0,386), porém, apresentou diferencas por sexo (F(1,91)=4,043;
p=0,047) e interacdo entre sexo e nivel competitivo (F(2,91)=3,434; p=0,036). Por
sexo, no sexo feminino n&o houve diferengas entre atletas estaduais e nacionais (p=1),
estaduais e internacionais (p=1), nem entre atletas nacionais e internacionais
(p=0,564). No sexo masculino, atletas estaduais relataram menor prazer que atletas
internacionais (p=0,016), e ndo houve diferencas entre atletas estaduais e nacionais
(p=0,483), nem entre atletas nacionais e internacionais (p=0,330). Por nivel
competitivo, o nivel estadual apresentou diferencas por sexo (p=0,021), sendo o
masculino menor, e os niveis nacional (p=0,061) e internacional (p=0,341) nao
apresentaram.

A concentracao relatada ndo apresentou diferencas por sexo (F(1,91)=3,721;
p=0,057) nem por nivel competitivo (F(2,91)=0,295; p=0,746), porém houve interacéo
entre sexo e nivel competitivo (F(2,91)=4,705; p=0,011). Por sexo, no sexo feminino
nao houve diferencas entre atletas estaduais e nacionais (p=0,483), estaduais e
nacionais (p=1), nem entre atletas nacionais e internacionais (p=0,852). No sexo
masculino, atletas nacionais relataram menor concentracdo que atletas estaduais
(p=0,011) e internacionais (p=0,033), e ndo houve diferencas entre atletas estaduais
e internacionais (p=1). Por nivel competitivo, atletas nacionais apresentaram
diferencas por sexo (p=0,001), sendoo masculino menor,, e ndo houve diferencas por

sexo em atletas estaduais (p=0,626) e internacionais (p=0,806).
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6.5.5 Trabalho

Ao todo, 79,38% (77 atletas) declararam que trabalhavam em alguma atividade
remunerada no periodo de preparacdo para competicdo, enquanto 20,62% (20 atletas)
nao trabalhavam. Dos atletas de nivel estadual, 90% (27 atletas) trabalhavam e 10%
(3 atletas) ndo trabalhavam. No sexo masculino, 90% (18 atletas) trabalhavam e 10%
(2 atletas ndo trabalhavam. No sexo feminino, 90% (9 atletas) trabalhavam e 10% (1
atleta) nado trabalhavam. Dos atletas de nivel nacional, 76,47% (26 atletas)
trabalhavam e 23,53% (8 atletas) nao trabalhavam. No sexo masculino, 75% (18
atletas) trabalhavam e 25% (6 atletas) ndo trabalhavam. No sexo feminino, 80% (8
atletas) trabalhavam e 20% (2 atletas) ndo trabalhavam. Dos atletas de nivel
internacional, 72,73% (24 atletas) trabalhavam e 27,27% (9 atletas) nao trabalhavam.
No sexo masculino, 70,59% (12 atletas) trabalhavam e 29,41% (5 atletas) n&o
trabalhavam. No sexo feminino, 75% (12 atletas) trabalhavam e 25% (4 atletas) néo
trabalhavam.

Quanto ao tempo médio gasto com atividades trabalhistas por dia, néo
observou-se diferencas por sexo (F(1,91)=0,328; p=0,568), nivel competitivo
(F(2,91)=2,615; p=0,079) nem interacdo entre sexo e nivel competitivo (F(2,91)=1,756;
p=0,179).

A relevancia percebida pelos atletas ndo apresentou diferencas por sexo
(F(1,68)=0,669; p=0,416), por nivel competitivo (F(2,68)=2,341; p=0,104) nem
interacao entre sexo e nivel competitivo (F(2,68)=2,764; p=0,070).

O esforco declarado pelos atletas ndo apresentou diferencas por sexo
(F(1,68)=0,597; p=0,442), por nivel competitivo (F(2,68)=2,501; p=0,090) nem
interacdo entre sexo e nivel competitivo (F(2,68)=0,181; p=0,835).

O prazer relatado pelos atletas ndo apresentou diferencas por sexo
(F(1,68)=3,296; p=0,074), por nivel competitivo (F(2,68)=0,195; p=0,823) nem
interacdo entre sexo e nivel competitivo (F(2,68)=2,006; p=0,142).

A concentracdo despendida pelos atletas ndo apresentou diferencas por sexo
(F(1,68)=0,032; p=0,859), por nivel competitivo (F(2,68)=1,238; p=0,296) nem
interacdo entre sexo e nivel competitivo (F(2,68)=0,026; p=0,974).
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6.5.6 Deslocamento até os locais de treinamento

Quanto ao tempo gasto em deslocamento, observou-se diferencas por sexo
(F(1,91)=4,324; p=0,040), ndo observou-se diferencas por nivel competitivo
(F(2,91)=3,061; p=0,052) e foi identificada interacdo entre sexo e nivel competitivo
(F(2,91)=11,619; p<0,001). Por sexo, no sexo feminino ndo houve diferencas entre
atletas estaduais e nacionais (p=0,826), estaduais e internacionais (p=1), nem entre
nacionais e internacionais (p=0,325). No sexo masculino, atletas internacionais
gastam mais tempo em deslocamento do que atletas estaduais (p=0,002) e nacionais
(p<0,001), e ndo houve diferencas entre atletas estaduais e nacionais (p=0,113). Por
nivel competitivo, apresentaram diferencas por sexo os niveis nacional (feminino
maior, p=0,049) e internacional (masculino maior, p<0,001), e o nivel estadual ndo
apresentou (p=0,332).

A relevancia percebida pelos atletas apresentou diferencas por sexo
(F(1,91)=15,296; p<0,001), sendo o sexo feminino maior (9,2+1,81) que o masculino
(6,6£3,49). Nao foram identificadas diferencas por nivel competitivo (F(2,91)=0,050;
p=0,951) nem interacdo entre sexo e nivel competitivo (F(2,91)=1,913; p=0,154).

O esforco relatado pelos atletas apresentou diferencas por sexo (F(1,91)=7,372;
p=0,008), sendo o sexo feminino maior (8,2+2,60) que o sexo masculino (6,4+3,91).
Também foram identificadas diferencas por nivel competitivo (F(2,91)=3,111; p=0,049)
nao confirmadas nos testes de post-hoc, que ndo apontaram diferencas entre atletas
estaduais e nacionais (p=0,050), estaduais e internacionais (p=0,257), nem entre
atletas nacionais e internacionais (p=1). Nao foi identificada interacdo entre sexo e
nivel competitivo (F(2,91)=1,655; p=0,197).

O prazer relatado pelos atletas ndo apresentou diferengcas por sexo
(F(1,91)=1,698; p=0,196), por nivel competitivo (F(2,91)=2,992; p=0,055) nem
interacdo entre sexo e nivel competitivo (F(2,91)=2,103; p=0,128).

A concentracdo necessaria apresentou diferencas por nivel competitivo
(F(2,91)=4,807; p=0,010), e o post-hoc identificou que atletas estaduais (8,1+2,26)
foram maiores que atletas internacionais (5,5+3,95; p=0,012) e ndo foram diferentes
de atletas nacionais (5,6+3,36; p=0,059), e ndo houve diferencas entre atletas
nacionais e internacionais (p=1). N&o foram identificadas diferencas por sexo
(F(1,91)=0,000; p=0,990) nem interacao entre sexo e nivel competitivo (F(2,91)=0,564;
p=0,571).
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6.6 Perda rapida de peso (PRP)

Ao todo, 87,63% dos atletas (85 atletas) declararam utilizar técnicas de PRP,
enquanto 12,37% (12 atletas) declararam nao utilizar. Dos atletas de nivel estadual,
73,33% (22 atletas) utilizam técnicas de PRP, e 26,67% (8 atletas) ndo utilizam. No
sexo masculino, 60% (12 atletas) utilizam, enquanto 40% (8 atletas) nao utilizam. No
sexo feminino, 100% (10 atletas) utilizam. Dos atletas de nivel nacional, 88,24% (30
atletas) utilizam técnicas de PRP, e 11,76% (4 atletas) nao utilizam. No sexo
masculino, 83,33% (20 atletas) utilizam, enquanto 16,67% (4 atletas) ndo utilizam. No
sexo feminino, 100% (10 atletas) utilizam. Dos atletas de nivel internacional, 100% (33
atletas, 17 do sexo masculino e 16 do sexo feminino) utilizam técnicas de PRP. Foi
identificada tendéncia linear entre a prevaléncia da utilizacdo de PRP e sexo (z=-2,83;
p=0,005), tendo as mulheres maior prevaléncia, e também tendéncia linear positiva
por nivel competitivo (z=3,19; p=0,001), indicando que quanto maior o nivel
competitivo, maior a prevaléncia de PRP.

Os dados referentes a magnitude da PRP estdo dispostos na Figura 4. Nao
foram observadas diferencas por sexo (F(1,91)=0,493; p=0,485), mas, sim, por nivel
competitivo (F(2,91)=3,850; p=0,025) e interacdo entre sexo e nivel competitivo
(F(2,91)=13,676; p<0,001). No sexo masculino atletas internacionais (WW+/- kg)
perdem mais peso que atletas estaduais (p<0,001) e nacionais (p<0,001), sem
diferencas entre atletas estaduais e nacionais (p=0,096). Foram observadas
diferencas entre sexos para nivel estadual (feminino maior, p<0,001) e internacional
(masculino maior, p=0,001), mas nao para nivel nacional (p=0,811).

Quanto a dieta, 82,47% (80 atletas) declararam fazer algum tipo de dieta
alimentar, enquanto 17,52% (17 atletas) declararam nédo controlar a alimentacdo. Dos
atletas de nivel estadual, 76,67% (23 atletas) declararam fazer dieta, enquanto 23,33%
(7 atletas) declararam néo fazer. No sexo masculino, 70% (14 atletas) fazem enquanto
30% (6 atletas) ndo fazem dieta. No sexo feminino, 90% (9 atletas) fazem, enquanto
10% (1 atleta) ndo fazem dieta. Dos atletas de nivel nacional, 76,47% (26 atletas)
declararam fazer dieta, enquanto 23,53% (8 atletas) declararam né&o fazer. No sexo
masculino, 66,67% (16 atletas) fazem enquanto 33,33% (8 atletas) ndo fazem dieta.
No sexo feminino, 100% dos atletas (10 atletas) fazem dieta. Dos atletas de nivel
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internacional, 93,94% (31 atletas) declararam fazer dieta, enquanto 6,06% (2 atletas)
declararam néo fazer. No sexo masculino, 88,24% (15 atletas) fazem enquanto 11,76%
(2 atletas) n&o fazem dieta. No sexo feminino, 100% dos atletas (16 atletas) fazem
dieta.

Quanto ao acompanhamento de um nutricionista, 40,21% (39 atletas)
declararam possuir acompanhamento enquanto 59,79% (58 atletas) ndo possuem.
Dos atletas de nivel estadual, 26,67% (8 atletas) declararam possuir
acompanhamento e 73,33% (22 atletas) ndao possuir acompanhamento nutricional. No
sexo masculino, 10% (2 atletas) possuem e 90% (18 atletas) ndo possuem
acompanhamento nutricional. No sexo feminino, 60% (6 atletas) possuem e 40% (4
atletas) ndo possuem acompanhamento nutricional. Dos atletas de nivel nacional,
17,65% (6 atletas) declararam possuir acompanhamento e 82,35% (28 atletas)
declararam ndo possuir acompanhamento nutricional. No sexo masculino, 8,33% (2
atletas) possuem e 92% (22 atletas) ndo possuem acompanhamento nutricional. No
sexo feminino, 40% (4 atletas) possuem e 60% (6 atletas) ndo possuem
acompanhamento nutricional. Dos atletas de nivel internacional, 75,76% (25 atletas)
declararam possuir acompanhamento e 24,24% (8 atletas) declararam n&do possuir
acompanhamento nutricional. No sexo masculino, 64,71% dos atletas (11 atletas)
possuem e 35,29% (6 atletas) ndo possuem acompanhamento nutricional. No sexo
feminino, 87,5% (14 atletas) possuem e 125% (2 atletas) ndo possuem
acompanhamento nutricional. O teste de proporcbes apontou que atletas
internacionais apresentam maior prevaléncia de acompanhamento por nutricionista
(x3(2)=26,834; p<0,001).
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Figura 4 — Magnitude da perda rapida de peso praticada nos 6 meses que
antecederam a principgl competicdo da carreira de atletas de Wushu Sanda
estratificada por sexo e nivel competitivo (N=97).
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6.7 Patrocinios e auxilios

Os dados de patrocinios e auxilios recebidos pelos atletas estdo dispostos na
Tabela 17.
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Tabela 17 — Patrocinios e auxilios recebidos por atletas de Wushu Sanda nos 6 meses que antecederam a principal
competicdo da carreira de atletas de Wushu Sanda estratificados por sexo e nivel competitivo (N=97).

Nivel competitivo

Estadual Nacional Internacional
Beneficio Masculino Feminino Masculino Feminino Masculino Feminino
N (%) N (%) N (%) N (%) N (%) N (%)
Nenhum 18 (90,00%) 7 (70,00%) 20 (83,33%) 8 (80,00%) 3 (17,65%) 6 (37,50%)
Salario 0 (0,00%) 0 (0,00%) 2 (8,33%) 0 (0,00%) 0 (0,00%) 0 (0,00%)
Patrocinio financeiro 0 (0,00%) 0 (0,00%) 0 (0,00%) 0 (0,00%) 2 (11,76%) 0 (0,00%)
Patrocinio em servicos 2 (10,00%) 3 (30,00%) 2 (8,33%) 2 (20,00%) 12 (70,59%) 10 (62,50%)
Bolsa atleta 0 (0,00%) 0 (0,00%) 0 (0,00%) 0 (0,00%) 3  (17,65%) 3 (18,75%)

89



7. Discussao

O presente estudo teve por objetivo descrever as praticas de treinamento e sua
relevancia percebida por atletas brasileiros de Wushu Sanda, fazendo comparacfes
por sexo e nivel competitivo. Destaca-se que este estudo € o primeiro fazer esse tipo
de investigagdo no Wushu Sanda.

7.1 Iniciacdo no Wushu Sanda

Quanto a iniciacdo no Wushu Sanda, os atletas de maior nivel competitivo
tendem a ter comecado a treinar mais cedo, especialmente as mulheres, e atletas de
niveis mais altos comecaram a competir mais cedo, com destaque para as mulheres.
Observou-se que, além de comecarem mais cedo a treinar, as mulheres chegaram
mais cedo a principal competicdo de suas carreiras, independentemente do nivel
competitivo. A presenca feminina €, de maneira geral, inferior a masculina em MEC,
e existem diversas barreiras, principalmente culturais, que dificultam a insercédo e
também a permanéncia de mulheres em praticas corporais de luta (PASQUE, 2009).
Com base nisto, hipotetiza-se que as mulheres que iniciam o treinamento em MEC e
conseguem se manter praticando por longos periodos podem ter maior motivagéao que
homens para se tornarem atletas, os quais se engajam com muito mais facilidade em
praticas corporais de combate com inimeras outras finalidades, e isto justificaria o
fato das atletas femininas de Wushu iniciarem as praticas mais cedo e chegarem mais
cedo a principal competicdo de suas carreiras.

Quanto a frequéncia do treinamento, foi identificada diferenca por sexo no
namero de dias de treino por semana, sendo que mulheres tendem a treinar mais dias
por semana que homens, independentemente do nivel competitivo; porém, néo foi
observada diferenca no numero total de horas treinadas por semana, tanto por sexo
guanto por nivel competitivo. Acerca do nimero de sessdes de treinamento por dia,
observou-se que atletas internacionais fazem maior quantidade, e o tempo de duragao
das sessdes de treinamento ndo é diferente entre sexos e niveis competitivos.
Compilando os dados sobre frequéncia e volume semanal de treino, indica-se que,
apesar de mulheres treinarem mais vezes por semana, o volume semanal total parece

ser o mesmo para homens e mulheres de todos os niveis competitivos. Destaca-se
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também que o volume de treino dos atletas de todos os niveis foi alto, uma vez que
todas as médias apontaram valor superior a cinco dias por semana. Estudo com
delineamento semelhante analisou a rotina de treinamento de atletas de MMA, no qual
participaram 119 atletas da modalidade (94% homens) com nivel competitivo ndo
informado, e se observou média semanal de treinamento inferior, 2,5+1,4 dias de
treino por semana, com duracdo média de 63,3+40,0 minutos por sessdo (HEATH,;
CALLAHAN, 2013). Ja no Judd, em estudo que avaliou a rotina e préaticas de
treinamento de 61 atletas olimpicos de Jud6 (39 homens e 22 mulheres), foi observado
comportamento semelhante ao dos atletas de Wushu Sanda uma vez que os atletas
apontaram realizar 61 sessdes semanais de treinamento com duracdo média de
2,1+0,7 horas por sessao (FRANCHINI; TAKITO, 2014).

7.2 Treinamento especifico

7.2.1 Treinamento de sombra

Este tipo de treino se refere a aplicagdo de golpes no ar com o intuito de refinar
a técnica, a partir da realizacdo de técnicas de socos, chutes, projecdes, esquivas,
bloqueios, deslocamentos em guarda, e sequéncias mistas (socos, chutes e projecdes
em sequéncia). Constitui-se como pratica muito comum no Wushu Sanda, e os
achados do estudo confirmaram a alta prevaléncia de utilizagdo deste método.

A maioria dos atletas (53%) reportou que realizava o0 método de treinamento de
sombra de 3 a 4 vezes por semana, seguidos por 35% que reportaram realizar de 5 a
7 vezes por semana, sem diferengas por sexo e nivel competitivo. Quanto ao tempo
da sessdo de treino dedicado a esta prética, observou-se que atletas estaduais
dedicam mais tempo da sessado a esta pratica que atletas nacionais, sem diferencas
para atletas internacionais. Cogita-se que atletas de maior nivel se dedicam menor
tempo a estas praticas por ja possuirem um nivel técnico elevado, necessitando de
menor polimento de suas técnicas; entretanto, a auséncia de diferencga entre atletas
estaduais e internacionais descarta esta possibilidade.

As percepgbes dos atletas quanto a relevancia do treinamento de sombra
indicaram que, enquanto entre os homens atletas estaduais apontaram maior
relevancia, entre as mulheres atletas internacionais apontaram menor relevancia,

sugerindo que atletas de maior nivel percebem menor relevancia deste tipo de treino
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gue os de menor nivel. A menor necessidade de polimento técnico dos atletas de
maior nivel pode justificar a menor relevancia percebida pelos mesmos, mesmo nao
havendo diferenca de tempo dedicado a esta pratica quando comparado a atletas de
menor nivel. Similarmente, o esforco empregado para a realizacdo do treino de
sombra foi menor entre as mulheres de nivel internacional, sendo menor que as
mulheres de niveis inferiores e menor que o de homens do mesmo nivel. Por outro
lado, o prazer atrelado a esta prética foi alto (9,0+1,43) e sem diferencas entre grupos,
e a concentracao despendida foi menor entre as mulheres (8,1+2,12 contra 8,9+1,45
dos homens). Como sumarizacdo deste tipo de treino, a literatura reporta que tal
pratica, tradicionalmente utilizada em diversas MEC, além de ser uma ferramenta de
polimento dos gestos motores, também pode ser utilizada como instrumento para o
condicionamento aerobio, uma vez que ja existem relatos indicando que ela consegue
apresentar intensidade suficiente para gerar ajustes positivos no componente aerobio
(KRAVITZ et al., 2003).

7.2.2 Treinamento com equipamentos

O treinamento com equipamentos se refere a pratica de gestos especificos da
modalidade, sejam eles socos, chutes, esquivas, bloqueios, projecdes, ou até mesmo
sequéncias mistas envolvendo varios destes elementos contra sacos de pancada,
bonecos, ou colegas devidamente equipados com luvas de foco, aparadores de chute,
entre outros. Esta pratica € muito comum entre atletas de modalidades de combate e
é frequentemente utilizada para a simulacao de condi¢cdes de combate, auxiliando os
atletas a otimizarem a aplicacdo de técnicas e absorverem conhecimento tatico
(OUERGUI et al., 2015).

A maioria dos atletas (56%) relatou que treinava com equipamentos de 5 a 7
vezes por semana, seguida por 42% que treinava de 3 a 4 vezes por semana.
Observou-se tendéncia linear crescente por nivel competitivo, indicando que atletas
de maior nivel treinavam mais vezes por semana com equipamentos. Ja o tempo por
sesséo de treinamento reservado para treinamento com equipamentos foi maior entre
atletas de nivel estadual. Do ponto de vista da organizacdo do volume semanal de
treinamento, aparentemente, o volume deste modelo especifico de treinamento
parece se equiparar entre 0s niveis competitivos, pois 0 menor tempo de sessao dos

atletas de maior nivel € compensando pela maior frequéncia semanal de estimulo,
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enquanto para atletas de menor nivel o maior tempo por sessao de treinamento e
compensando com uma menor frequéncia semanal de execucéao.

A percepgédo da relevancia da pratica com equipamentos foi alta (9,3+0,92) e
sem diferencas entre sexos e niveis competitivos, j& o esforco empregado nesta
pratica foi menor entre as mulheres de nivel internacional quando comparadas as
outras categorias femininas, e também menor que homens de nivel internacional. O
prazer associado a pratica com equipamentos foi alto (9,0+1,43); entretanto, registra-
se que homens de nivel nacional indicaram menor prazer que mulheres do mesmo
nivel e que homens de nivel internacional. Ja a concentracdo necessaria para a pratica
com equipamentos foi superior entre atletas de nivel internacional. As diferencas de
prazer e concentracdo podem ocorrer pelo fato de atletas de maior nivel realizarem
menos treinamento de luta completa, que os exporia a maior chance de lesao
(OUERGUI et al., 2015), portanto, encontrando maior prazer e concentrando-se mais
em realizar treinamentos que simulam condi¢Bes de competicdo com equipamentos.

De maneira geral atletas internacionais costumam treinar mais vezes por
semana com equipamentos e se concentram mais ao realizar esta prética.
Provavelmente, isto ocorra pois eles compreendem a relevancia da maior exposi¢ao
a situacdes que simulam o ato competitivo, o que também foi evidente com lutadores
de MMA (COSWIG, 2014). Esta maior exposicdo ndo pareceu afetar o esforco
relatado pelos homens, entretanto, afeta o esforco das mulheres, e isto pode ser
derivado da maior exposicdo que mulheres apresentaram ao treinamento de luta
completa, justificando, portanto, um menor esforco para atividades que simulem em

menor escala o ato competitivo.

7.2.3 Treinamento de luta adaptada

O treinamento de luta adaptada envolve o ato de lutar propriamente dito, ou
seja, os atletas se enfrentam em combates reais, porém com regras adaptadas para
gerar algum tipo de resposta diferente, seja fisioldgica, aumentando a intensidade ou
volume do esforgco, ou técnico-tatica, obrigando os atletas a criarem solucdes
diferentes para as situagfes de combate. Ha diversos relatos na literatura de praticas
de luta adaptada em outras MEC, como lutas sucessivas com curto intervalo de
repouso entre elas (DETANICO et al., 2017), luta com diversos adversarios em
sequéncia (COSWIG et al., 2018) e luta em espaco reduzido visando geral adaptacoes
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gue se convertam em melhora do desempenho e aumento das chances de éxito
competitivo (MEMMERT; KONIG, 2019).

A frequéncia semanal de realizacao de lutas adaptadas mais frequente foi de 3
a 4 vezes por semana (38%) seguida por 1 a 2 vezes por semana (31%). Observou-
se tendéncia linear negativa por nivel competitivo, indicando que quanto maior o nivel
competitivo dos atletas, menos vezes por semana eles realizavam treinamentos com
luta adaptada. Considera-se que isto pode ser decorrente do reconhecimento da
chance de lesdes e de desgaste imposto por este tipo de pratica (OUERGUI et al.,
2015). O tempo de treino por sessao foi maior entre atletas internacionais (47,0+30,55
minutos), quando comparados a atletas nacionais (21,6£14,47 minutos), mas nao
estatisticamente diferente de atletas estaduais (37,2+23,26 minutos). Estes dados de
frequéncia e tempo por sessao sugerem que atletas internacionais, por realizarem a
pratica adaptada com menos frequéncia, dedicam-se por mais tempo a ela quando o
fazem, e que atletas estaduais realizam alto volume desta pratica, visto que
constituem o grupo que realiza a pratica mais vezes por semana, € 0 tempo que
utilizam por sessé@o ndo é diferente dos atletas internacionais. Analisando-se pelo
aspecto técnico-tatico, o maior volume pode ser visto como necessario pelo fato de os
atletas estaduais possuirem menor nivel competitivo, sugerindo que ha maior
necessidade de aprimoramento técnico-tatico que os demais niveis; porém, ha de se
observar que um maior volume desta pratica pode prejudicar a quantidade e a
qualidade da realizacdo de outros métodos de treinamento igualmente relevantes ao
desempenho dos atletas.

De maneira geral os atletas apontaram como sendo de grande relevancia a
pratica de luta adaptada (9,7+0,60), sendo observada diferenca apenas no nivel
estadual, no qual mulheres indicaram menor relevancia (9,4+0,97 contra 10,0+0,00
dos homens), mas ainda assim alta. O esforco relatado também foi alto (9,3+£1,13),
sem diferencas entre grupos. O prazer relatado foi alto (9,6+1,14), com diferengas
apenas entre atletas internacionais, dos quais homens indicaram maior prazer
(10,0+0,00) que mulheres (9,1+1,59), porém ambos relataram alto prazer, o que é
esperado, visto que sdo atletas da modalidade e a atividade é semelhante ao ato
competitivo. A concentracdo declarada também foi alta (9,6+0,73) e sem diferencas
entre grupos. Como aspectos centrais, indica-se relevancia deste tipo de treino, que

deve ser amplamente considerado na pratica de atletas de Wushu Sanda em funcao
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de sua semelhanca a pratica competitiva (MEMMERT; KONIG, 2019), com atengio a

frequéncia semanal e duracao dedicada a este tipo de treino.

7.2.4 Treinamento de luta completa

O treino de luta completa envolve a realizacdo de lutas nho mesmo formato
previsto no regulamento da modalidade, simulando condicbes semelhantes a uma
competicdo (COSWIG; RAMOS; DEL VECCHIO, 2016). Tendo em vista que esta é a
atividade fim, sua prética possui alta relevancia; entretanto, como em outras MEC,
devido a natureza das modalidades, alta exposicdo a este tipo de estimulo pode
aumentar o risco de lesdo (COSWIG et al.,, 2016), especialmente em periodos
proximos as competicdes (OUERGUI et al., 2015). E esperado, portanto, que a
frequéncia de realizacdo desta atividade ndo seja tdo alta quanto das demais
atividades especificas. De fato, a maior parte dos atletas (69%) declarou realizar
atividades de luta completa de 1 a 2 vezes por semana, seguidos por 15% que
declararam realizar de 2 a 3 vezes por més.

Quanto a frequéncia semanal de realizacdo de treinamento de luta completa,
observou-se que mulheres realizam mais que homens, e que, por nivel competitivo,
atletas de maior nivel realizam menos vezes. O tempo médio deste tipo de estimulo
foi de 39,4+30,33 minutos, sem diferencas entre sexos e niveis competitivos. Destaca-
se 0 alto estresse associado a realizacao deste tipo de pratica, uma vez que envolve
todos 0s recursos materiais e regulamentais exigidos em competicdo, além do
aumento da chance de lesBes esportivas devido a natureza dos gestos motores, o que
torna a pratica menos prevalente em periodos proximos a competicdo (OUERGUI et
al., 2015).

A percepcdo dos atletas quanto a relevancia foi alta (9,8+0,60) e sem
diferencas entre grupos. Esforco e prazer, de maneira geral, também apresentaram
valores altos (9,7+0,71 e 9,7+0,70, respectivamente); porém, em ambos se observou
que, entre atletas estaduais, homens apresentaram valores superiores as mulheres.
No esfor¢go, homens de nivel estadual acusaram escore de 10,0+0,00, j& mulheres do
mesmo nivel apontaram 9,4+0,97. No prazer, homens estaduais marcaram 9,9+,031,
ja mulheres indicaram 9,2+1,03. A concentracdo, também em geral alta (9,9+0,41), foi

menor em mulheres de nivel estadual (9,4+0,97) quando comparadas as demais, ja
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gque ambas categorias femininas nacional e internacional indicaram 10,0£0,00, e

também foi menor que homens do mesmo nivel (10,0+0,00).

7.3 Treinamento complementar

7.3.1 Treinamento aerdbio

O Wushu Sanda, assim como outras MEC, possui natureza intermitente, uma
vez que durante uma luta os atletas passam por diversos periodos de esforco com
diferentes intensidades e periodos de pausa (VASCONCELOS et al.,, 2020;
VASCONCELOS; VECCHIO, 2021). Neste contexto, ter uma boa aptiddo aerdbia é
relevante para a manutengédo da intensidade dos esforgos sucessivos ao longo de
uma luta, atrasando a fadiga, além de facilitar a recuperacdo entre lutas
(VASCONCELOS et al., 2020).

Como esperando, grande parte dos atletas (92,78%) realizava praticas de
treinamento aerdbio em sua rotina, sendo a mais comum delas a corrida em suas
diversas manifestagdes (79,38%). A maior parte dos atletas (49%) realizava sessdes
de treinamento aerdbio de 3 a 4 vezes por semana, seguidos por 23% que realizavam
de 5 a 7 vezes por semana, sem diferencas por sexo ou nivel competitivo. O tempo
de treino por sessdo desta modalidade foi maior entre as mulheres. Destaca-se que o
exercicio aerobio é muito utilizado para a manutencdo da massa corporal de atletas
de combate e que, apesar de ambos 0s sexos se utilizarem de estratégias cronicas e
agudas (rapidas) de manejo da massa corporal (DALE; LANDERS, 1999), mulheres
tendem a apresentar maior preocupacdo com guestdes relacionadas a peso e formato
corporal (SUNDGOT-BORGEN, 1994), sendo, possivelmente, a razédo pela qual
mulheres apresentaram maior tempo de sessao de treinamento aerébio que homens.

Observou-se que os atletas percebem o treinamento aerébio como muito
relevante, visto que a nota média apontada foi de 9,1+1,33, sem discrepancias entre
sexo e nivel competitivo. Apesar de perceberem o treinamento aerébio como relevante,
o esforco empregado no mesmo foi diferente, tendo os atletas de nivel internacional
declarado investir menor esforgco para realizar treinamento aerdbio que atletas
estaduais, independente do sexo. Ja com relagédo ao prazer, atletas internacionais do
sexo feminino apontaram prazer inferior a homens do mesmo nivel e a mulheres de

niveis inferiores. Apesar disso, a concentragcdo necessaria para realizar sessoes
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aerObias ndo divergiu entre sexos e niveis competitivo. A alta relevancia e
concentracdo podem ser justificadas pelo entendimento dos atletas de que este
método é importante para a manutencao do peso corporal (DALE; LANDERS, 1999).
O menor esforco e prazer relatados pelos atletas internacionais pode ser vinculado a
maior experiéncia com os processos de treinamento e melhor aptiddo e controle da
composicao corporal atrelados a atletas de nivel competitivo mais alto (BRIDGE et al.,
2014).

7.3.2 Treinamento de forca

As manifestacdes de forca maxima e de resisténcia da forca juntamente com a
poténcia sao relevantes aos atletas de modalidades de combate (BRIDGE et al., 2014).
Durante ato competitivo do Wushu Sanda, a poténcia muscular é a mais demandada
em detrimento a forca maxima e resisténcia de forca, que possuem menor relevancia
devido as regras de acao especificas da modalidade (BRANCO; FRANCHINI, 2021).
Entretanto, seu desenvolvimento é relevante, especialmente a melhora da forga
méaxima, devido a sua relacdo linear positiva com a poténcia muscular (CORMIE;
MCGUIGAN; NEWTON, 2011). A poténcia muscular, por sua vez, € relevante para a
aplicacdo de golpes que resultam em pontuacdo durante o combate, como socos,
chutes e projecdes (SANTOS; FRANCHINI, 2021). Atletas de combate comumente
utilizam métodos de treinamento de for¢a para manutencdo e melhoramento destas
valéncias.

Observou-se que grande parte dos atletas (92,78%) realizava treinamento
especifico de forca durante sua preparacdo, sendo a musculacao a mais recorrente
(90,72%), seguida do levantamento de peso olimpico (7,22%). A maior parte dos
atletas indicou que realizava sessbes de forca de 3 a 4 vezes por semana (57%),
seguido por 1 a duas vezes por semana (14%), sem diferencas entre sexo ou nivel
competitivo.

O tempo de treino por sessao apresentou algumas particularidades. Atletas
masculinos de nivel estadual indicaram realizar sessées mais longas de treino de
forca (68,1+21,59 minutos) do que atletas nacionais (47,9+24,36 minutos) e
internacionais (47,1£10,76 minutos). Atletas femininas de nivel nacional e
internacional indicaram sessdes de forca com duragcdo maior (71,3+30,79 e

64,7+16,17 minutos, respectivamente) que atletas masculinos de mesmo nivel. Sabe-
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se que, devido a limites biologicos de adaptacéo corporal, quanto mais treinado for
um atleta, menos treinavel ele se torna, sendo as melhorias promovidas em resposta
ao treinamento cada vez menores conforme o nivel do atleta aumenta (FRY;
NEWTON, 2004). Espera-se, portanto, que atletas de maior nivel sejam mais
treinados e, portanto, precisem de menor tempo de dedicacéo a estimulos de forca,
visto que tendem a ja possuir essas valéncias bem desenvolvidas e, portanto, iSso
pode justificar o maior tempo de dedicacdo semanal de atletas masculinos estaduais
ao treinamento de forga em contraste a atletas nacionais e internacionais. Quanto ao
maior tempo de sessao apresentado pelas mulheres, isto pode ser justificado pelo
perfil biolégico feminino, que tende a apresentar menores expressées das
manifestacdes da forca e também apresenta respostas inferiores ao treinamento de
forca (MARTEL et al., 2006), podendo entéo, justificar o maior tempo de dedicacéo
das atletas femininas a este tipo de treinamento.

A percepcéao dos atletas quanto a relevancia do treinamento de forca foi alta
(9,0£1,16), assim como o esfor¢co empregado (9,1+1,11) e a concentracdo necessaria
(8,5%1,78) para realizar este tipo de treinamento, sem diferencas entre sexos e niveis
competitivos. Entretanto, houve discrepancias quanto ao prazer relatado ao realizar
treinamento de forca. Mulheres de nivel internacional indicaram menor prazer
(5,3+1,92) que homens do mesmo nivel (8,1+2,11), e também que atletas mulheres
de nivel nacional (9,5+0,93) e estadual (8,2+2,54). Sabe-se que, de maneira geral, as
mulheres tem menor interesse que homens pelo treinamento de forgca, muitas vezes
por incompreensao dos seus efeitos crénicos, especialmente influenciados por receio
de mudancas de composig¢ao corporal que tornem seus corpos “menos femininos” de
acordo com os estereo6tipos de beleza feminina vigentes (ZACH; ADIV, 2016). A soma
dos fatores de estereétipos a tendéncia de maior aptiddo de forca das mulheres
internacionais levar a uma menor resposta adaptativa aos treinamentos pode justificar

0 menor prazer relatado ao realizar treinamento de forca.

7.3.3 Treinamento anaerobio
A natureza intermitente das MEC exige elevada contribuicdo energéticas das
fontes anaerdbias alética e latica para suprir as demandas dos diversos periodos de
esforco em alta intensidade de um combate (VASCONCELOS et al., 2020). Desta

maneira, uma boa aptiddo anaerdbia é requerida dos atletas para um bom
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desempenho competitivo e, para tal, comumente se utilizam protocolos de treinamento
anaerobio para manutencdo e melhora da capacidade e da poténcia anaerébia
(LOPES-SILVA; FRANCHINI, 2021).

Grande parte os atletas (88,66%) realizava alguma forma de treinamento
anaerobio ao longo de sua preparacdo para competir, e 0 método mais comum
utilizado foram os tiros de corrida de curta duracao em alta intensidade (84,54%).

Quanto a frequéncia semanal de realizacdo do treinamento anaerobio, indica-
se que mulheres realizam este modelo de treinamento mais vezes por semana que
homens e, por nivel competitivo, quanto maior o nivel competitivo, menos vezes por
semana os atletas realizam estes estimulos.

A analise do tempo por sesséo de treinamento apontou diversas discrepancias.
Primeiro, por sexo, sendo que mulheres realizaram sessdes de treinamento anaerdbio
mais longas que homens e, depois, por nivel competitivo. Neste caso, atletas de nivel
estadual fizeram sessfGes mais longas que os demais.

A percepcao dos atletas sobre a relevancia do treinamento anaerdébio foi de que
ele é altamente relevante (9,2+1,36), sem diferencas entre grupos. O esforco relatado,
de maneira geral, também foi alto (9,2+1,23); porém, entre atletas de nivel nacional,
observou-se que homens relataram menor esforco que mulheres (8,8+1,50 contra
10,0+£0,00), ainda assim, ambos relataram valores elevados. A concentracao
despendida pelos atletas também foi alta (8,6+1,95), e ndo foram apontadas
diferengas entre os grupos. Entretanto, o prazer atrelado ao treinamento anaerdbio
apresentou particularidades. Entre as mulheres, atletas internacionais relataram
menor prazer (6,1+£2,47) que atletas nacionais (9,4+1,26) e estaduais (8,8+1,20). Entre
atletas de nivel nacional, homens declararam menor prazer (6,5+2,36) que mulheres
(9,4+1,26). Estas particularidades podem ser justificadas pelo fato de a maior parte
dos atletas realizar treinamento anaerdbio através de treino de sprints de corrida, e
sabe-se que o treino de sprints em alta velocidade, devido as suas altas demandas, é
apontado como menos prazeroso que outras modalidades de exercicio (KRIEL;
ASKEW; SOLOMON, 2019).

7.3.4 Treinamento multimodal
O treinamento multimodal, que incorpora diferentes estimulos como aeroébio,

anaerobio, forca, flexibilidade, entre outros, visando a melhora global da aptidao fisica
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tem sido cada vez mais utilizado por atletas em seu processo de preparacdo para
competicBes (DALY et al., 2020). Os achados deste estudo confirmaram este cenario,
uma vez que 80% dos atletas declararam realizar praticas de treinamento multimodal
em sua preparagao para competir.

A frequéncia semanal de realizacéo de treinamento multimodal mais apontada
foi de 3 a 4 vezes por semana (39%), seguida por 5 a 7 vezes por semana (21%).
Além disso, a frequéncia semanal apresentou tendéncia linear positiva com o nivel
competitivo, indicando que, quanto maior o nivel competitivo dos atletas, mais vezes
por semana eles realizaram préticas de treinamento multimodal. Quanto ao tempo por
sessdo de treino, o sexo feminino indicou maior tempo por sessdo que o0 masculino
(47,4+13,60 contra 34,0+16,22 minutos), e por nivel competitivo, atletas internacionais
indicaram maior tempo que atletas estaduais (46,8+13,49 contra 33,0£16,01 minutos).

Quanto a percepcao de relevancia, atletas de nivel estadual consideraram a
pratica menos relevante (8,7+1,51) que atletas de maior nivel (nacional: 9,4+0,94;
internacional: 9,3+0,81. O esforco relatado, entre as mulheres, foi menor no nivel
estadual (8,6+1,51 contra 10,0+0,00 e 9,4+0,81 nos niveis nacional e internacional,
respectivamente). JA no nivel nacional, homens apresentaram menor esforco
(8,9+0,81) que mulheres (10,0+0,00). Quanto ao prazer, mulheres de nivel
internacional indicaram menor prazer (6,3+3,21) que as de nivel menor (estadual:
8,0+2,11; nacional: 9,2+1,69), e também menor que homens do mesmo nivel
(8,5+1,73). Apesar de tudo, a concentragao relatada para a realizagéo de treinamento

multimodal foi alta (9,0+1,23) e sem discrepancias por sexos e niveis competitivos.

7.3.5 Treinamento de flexibilidade

Os gestos motores do Wushu Sanda exigem movimentagbes com grande
amplitude de movimento, especialmente dos membros inferiores, exigindo, portanto,
flexibilidade (MARTINEZ, 2009). A flexibilidade é relevante para, além da economia
de movimento ao realizar acées com grande amplitude, evitar lesdes por estiramento
quando realizada do ponto de vista crénico (BRIDGE et al., 2014).

A frequéncia semanal de realizacdo de treinamento de flexibilidade foi difusa,
visto que, enquanto 37% dos atletas declararam realizar sessdes de flexibilidade de 5
a 7 vezes por semana, outros 30% declararam realizar apenas de 1 a 2 vezes por

semana. Além disso, 7% declararam nao realizar nunca este método de treinamento.
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N&o houve discrepancias entre sexos e niveis competitivos para frequéncia semanal.
A duracdo média das sessodes de flexibilidade foi de 25,2+16,26 minutos, também sem
diferencas entre grupos.

Mulheres indicaram perceber uma maior relevancia (9,7+0,60) do treinamento
de flexibilidade do que homens (9,2+1,33), entretanto, ndo houve diferencas no
esforco empregado neste método de treino (8,7+2,15). Quanto ao prazer, enquanto
mulheres n&o tiveram diferengas, entre homens, atletas internacionais declararam ter
menor prazer que os demais em treinos de flexibilidade. Além disso, atletas
internacionais indicaram menor concentracao que atletas de menor nivel na realizacéao
desta pratica.

A flexibilidade € uma valéncia tradicionalmente muito explorada no Wushu, e
demonstrada de maneira mais evidente em competicdes de Taolu (ARTIOLI et al.,
2009). Sabe-se que o treinamento de flexibilidade tende a ser bastante dolorido,
especialmente na aplicacdo de métodos que visam amplia-la e, além disso, mulheres
tendem a ter esta capacidade fisica melhor desenvolvida (LOPEZ-MINARRO;
ANDUJAR; RODRIGUEZ-GARCIA, 2009) e s&o mais tolerantes a dor que homens
(KEOGH, 2008). Estas particularidades podem explicar as diferencas encontradas

para esta modalidade de exercicio.

7.3.6 Treinamento de Taolu

A pratica de Taolu — rotinas coreografadas com movimentos marciais — é
recorrente entre praticantes de Wushu, tanto para técnicas de maos vazias como para
técnicas com armas brancas (CORTELL-TORMO et al., 2018). A pratica de Taolu é
uma das formas mais utilizadas para a disseminacao do conhecimento marcial chinés,
sendo em muitas escolas, mais praticada que a luta em si (CORTELL-TORMO et al.,
2018). Esperava-se, portanto, identificar grande prevaléncia de atletas realizando
treinamento de Taolu ao longo de sua preparacdo, o que ndo se confirmou, pois
apenas 52% dos atletas, de maneira geral, declararam realizar estas praticas com
regularidade. Quanto a frequéncia semanal de realizacdo de treinamento de Taolu,
identificou-se tendéncia linear negativa com nivel competitivo, indicando que, quanto
maior o nivel competitivo dos atletas, menos eles realizaram praticas de Taolu em sua
rotina. Corroborando com isto, também se observou que atletas de maior nivel

competitivo gastaram menos tempo por sessao de treino com Taolu.
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Quanto as declaracdes dos atletas sobre relevancia, esforco, prazer e
concentracao ao realizar praticas de Taolu, diversas discrepancias foram identificadas.
Para relevancia, mulheres de menor nivel competitivo apontaram menores valores
que as demais, tendo as de nivel nacional apontando, inclusive, valores menores que
homens. Para esforco, as mulheres de nivel nacional indicaram esforcar-se mais que
as demais, e mulheres estaduais se esforcaram menos que homens. No prazer,
repetiu-se o fato de que as mulheres de nivel nacional indicaram maior prazer que as
demais, e mulheres estaduais indicaram menor prazer que homens. Na concentracao,
mais uma vez, mulheres de nivel nacional indicaram maior concentracdo que as
demais, e mulheres estaduais indicaram menor concentracdo que homens. De
maneira geral, identificou-se diferencas entre mulheres, sendo as de nivel nacional

mais voltadas a prética de Taolu.

7.3.7 Treinamento de Shuaijiao

Shuaijiao é um estilo de combate chinés com regra de acdo de dominio,
envolvendo apenas acdes motoras de projecdo (ANTUNES, 2014). Historicamente
relaciona-se com o Judd, sendo apontado como precursor do mesmo (DA SILVA,
2019). Este estilo influenciou diretamente na padronizacéo de regras do Wushu Sanda,
tendo boa parte do seu contetdo de dominio sido baseada no Shuaijiao (ANTUNES,
2014). Atualmente é muito praticado enquanto um estilo isolado de arte marcial
chinesa e também é considerado uma MEC, visto que séo realizadas competi¢cdes da
modalidade, com regras especificas e diferentes das de Wushu Sanda
(CONFEDERACAO BRASILEIRA DE KUNG FU WUSHU (CBKW), 2019). Ele é
comumente integrado as praticas de atletas de outros estilos de Wushu, devido a
grande gama de contetdo de dominio, que € menos presente em outros estilos,
podendo ser utilizando como auxiliar na preparacao técnico-tatica de atletas de Sanda.

Apesar da aparente relevancia da modalidade, apenas 35% dos atletas
declararam realizar alguma pratica de Shuaijiao. O numero de sessdes de treino de
Shuaijiao por semana apresentou tendéncia linear negativa por nivel competitivo, ou
seja, quanto maior o nivel competitivo dos atletas, menos eles realizaram praticas de
Shuaijiao em sua rotina. Destaca-se ainda que nenhum atleta masculino de nivel

internacional que participou deste estudo indicou ter realizado treinamento de
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Shuaijiao em sua preparacdo competitiva. O tempo de treino por sessao foi de
48,0+31,72 minutos, sem diferencas entre sexos e niveis competitivos.

De maneira ampla, apesar da baixa prevaléncia, os atletas apontaram enxergar
relevancia no treinamento de Shuaijiao para ao Wushu Sanda (8,1+2,85). Ja o esforgo
relatado neste tipo de treinamento foi estatisticamente menor em atletas estaduais
(6,7+3,34). O prazer foi em média geral 7,5+2,65, apenas com diferencas estatisticas
entre mulheres, nas quais atletas estaduais indicaram menor valor de prazer (5,0+4,17)
que as demais e que os homens do mesmo nivel. J& a concentracdo também foi
menor entre atletas estaduais (7,1+3,46) quando comparada a atletas nacionais
(9,7+0,49).

7.3.8 Treinamento de Qigong

O Qigong (também grifado Chi Kung) é uma prética corporal tradicional chinesa
gue envolve meditacdo, exercicios respiratorios e movimentacéo corporal e € muito
popular, especialmente entre os praticantes de Wushu (TSANG et al., 2006). No Brasil,
0 Qigong é considerado uma Prética Integrativa Complementar (PIC), estando listado
entre as préaticas oferecidas pelo Sistema Unico de Satde (BRASIL, 2017).

Apesar de ser apontada como uma atividade popular entre praticantes de
Wushu, apenas 27% dos atletas relataram ter utilizado o Qigong durante sua
preparacdo para competir e, com relacdo a frequéncia semanal, observou-se
tendéncia linear negativa por nivel competitivo, ou seja, quanto maior o nivel
competitivo dos atletas, menos eles realizaram praticas de Qigong em sua rotina.
Destaca-se ainda que nenhum atleta de nivel internacional declarou ter praticado
Qigong em sua preparacgao.

A percepcao de relevancia do Qigong para o desempenho no Sanda foi
contrastante, uma vez que atletas estaduais apontaram menor relevancia (4,8+3,90
versus 8,6+1,26 dos atletas nacionais); porém, sdo 0s que mais praticam este tipo de
treinamento. O esforco empregado também apresentou diferencas, dado que atletas
estaduais apontaram empregar menor esfor¢co que atletas nacionais (6,2+3,99 contra
8,4+1,07). Prazer e concentracdo também apresentaram o mesmo padrdo, tendo
atletas estaduais apresentado menores valores (prazer: 5,5%+4,37; concentracao:

6,9£3,95) do que atletas nacionais (prazer: 8,2+1,69; concentracao (9,2+1,03).
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O Qigong se mostrou uma ferramenta complementar Util para manejo e
tratamento de diversas condi¢cdes, como regulacdo do humor (YEUNG et al., 2018),
diminuicdo da dor e reabilitacdo musculo-esquelética (MARKS, 2019), tratamento da
fadiga crénica (CHAN et al., 2019) e reabilitacdo respiratéria, inclusive de pacientes
com covid-19 (FENG et al., 2020). Entretanto, a maior parte dos estudos que utilizaram
intervencdes com Qigong avaliaram idosos com diferentes quadros de saude; logo,
os beneficios desta pratica para atletas de alto rendimento ndo estdo claros. Para
atletas com boa saude, é provavel que seus beneficios estejam relacionados ao

controle do humor e desenvolvimento mental.

7.3.9 Treinamento de outras MEC

Praticar outra MEC é um habito recorrente entre atletas de MEC, muitas vezes
devido a similaridades técnicas entre as mesmas que podem proporcionar a
participacdo em competicdes de mais de uma modalidade, mas também apds a
popularizagdo do MMA, MEC de orientacdo mista que permite a utilizacdo de ampla
gama de a¢cOes motoras de diferentes modalidades que acaba por demandar de seus
praticantes o treinamento de outras MEC (ANDRADE, A. et al., 2019).

Ao todo, cerca de 44% dos atletas declararam praticar outra(s) MEC durante
sua preparacdo para competir no Wushu Sanda. Dentre as modalidades mais
praticadas estdo o Jiu-jitsu, praticado por 25,77% dos atletas, e o MMA e Boxe
Olimpico, praticados cada um por 7,22% dos atletas.

A frequéncia semanal de treinamento de outras MEC apresentou tendéncia
linear positiva por nivel competitivo, sugerindo que atletas de maior nivel realizaram
treinamento de outras modalidades mais vezes por semana do que atletas de menor
nivel. Além disso, o tempo por sesséao de treinamento de outras MEC foi maior entre
atletas de nivel internacional quando comparado a atletas nacionais e estaduais.

De maneira geral, os atletas apontaram valores altos para relevancia, esforco,
prazer e concentracao no treinamento de outras MEC. As diferencas estatisticas em
sua maioria foram por sexo, tendo o sexo feminino sempre apontado valores
ligeiramente maiores. No prazer, ainda se observaram diferengas entre as mulheres,
tendo as de nivel internacional declarado menor prazer que as demais.

Tendo em vista que ndo é incomum que atletas de MEC pratiguem e até
participem de competicdes de outras MEC, o fato de atletas internacionais se
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dedicarem mais que os demais a pratica de outras MEC pode indicar justamente a
participacéo, especialmente competitiva em outras eventos. Destaca-se que existem
poucas competi¢cdes esportivas de Wushu no cenério nacional, e esta realidade tende
a ser pior em cendrios regionais. Logo, atletas de maior nivel possivelmente estejam
em busca de mais experiéncias competitivas e até mesmo oportunidades de
desenvolvimento de suas carreiras, visto que ha menos espaco no cenario do Wushu.
Esta situacdo é particularmente mais acentuada para mulheres, uma vez que suas
participacdes sdo sempre menores em eventos de Wushu. O proprio regulamento da
modalidade ja prevé menos categorias competitivas para mulheres (INTERNATIONAL
WUSHU FEDERATION, 2017) e, além disso, o campeonato mundial oficial da
modalidade oferece menor espago as mulheres, uma vez que cada pais participante
pode levar apenas 8 atletas, dos quais apenas 3 sdo mulheres (INTERNATIONAL
WUSHU FEDERATION, 2015).

7.3.10 Préticas mentais

As préticas mentais sao feitas através de diferentes métodos que, normalmente,
utilizam-se de técnicas somaticas e cognitivas, como imaginacao, relaxamento e
transformacao de conversa interna negativa em positiva, com o objetivo de manipular
o estado interno dos atletas, elevando seu desempenho esportivo (GLASS et al.,
2019). Estratégias de desenvolvimento mental para atletas usualmente objetivam
aumentar o foco, consciéncia, clareza de pensamento e a capacidade de manter-se
no momento presente (AHERNE; MORAN; LONSDALE, 2011). Estudo recente
investigou os efeitos de um protocolo de 8 semanas de treinamento mental com atletas
de Wushu, no qual participaram 26 atletas randomicamente divididos nos grupos
intervencao e controle (MEHRSAFAR et al., 2019). O grupo controle ndo recebeu
intervencao, enquanto o grupo intervencéao foi submetido a 8 semanas de técnicas de
Mindfullness. Foram medidos o nivel de ansiedade e consciéncia através de
guestionario, além dos marcadores fisiologicos cortisol e alfa-amilase. O grupo
controle ndo apresentou alteragcbes ao longo do periodo, ao passo que 0 grupo
intervencdo demonstrou reducéo da ansiedade, reducao dos niveis diarios de cortisol
e reducdo dos niveis de cortisol e alfa-amilase pds-competicéo, e estes resultados se

mantiveram 2 meses apos o final da intervencao.
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Apenas 48% dos atletas relataram ter realizado praticas mentais durante sua
preparacao para competir, tendo 12% deles declarado realiza-las de 2 a 3 vezes por
més seguidos por 11% que declararam realizar de 5 a 7 vezes por semana, sem
discrepancias por sexo e nivel competitivo. O tempo por sesséo de praticas mentais,
de maneira geral, foi curto: 24,1+11,1 minutos. Observou-se que, entre homens,
atletas internacionais realizavam sessdes mais longas (31,4+10,29 minutos) que
atletas nacionais (18,0£12,74 minutos).

A respeito da relevancia das praticas mentais, mulheres apontaram perceber
uma maior relevancia que homens (9,5+0,90 contra 8,3+£1,01, respectivamente). J4 0
esforco empregado nestas praticas foi menor entre atletas internacionais (3,7+3,68)
guando comparado a atletas estaduais (8,8+1,75). Quanto ao prazer em realizar estas
praticas, mulheres relataram maior prazer que homens (9,5+0,90 contra 8,5+1,64,
respectivamente). Acerca da concentracdo necessaria para praticas mentais, entre
homens foi evidenciado que os de nivel internacional apontaram menor concentracao
que mulheres do mesmo nivel e que homens dos niveis inferiores.

Destaca-se a relevancia das praticas mentais para a manutencao da salde
mental do atleta e da sua longevidade de sua carreira esportiva (GLASS et al., 2019).
Neste contexto, os atletas de Wushu Sanda brasileiros poderiam se dedicar mais a
estas praticas, visto que houve baixa prevaléncia, além de que atletas internacionais,

especialmente homens, parecem dar menor crédito aos beneficios destas praticas.

7.4 Habitos e rotina diaria

7.4.1 Sono

Os héabitos de sono apresentaram padrdo semelhante entre sexos e niveis
competitivos, ndo sendo apontada diferenca estatistica entre os grupos. De maneira
ampla, os atletas costumavam dormir em média 7,0+1,34 horas por noite, tempo
inferior ao considerado adequado para atletas, que sao recomendados a dormirem
entre 8 e 9 horas por dia para uma adequada recuperacdo dos esforcos do
treinamento (TAYLOR et al., 2016). Dormir por tempo insuficiente impacta
significativamente na performance esportiva, produzindo alteragBes fisiologicas

capazes de prejudicar as funcdes cardiorrespiratérias e 0s sistemas nervoso e

106



endacrino, dificultando o desempenho esportivo e aumentando as chances de leséo
(CHANDRASEKARAN; FERNANDES; DAVIS, 2020).

As percepcbOes dos atletas quanto ao sono foram, de maneira geral,
semelhantes. A Unica diferenca observada foi que mulheres relataram maior prazer
(9,8+0,64) que homens (9,4+1,14); porém, ambos relataram altos niveis de prazer. Os
atletas indicaram perceber uma alta de relevancia na qualidade do sono (9,2+1,42);
no entanto, ndo parecem se esforcar o suficiente a prética, visto que declararam

esforco (6,0+4,04) e concentracao (7,0+3,66) inferiores.

7.4.2 Leitura, lazer ativo e passivo
O tempo médio de leitura por dia foi de 0,9+0,89 horas por dia, e os atletas
indicaram gastar 1,0+0,88 e 2,4+1,32 horas diarias com lazer ativo e passivo,
respectivamente, sem diferencas entre grupos. Os momentos de lazer séo
importantes para a manutencdo do humor, auxiliando no controle do estresse e da
ansiedade atrelados ao calendario competitivo de atletas (WICKER; DALLMEYER,;
BREUER, 2020).

7.4.3 Trabalho

Uma carga de trabalho, seja vinculada ou ndo ao esporte, € pratica comum
entre atletas amadores, que ndo sao remunerados para se dedicarem ao treinamento
e as competicdes. Ao todo, 79,38% dos atletas trabalhavam a época de sua principal
competicdo. O tempo médio diario de trabalho relatado pelos atletas foi de 5,6+3,37
horas, sem diferencas estatisticas entre grupos.

N&o foram observadas diferencas entre sexos e niveis competitivos para a
relevancia percebida (7,9+£2,67), esforco empregado (8,1+2,96), prazer (6,7£3,20) e

concentracdo necessaria (8,1+2,94) nas atividades laborais.

7.4.4 Deslocamento até os locais de treinamento
O tempo de deslocamento de casa para o0s treinamentos, apesar de nao
apresentar impacto direto nos aspectos do treinamento, impacta diretamente na rotina
do atleta, podendo se tornar um obstaculo para o acesso e para a realizagdo das
sessoOes de treinamento, especialmente para atletas que moram mais longe dos locais

de treinamento e possuem menor condicdo econdmica.
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O tempo médio gasto pelos atletas para deslocamento foi de 32,2+30,80
minutos, com diferencas no nivel nacional, no qual mulheres gastam mais tempo se
deslocando que homens, e internacional, no qual homens gastam mais tempo se
deslocando que mulheres. Estes dados sao particularmente dificeis de serem
comparados, uma vez que os atletas residem em cidades diferentes, espalhadas pelo
pais e que possuem tamanhos e condicbes de mobilidade diferentes.

Um aspecto importante a ser discutido sdo as diferencas de género na
mobilidade urbana, visto que no Brasil mulheres correm mais riscos que homens ao
se deslocarem em ambiente urbano (SOUZA; LIMA, 2006), justificando o maior
esforco relatado pelas mulheres para se deslocarem até os locais de treinamento

neste estudo.

7.5 Perdarapida de peso

A pratica de técnicas de perda rapida de peso é muito comum entre os atletas
MEC para poderem lutar em categorias de peso inferiores ao seu peso habitual, na
tentativa de obter algum tipo de vantagem sobre os adverséarios (ARTIOLI et al.,
2010). Apesar de estudos recentes apontarem que estas praticas deveriam ser
consideradas uma forma de dopagem, devido ao fato de poderem promover vantagem
competitiva ao passo que sdo prejudiciais a saude e violam o espirito esportivo
(ARTIOLI et al., 2016), sua prevaléncia continua alta em diversas modalidades,
mesmo com a alteracdo nos regulamentos para tentar coibi-las (INTERNATIONAL
BRAZILIAN JIU-JITSU FEDERATION, 2015; INTERNATIONAL WUSHU
FEDERATION, 2017).

Assim como relatado previamente em outras modalidades de combate, como
Judd, Taekwondo, Brazilian Jiu-Jitsu e MMA (ARTIOLI et al., 2010; MATTHEWS;
NICHOLAS, 2017; SILVA SANTOS et al., 2016; WHITE; KIRK, 2021), observou-se
alta prevaléncia do uso de técnicas de perda rapida de peso por atletas de Wushu
Sanda. Ao todo, 87,63% dos atletas declararam utilizar esta pratica, equivalendo a
73,33% dos atletas estaduais, 83,33% dos atletas nacionais e 100% dos atletas
internacionais, observando-se tendéncia linear positiva. Um estudo prévio investigou
a tematica no Wushu Sanda, no qual participaram 81 atletas de nivel nacional, os

quais estavam prestes a competir no campeonato nacional da modalidade, e foi
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observado que 90,11% dos atletas ja utilizaram alguma técnica de perda rapida de
peso para competir, e 71,8% tinham utilizado alguma destas técnicas para participar
daquela competicdo (VASCONCELOS et al., 2017).

Corroborando com a alta prevaléncia de utilizacdo de perda rdpida de peso,
também, observou-se entre os atletas baixa prevaléncia de acompanhamento por
nutricionista. Apenas 40,21% dos atletas declararam possuir acompanhamento
nutricional, sendo que atletas internacionais possuem maior prevaléncia que atletas
de menor nivel (Internacional: 75,56%; Nacional: 17,65%; estadual: 26,67%; p<0,001).

Possuir acompanhamento na rotina alimentar por nutricionista € uma estratégia
relevante para o controle da massa corporal, especialmente para atletas de
modalidades esportivas nas quais os competidores sao alocados em categorias de
peso (LANGAN-EVANS; CLOSE; MORTON, 2011), auxiliando assim na manutencgao
da composicao corporal e evitando que seja necessario se valer do uso de praticas
de perda rapida de peso para se encaixar nas categorias de peso competitivas. Porém,
apesar de observada maior prevaléncia de acompanhamento nutricional nos atletas
de maior nivel, a prevaléncia de utilizacdo de perda rapida de peso em atletas de nivel
superior foi ainda maior, evidenciando que esta pratica continua sendo fortemente
utilizada, mesmo entre atletas que teriam condi¢cdes de fazer a manutencdo de sua
massa e composicdo corporal ao longo do ano, ndo precisando se submeter a tais

praticas.

7.6 Patrocinios e auxilios

Para chegar ao alto nivel, um atleta precisar passar por anos de treinamento
sistematizado, e quanto maior o seu nivel competitivo, mais tempo ele tende a dedicar
da sua rotina diaria ao esporte. A elevada demanda de dedicacéo ao treinamento faz
com que a maioria dos atletas de alto nivel, especialmente os que figuram entre as
primeiras colocacbes em competicbes de nivel mundial, precisem se dedicar
exclusivamente ou quase que exclusivamente ao esporte (PAZ et al., 2018). Quando
estes atletas séo profissionais, ou seja, sdo remunerados para dedicarem-se ao
esporte, despender grande parte do tempo de suas rotinas diarias ndo € uma tarefa
tdo desafiadora quanto a de atletas amadores, 0os quais na maioria das vezes nao

conseguem dedicar-se exclusivamente ao esporte, precisando despender parte do
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tempo de sua rotina para atividades de estudo, trabalho, entre outros (PERES;
LOVISOLO, 2006). Neste estudo, apenas 2 atletas (2,07% da amostra) de Wushu
Sanda declararam que recebiam um salario para se dedicarem ao treinamento,
indicando, portanto, que a maior parte dos atletas da modalidade no Brasil € amadora.

Outra maneira de atletas receberem retorno financeiro, além de um saléario, €
através de patrocinios, vinculando sua imagem a empresas que investem no atleta
em troca de visibilidade (PEREIRA et al., 2019), oportunizando que o atleta possa ter
mais tempo para se dedicar ao esporte. Apenas 8 atletas (8,24% da amostra)
declararam que recebiam algum tipo de patrocinio financeiro, todos de nivel
internacional. Destes, 6 eram beneficiarios do Bolsa Atleta, programa do governo
federal brasileiro que patrocina financeiramente atletas de alto rendimento. Destaca-
se que existem quatro categoria de valor pagos pelo programa aos atletas
contemplados, sendo seu valor no ano de 2021 de R$370,00 para as categorias
“Atleta de Base” e “Atleta Estudantil’, R$ 925,00 para a categoria “Atleta Nacional”,
R$1.850,00 para a categoria “Atleta Internacional”, e R$3.100,00 para a categoria
Atleta Olimpico/Paralimpico (BRASIL, 2021). Por ndo se tratar de uma modalidade
olimpica, todos os atletas de Wushu Sanda participantes deste estudo que recebem
este beneficio se enquadram na categoria “Atleta Internacional”, cujo valor representa
menos de 2 salarios minimos, considerando o valor vigente em 2021 (R$1.100,00),
valor que possivelmente ndo cobre os custos de vida dos mesmos, visto que além do
proprio sustento, os atletas ainda precisam investir quantia em dinheiro para o
treinamento e preparacdo esportiva, além de arcar com 0s gastos de viagem para
competir em competi¢cées maiores. E possivel também que atletas recebam patrocinio
nao financeiro, ou seja, recebam servigos, normalmente de empresas, em troca da
vinculacdo de suas marcas ao atleta. Neste contexto, 31 atletas (31,96% da amostra)
declararam que recebiam algum tipo de patrocinio em forma de servicos.

Contudo, a realidade da maioria dos atletas de Sanda brasileiros parece ser a
da falta de incentivo, uma vez que 62 atletas (63,92% da amostra) declararam que
nao recebiam nenhum tipo de auxilio ou beneficio para se manterem treinando e
competindo na modalidade.

Estes resultados indicam que os atletas de Wushu Sanda no Brasil quase que
absolutamente amadores, e um percentual razoavel deles recebe algum tipo de

patrocinio, porém a maior parte deste patrocinio € em servigos, e nao financeiro. Como
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consequéncia, observa-se um alto percentual de atletas que precisam dedicar parte

da sua rotina diaria para trabalhar (79,38%).

7.7 LimitagOes do estudo

Este estudo possui algumas limitagdes. A primeira delas é referente ao seu
delineamento, uma vez que as diversas variaveis analisadas foram coletadas através
de autorrelato com questionario, e existem inGmeros vieses associados a este tipo de
delineamento (ANDRADE, 2020). Também é preciso considerar o carater recordatorio
do estudo, uma vez que os atletas precisariam se recordar como era sua rotina na
época da principal competicdo, a de maior nivel competitivo a qual participaram, e
guanto mais tempo passado entre a participacdo na competicdo e o momento do
preenchimento do questionario, maiores podem ser os vieses de resposta (BEISKE,
2007), e neste caso a média de tempo decorrido entre a competicdo e o
preenchimento do questionario foi de 4,0+1,85 anos. Além disso, apesar do
guestionario ser baseado em um modelo previamente validado e utilizado entre atletas
de Judd (FRANCHINI; TAKITO, 2014), apds adaptado para atletas de Wushu Sanda
ele ndo passou por novo processo de validagdo com esta populagdo. ndo tendo sua
validade confirmada. H& também a limitacéo da distribuicdo da amostra, ja que houve
diferenca significativa de frequéncia amostral por regides brasileiras, tento as regides
sudeste e sul concentrado a maior parte dos participantes da pesquisa (43,30% e
32,99%, respectivamente), totalizando 76,29% da amostra nestas duas regides contra
23,71% das demais regides somadas. Entretanto, essas limitacdes nao invalidam os
achados do estudo, que possui carater exploratorio, visto a caréncia de literatura sobre

a temética.
7.8 Aplicagdes praticas
De maneira pioneira, este estudo se prop0s a registrar e descrever as praticas
de treinamento de atletas brasileiros de Wushu Sanda ao longo de seu periodo de

preparacao para competicdes, além da relevancia, esforco, prazer e concentracao

percebidos pelos atletas a cada uma destas praticas. Também foram investigados
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habitos da rotina diaria dos mesmos, e todas essas variaveis foram comparadas por
sexo e nivel competitivo.

Os achados deste estudo sdo Uteis entender como os atletas brasileiros de
Wushu Sanda realizam o seu processo de treinamento em preparacdo para
competicOes, e possiveis modificacbes a serem realizadas para que 0S mesmos
possam melhorar seu desempenho e aumentar suas chances de éxito competitivo.
Além disso, observar as diferencas entre os atletas por sexo e nivel competitivo &
relevante para entender a realidade destes atletas e planejar intervengdes baseadas
nas condicdes reais dos mesmos. Para técnicos e preparadores fisicos é relevante
observar as praticas realizadas por atletas de nivel mais alto e tentar inseri-las na
rotina de atletas emergentes e, para os atletas de mais alto nivel, comparar suas
rotinas as evidéncias atuais sobre treinamento e preparacao fisica de atletas para
propor modificacBes. Para instituices esportivas, o entendimento das condi¢des dos
atletas em seus diferentes niveis € relevante para produzir intervencbes de
qualificacdo e conscientizacdo mais assertivas, trabalhando pontos deficientes do
treinamento e da percepcéo e dedicacao dos atletas para elevar seu desempenho e

proporcionar evolucdo da modalidade no pais.
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8. Concluséao

Através dos achados deste estudo, sobre a rotina de treinamento de atletas de
Wushu Sanda brasileiros durante os 6 meses que antecederam suas participacdes na
maior competicdo e suas carreiras, pode-se concluir que atletas de maior nivel
competitivo comecam a competir mais cedo, mulheres chegaram mais cedo ao apice
de suas carreiras competitivas e treinavam mais vezes por semana, mas nao houve
diferenca de tempo de treino semanal por sexos. Atletas internacionais realizavam
mais sessodes de treino por dia.

Quanto ao treinamento especifico, observou-se maior volume de treinamento
com equipamentos, seguido por sombra, luta adaptada e luta completa. Atletas de
nivel mais alto realizaram mais praticas fechadas com equipamentos do que préticas
abertas de luta, seja adaptada ou completa, do que atletas de menor nivel. As
diferentes variaveis relacionadas a percepcéo dos atletas ao treinamento especifico
foram impactadas pelo sexo e pelo nivel competitivo dos atletas.

Quanto ao treinamento complementar de condicionamento fisico, observou-se
grande utilizacdo de métodos aerébios em todos os niveis competitivos, porém
mulheres apresentaram maior tempo de dedicacdo a este modelo de treinamento. O
treinamento de forca foi muito utilizado; porém, atletas de maior nivel utilizaram menos
esta pratica do que atletas de menor nivel, e mulheres faziam sessdes mais longas
que homens. O treinamento anaerodbio foi muito prevalente (88,66%), mais utilizado
por mulheres, e menos utilizado por atletas de maior nivel. O treinamento multimodal
teve alta prevaléncia (80%), e foi mais utilizado por atletas de nivel competitivo mais
alto. O treinamento de flexibilidade foi muito utilizado (93%), porém com sessdes
curtas. As diferentes variaveis relacionadas a percepcéo dos atletas ao treinamento
complementar de condicionamento foram impactadas pelo sexo e pelo nivel
competitivo dos atletas.

Quanto ao treinamento complementar de outras modalidades de Wushu, houve
pouca prevaléncia de realizagéo de treinamento de Taolu (52%), Shuaijiao (35%), com
atletas de maior nivel realizando menos que atletas de menor nivel, e Qigong (27%),
também com atletas de maior nivel realizando menos que atletas de menor nivel. Ja
no treinamento complementar de outras MEC, 44% dos atletas declararam praticar

outra modalidade, sendo o Brazilian Jiu-jitsu a mais praticada, além de se observar
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gue atletas de maior nivel praticavam mais vezes por semana outra modalidade. As
diferentes variaveis relacionadas a percepcdo dos atletas ao treinamento
complementar de outras modalidades de Wushu e outras MEC foram impactadas pelo
sexo e pelo nivel competitivo dos atletas.

Quanto ao treinamento mental, apenas 48% declarou realizar alguma pratica
mental. Quanto aos habitos e rotina diaria, atletas de todos os sexos e niveis
competitivos relataram tempo de sono inferior ao recomendado, e habitos leitura, lazer
ativo e lazer passivo semelhantes.

Identificou-se alta prevaléncia de utilizacéo de praticas de perda rapida de peso,
sendo ela maior entre as mulheres e atletas de maior nivel.

Ao todo, 79,38% dos atletas declararam realizar alguma atividade trabalhista
concomitante ao treinamento. Quanto a patrocinios e auxilios, a maioria dos atletas
nao recebia remuneracdo ou apoio (63,92%) para dedicarem-se ao esporte, uma
parcela recebia algum tipo de patrocinio em forma de servigos (31,96%) e uma minoria
declarou receber apoio financeiro (4,12%), majoritariamente do programa federal

Bolsa Atleta.
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ANEXO A — CENSO 2014 FORNECIDO PELA CONFEDERACAO
BRASILEIRA DE KUNG-FU/WUSHU

CONFEDERACAO BRASILEIRA DE KUNGFU WUSHU - CBKW

Fundada no dia 9 de maio de 1992, a CBKW € a entidade nacional que administra e promove a
modalidade Kungfu Wushu no Pais. Hoje a CBKW possui 22 FederacGes Estaduais filiadas, em 22
Estados brasileiros.

Censo realizado com as filiadas da CKBW em 2014

Total estimado de praticantes no pais: 220.000

P\

= gte 12 anos (15.400)

= de 12 a 17 anos (74.800)

= de 18 a 25 anos (79.200)
de 30 a 49 anos (33.000)

= acima de 50 anos (17.600)

Total estimado de atletas filiados no pais: 15.000
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= até 12 anos (1.650)

= de 12 até 17 anos (5.400)
= de 18 até 29 anos (4.950)
= de 30 até 49 anos (2.100)
= acima de 50 anos (300)

Distribuicdo percentual dos praticantes por género

= Feminino 42%
= Masculino 58%
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ANEXO B — QUESTIONARIO A SER APLICADO

Parte 1 — Introducéo e Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

Estudo sobre a evolugao no treinamento do Wushu Sanda no Brasil

Estamos realizando uma pesquisa sobre a evolugéo do treinamento do Wushu Sanda
no Brasil. Esta pesquisa € parte da dissertacdo de mestrado em Educacao Fisica do estudante
Breno Berny Vasconcelos na Escola Superior de Educacao Fisica da Universidade Federal
de Pelotas, e é orientada pelo prof. Dr. Fabricio Boscolo Del Vecchio.

Sua participacdo é muito importante para que possamos identificar fatores
relacionados ao treinamento do Wushu Sanda no Brasil, tais como métodos, periodicidade,
condigbes e estrutura do treinamento dos atletas no nosso pais, e como esses fatores foram
mudando ao longo do tempo. Os resultados desta pesquisa ajudarédo as entidades esportivas
a definirem estratégias para que a modalidade continue a crescer no pais e os atletas tenham
uma estrutura cada vez melhor para desenvolverem seu potencial na modalidade.

Sua participacdo envolvera apenas responder um questionario on-line, no qual vocé
respondera perguntas sobre como era 0 seu treinamento e sua rotina de atleta na época em
que vocé participou da sua competicdo mais importante. O tempo de resposta estimado é de
aproximadamente 15 minutos.

Leia abaixo o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. Por favor, leia com
atencao e se concordar em participar do estudo, clique em “Aceito participar desta pesquisa”
e logo em seguida no botao “Proximo”.
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Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

Pesquisador responsavel: Fabricio Boscolo Del Vecchio
Instituicdo: Universidade Federal de Pelotas

Endereco: Rua Luis de Camdes, 625 — Pelotas — Brasil
Telefone: (53) 3273 2752

Celular: (53) 99147-5780

Concordo em participar do estudo “Descricdo e relevancia percebida das praticas de
treinamento de atletas brasileiros de Wushu Sanda: comparacdes por género, nivel
competitivo e época de competicdo”. Estou ciente de que estou sendo convidado a participar
voluntariamente do mesmo.

PROCEDIMENTOS: Fui informado de que o objetivo geral sera avaliar a evolugéo do
treinamento do Wushu Sanda no Brasil, cujos resultados serdo mantidos em sigilo e somente
serdo usadas para fins de pesquisa. Estou ciente de que a minha participacdo envolvera
responder a um questionario eletrénico. O questionario envolve perguntas sobre como era o
meu treinamento e minha rotina de atleta na época em que participei da minha competicdo
mais importante. O tempo de resposta estimado é de aproximadamente 15 minutos.

RISCOS E POSSIVEIS REACOES: Os riscos decorrentes na participacdo neste estudo séo
minimos. Caso me sinta desconfortavel ou constrangido com alguma pergunta, poderei
abandonar a pesquisa a qualguer momento.

BENEFICIOS: O beneficio ao participar da pesquisa esta relacionado a identificar as
condi¢bes de treinamento do Wushu Sanda no Brasil, tais como métodos, periodicidade,
condigBes e estrutura do treinamento dos atletas no nosso pais, e como esses fatores foram
mudando ao longo do tempo. Os resultados desta pesquisa ajudarédo as entidades esportivas
a definirem estratégias para que a modalidade continue a crescer no pais e os atletas tenham
uma estrutura cada vez melhor para desenvolverem seu potencial na modalidade.

PARTICIPACAO VOLUNTARIA: Como ja me foi dito, minha participacéo neste estudo sera
voluntaria e poderei interrompé-la a qualquer momento.

DESPESAS: Eu ndo terei que pagar por nenhum dos procedimentos, nem receberei
compensacoes financeiras.

CONFIDENCIALIDADE: Estou ciente que a minha identidade permanecera confidencial
durante todas as etapas do estudo.

CONSENTIMENTO: Recebi claras explicacbes sobre o estudo, todas registradas neste
formulario de consentimento. Os investigadores do estudo responderam e responderdo, em
qualquer etapa do estudo, a todas as minhas perguntas, até a minha completa satisfacdo.
Poderei contata-los a qualquer momento, se achar necessario, através de e-mail, Whatsapp,
Telegram e até mesmo ligacdes a cobrar. Portanto, estou de acordo em participar do estudo.
Este Formulario de Consentimento Pré-Informado sera assinado digitalmente por mim e
arquivado na instituicdo responsavel pela pesquisa.

DECLARACAO DE RESPONSABILIDADE DO INVESTIGADOR: Os pesquisadores declaram
ter explicado a natureza, objetivos, riscos e beneficios deste estudo. Colocam-se a disposi¢ao
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para perguntas de qualquer natureza sobre a pesquisa e as responderdo em sua totalidade.
Os pesquisadores tem como compromisso utilizar os dados e o material coletado neste estudo
para a publicacdo de relatérios e artigos cientificos referentes a essa pesquisa. Se 0
participante tiver alguma consideracdo ou duvida sobre a ética da pesquisa, pode entrar em
contato com o Comité de Etica em Pesquisa da ESEF/UFPel — Rua Luis de Camdes, 625 —
CEP: 96055-630 - Pelotas/RS; Telefone:(53) 3273-2752.

Este estudo foi aprovado pelo Comité de Etica da Escola Superior de Educacéo Fisica da
Universidade Federal de Pelotas (CAAE: a ser preenchido ap6s aprovagao do projeto).
Responsaveis pelo estudo:
Académico: Breno Berny Vasconcelos (+55 53 98432 2403, brenobvasc@gmail.com)
Orientador: Prof. Dr. Fabricio Boscolo Del Vecchio (+55 53 9147 5780,
fabricioboscolo@gmail.com)
Apo6s ler o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, sua decisao é:

() Aceito participar desta pesquisa

() Prefiro ndo participar desta pesquisa

Atencao: Ao clicar no botdo “Préximo” vocé concorda em participar da pesquisa nos termos
deste TCLE. Caso ndo concorde em participar, apenas feche esta pagina no seu navegador.
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Parte 2 — Informacdes pessoais do atleta

2.1. Nome (opcional):

2.2. E-mail (opcional, caso queira receber feedback sobre a pesquisa):

2.3. Sexo: () Masculino ( ) Feminino
2.4. Data de nascimento: /[

2.5. Cidade que reside:
2.6. Estado:

Parte 3 — Informacgdes sobre ainiciagdo no Wushu

3.1. Com que idade vocé comecou a treinar Wushu? anos.

3.2. Com que idade vocé comecou a competir no Wushu Sanda? anos.

3.7. Em qual ano vocé participou da sua principal competicdo, ou seja, a competicao de
mais alto nivel da sua carreira, para a qual vocé mais se preparou?

3.8. Qual o nome da principal competicdo que vocé participou? (ex: Campeonato Brasileiro
de 2016, Campeonato Mundial de 2015, etc):

3.5. Qual era sua graduacdo no Sanda na época da sua competicdo principal (padrao
CBKW):

() 2°nivel ( )2°nivel ( )3°nivel ( )4°nivel ( )5°nivel ( ) 6° nivel

() 7°nivel ( )8°nivel ( )9°nivel ( ) O sistema de graduacgéo nado existia na época

da competicdo
3.6. Em qual categoria de peso vocé participou na sua principal competicao?
( )-48kg ( )-52kg ( )-56kg ( )-60kg ( )-65kg ( )-70kg ( )-75kg
( )-80kg ( )-85kg ( )-90kg ( ) +90kg

3.9. Na época da principal competicao que vocé participou, quais destas atividades vocé
realizava na sua rotina? (assinale mais de uma se for o caso)

() Treino de Wushu Sanda

() Estudos

() Trabalho néo relacionado a Wushu

() Trabalho relacionado a Wushu

() Ourtro:
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3.10. Na época da principal competicdo que vocé participou, vocé recebia algum tipo de
auxilio para manter o treinamento? (assinale mais de uma se for o caso)
() Nenhum auxilio
) Bolsa de estudos
) Bolsa atleta
) Salario
) Equipamento esportivo
) Apoio financeiro de patrocinador
) Apoio em servigos de patrocinador (nutricionista, suplementagao, preparacéo fisica, entre outros)
) Outro:

e N T e T T T

3.3. Na época em que participou da sua principal competicdo, vocé participava de
competi¢cdes de outras modalidades de combate (Ex: boxe, judd, muay thai, MMA, etc.)?

() Sim

( ) Nao

3.4. Se vocé participava de competi¢cdes de outras modalidades, o Wushu Sanda era a sua
principal modalidade de competi¢cdo?
() Sim, Wushu Sanda era a modalidade a qual eu dava prioridade

() Nao, dava prioridade a outra modalidade e o Wushu Sanda era secundario

Parte 4 — Nivel técnico e competitivo

4.1. Assinale o seu nivel competitivo, marcando com “X” nas competi¢cdes: em que apenas

participou sem obter medalha, nas que obteve medalha, e nas que nunca participou:

Competicao regional (festivais, torneios, inter-academias, citadino, jogos regionais, etc)
() participacdo sem medalha
() participacdo com medalha
() nunca participei
Competicdo estadual (campeonato estadual, jogos estaduais, etc...)
() participacdo sem medalha
() participacdo com medalha
() nunca participei
Competicdo nacional (Campeonato Brasileiro, Campeonato Brasileiro Universitario, Jogos
Universitarios Brasileiros, etc)

() participacdo sem medalha
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() participacdo com medalha

() nunca participei

Competicdo internacional (Campeonatos Sul-Americano, Pan-Americano, Mundial, Copa

do Mundo, Universiade, etc)
() participacdo sem medalha
() participacdo com medalha

() nunca participei

Parte 5 — Informac@es sobre protocolos especificos de treinamento de Wushu Sanda

Por favor, responda as questdes desta sesséo considerando as praticas que vocé realizava

nos 6 meses que antecederam a principal competicdo de Wushu Sanda que vocé participou.

5.1. Quantos dias por semana vocé treinava? dias.

5.2. Quantas horas de treino vocé costumava fazer por semana? horas.
5.3. Quantos treinos vocé costumava fazer por dia? treinos.

5.4. Em minutos, quanto tempo durava, em média, cada treino seu? minutos.

5.5. Vocé treinava algum estilo tradicional de Wushu? () Sim () Nao

5.6. Se vocé marcou "sim" na questao anterior, qual estilo vocé treina?

5.7. Vocé costumava realizar treinos de Taolu/kati ao longo do ano? ( ) Sim () Nao

5.8. Treino de sombra:

Refere-se ao treinamento de técnicas de sombra, ou seja, a aplicagdo de golpes no ar com o intuito de refinar a

técnica, através da realizacéo de técnicas de socos, chutes, projecdes, esquivas, bloqueios, deslocamentos em

guarda, e sequéncias mistas (socos, chutes e projecdes em sequéncia). Responda com que frequéncia vocé

costumava realiza-lo e o quanto vocé achava relevante, quanto esfor¢o vocé dedicava, quando prazer vocé tinha

e quanta concentracéo vocé fazia para realiza-lo.

Frequéncia:
() diariamente () 3-4x por semana ( ) 1x por semana () 2-4x por més () Nunca

Tempo médio por sessao de treino: minutos.

Relevancia para a melhoria do desempenho no Sanda:

Irrelevante 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Muito
relevante
Esforco necessério para realiza-lo:
N&o me 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Me
esforcava esforcava
nada muito
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Prazer ao realiza-lo:

N&o era 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Era muito
nada prazeroso
prazeroso
Concentragao necesséria para realiza-lo:
N&o me 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Me
concentrava concentrava
muito

5.9. Treino com equipamentos (sacos de pancadas, luvas de foco, bonecos, etc):

As questbes abaixo referem-se ao treinamento em equipamentos, ou seja, a aplicacdo de golpes em sacos de
pancadas, lutas de foco e aparadores de chute segurados por um colega de treino, quedas em boneco ou em
colegas, etc. Responda com que frequéncia vocé costumava realiza-lo e o quanto vocé achava relevante, quanto

esforco vocé dedicava, quando prazer vocé tinha e quanta concentracdo vocé fazia para realiza-lo.

Frequéncia:

() diariamente ( ) 3-4x por semana ( ) 1x por semana () 2-4x por més () Nunca

Tempo médio por sessao de treino: minutos.
Relevancia para a melhoria do desempenho no Sanda:
Irrelevante 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Muito
relevante

Esforco necessario para realiza-lo:

N&o me 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Me
esforgava esforcava
nada muito
Prazer ao realiza-lo:
N&o era 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Era muito
nada prazeroso
prazeroso
Concentracdo necessaria para realiza-lo:
N&o me 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Me
concentrava concentrava
muito
5.10. Luta

As questfes abaixo referem-se ao treinamento de luta propriamente dita, ou seja, quando vocé luta contra um
colega em uma situagdo em que os dois podem se atacar mutuamente de modo imprevisivel. Para cada item,
responda com que frequéncia vocé costumava realiza-lo e o quanto vocé achava relevante, quanto esforgo vocé

dedicava, quando prazer vocé tinha e quanta concentracao vocé fazia para realizar cada um deles.

5.10.1. Luta adaptada (com alguma regra alterada, como s6 podendo utilizar socos, chutes e/ou proje¢des,
podendo somente atacar ou defender-se, lutar em tatame reduzido, lutas sucessivas, etc...)

Frequéncia:
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() diariamente ( ) 3-4x por semana ( ) 1x por semana ( ) 2-4x por més () Nunca

Tempo médio por sessao de treino: minutos.
Relevancia para a melhoria do desempenho no Sanda:
Irrelevante 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Muito
relevante
Esforco necessario para realiza-lo:
N&o me 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Me
esforcava esforcava
nada muito
Prazer ao realiza-lo:
Nao era 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Era muito
nada prazeroso
prazeroso
Concentracdo necessaria para realiza-lo:
N&o me 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Me
concentrava concentrava
muito

5.10.2. Luta completa (com todas as regras e equipamentos de competicao)

Frequéncia:
() diariamente ( ) 3-4x por semana ( ) 1x por semana () 2-4x por més () Nunca
Tempo médio por sessao de treino: minutos.
Relevancia para a melhoria do desempenho no Sanda:
Irrelevante 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Muito
relevante
Esforco necessario para realiza-lo:
N&o me 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Me
esforgava esforcava
nada muito
Prazer ao realiza-lo:
N&o era 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Era muito
nada prazeroso
prazeroso
Concentracdo necessaria para realiza-lo:
N&o me 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Me
concentrava concentrava
muito

Parte 6 — Informacdes sobre treinamento complementar (preparacéo fisica e outros)

Por favor, responda as questdes desta sessdo considerando as praticas que vocé realizava

nos 6 meses que antecederam a principal competicdo que vocé participou.
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6.1. Treinamento aerobico

As questfes abaixo referem-se ao treinamento aerdbico como corrida, ciclismo, natacdo, remo, entre outros.
Responda qual(is) modalidade(s) vocé costumava realizar durante a sua rotina de treinamento, com que frequéncia
vocé costumava realiza-la(s) e o quanto vocé achava relevante, quanto esfor¢o vocé dedicava, quando prazer

vocé tinha e quanta concentracdo vocé fazia para realiza-la(s).

6.1.1. Qual(is) modalidade(s) de treinamento aerdbio vocé costumava fazer?
() Nenhuma
() Corrida (narua, parques, pragas, pistas de corrida ou esteira)
() Pedalar (na rua ou em bicicleta ergométrica)
() Natagdo
() Outro. Especifique:

Frequéncia:
() diariamente ( ) 3-4x por semana ( ) 1x por semana () 2-4x por més () Nunca

Tempo médio por sessao de treino: minutos.

Relevancia para a melhoria do desempenho no Sanda:

Irrelevante 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Muito
relevante

Esforco necessario para realiza-lo:

N&o me 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Me
esforgava esforcava
nada muito

Prazer ao realiza-lo:

Né&o era 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Era muito
nada prazeroso
prazeroso
Concentracdo necessaria para realiza-lo:
Nao me 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Me
concentrava concentrava
muito

6.2. Treinamento de forca

As questdes abaixo referem-se ao treinamento resistido ou de for¢ga, como musculagdo, exercicios de
levantamento de peso, entre outros. Responda qual(is) modalidade(s) vocé costumava realizar durante a sua rotina
de treinamento, com que frequéncia vocé costumava realiza-lo(s) e o quanto vocé achava relevante, quanto

esforco vocé dedicava, quando prazer vocé tinha e quanta concentragdo vocé fazia para realiza-lo(s).

6.2.1. Qual(is) modalidade(s) de treinamento de for¢ca vocé costumava fazer?
() Nenhuma
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() Musculacao
() Levantamento de peso olimpico

() Outro. Especifique:

Frequéncia:

() diariamente ( ) 3-4x por semana ( ) 1x por semana ( ) 2-4x por més () Nunca

Tempo médio por sessao de treino: minutos.
Relevancia para a melhoria do desempenho no Sanda:
Irrelevante 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Muito
relevante
Esforco necessario para realiza-lo:
N&o me 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Me
esforgava esforcava
nada muito
Prazer ao realiza-lo:
N&o era 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Era muito
nada prazeroso
prazeroso
Concentracdo necessaria para realiza-lo:
N&o me 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Me
concentrava concentrava
muito

6.3. Treinamento Anaerdbico

As questdes abaixo referem-se ao treinamento anaerébico, ou seja, atividades normalmente de curta duracéo e

alta intensidade, como tiros de corrida, ciclismo ou natacao, entre outros Responda qual(is) modalidade(s) vocé

costumava realizar durante a sua rotina de treinamento, com que frequéncia vocé costumava realiza-lo e o quanto

vocé achava relevante, quanto esforgo vocé dedicava, quando prazer vocé tinha e quanta concentragdo vocé fazia

para realiza-lo(s).

6.2.1. Qual(is) modalidade(s) de treinamento anaerdbico vocé costumava fazer?

() Tiros de corrida (na rua, parques, pragas, pistas de corrida ou esteira)

() Tiros de ciclismo (na rua ou em bicicleta ergométrica)

() Outro. Especifique:

Frequéncia:

() diariamente () 3-4x por semana ( ) 1x por semana ( ) 2-4x por més () Nunca

Tempo médio por sessao de treino: minutos.
Relevancia para a melhoria do desempenho no Sanda:
Irrelevante 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Muito
relevante
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Esforco necessario para realiza-lo:

N&o me 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Me
esforgava esforcava
nada muito
Prazer ao realiza-lo:
Né&o era 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Era muito
nada prazeroso
prazeroso
Concentracdo necessaria para realiza-lo:
Né&o me 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Me
concentrava concentrava
muito

6.4. Treinamento Multimodal

As questfes abaixo referem-se ao treinamento multimodal, ou seja, treinamento que envolve exercicios com o

peso do corpo, pesos, exercicios de ginastica, entre outros, também popularmente chamado de treinamento

funcional ou Crossfit (franquia). Responda com que frequéncia vocé costumava realiza-lo e o quanto vocé achava

relevante, quanto esfor¢o vocé dedicava, quando prazer vocé tinha e quanta concentracéo vocé fazia para realiza-

lo.

Frequéncia:
() diariamente () 3-4x por semana () 1x por semana () 2-4x por més () Nunca
Tempo médio por sessao de treino: minutos.

Relevancia para a melhoria do desempenho no Sanda:

Irrelevante 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Muito
relevante
Esforco necessario para realiza-lo:
N&o me 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Me
esforcava esforcava
nada muito
Prazer ao realiza-lo:
Nao era 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Era muito
nada prazeroso
prazeroso
Concentracdo necessaria para realiza-lo:
N&ao me 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Me
concentrava concentrava
muito

6.5. Treinamento de flexibilidade

As questOes abaixo referem-se ao treinamento de flexibilidade, ou seja, exercicios estaticos ou dinamicos que

normalmente envolvem o alongamento da musculatura e a realizacdo de movimentos com grande amplitude
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articular com o objetivo de aumentar a amplitude de movimento dos conjuntos musculo-articulares. Responda com

que frequéncia vocé costumava realiza-lo e o quanto vocé achava relevante, quanto esforgo vocé dedicava,

guando prazer vocé tinha e quanta concentragdo vocé fazia para realiza-lo.

Frequéncia:

() diariamente ( ) 3-4x por semana ( ) 1x por semana ( ) 2-4x por més () Nunca

minutos.

Tempo médio por sessao de treino:

Relevancia para a melhoria do desempenho no Sanda:

Irrelevante 0 1 2 3 4 5 6 7 10 Muito
relevante
Esforco necessario para realiza-lo:
Na&o me 0 1 2 3 4 5 6 7 10 Me
esforcava esforcava
nada muito
Prazer ao realiza-lo:
Nao era 0 1 2 3 4 5 6 7 10 Era muito
nada prazeroso
prazeroso
Concentracdo necessaria para realiza-lo:
N&o me 0 1 2 3 4 5 6 7 10 Me
concentrava concentrava
muito

6.6. Treino de Taolu/kati

As quest@es abaixo referem-se a praticas de treino de Taolu/kati, tanto tradicional quanto esportivo/

moderno. Responda com que frequéncia vocé costumava realiza-lo e o quanto vocé achava relevante, quanto

esforco vocé dedicava, quando prazer vocé tinha e quanta concentragdo vocé fazia para realiza-lo.

Frequéncia:

() diariamente () 3-4x por semana ( ) 1x por semana () 2-4x por més () Nunca

minutos.

Tempo médio por sessao de treino:

Relevancia para a melhoria do desempenho no Sanda:

Irrelevante 0 1 2 3 4 5 6 7 10 Muito
relevante
Esforco necessério para realiza-lo:
N&o me 0 1 2 3 4 5 6 7 10 Me
esforcava esforcava
nada muito
Prazer ao realiza-lo:
N&o era 0 1 2 3 4 5 6 7 10 Era muito
nada prazeroso
prazeroso

Concentragdo necessaria para realiza-lo:

141



N&o me 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Me
concentrava concentrava
muito
6.7. Shuaijiao

As questBes abaixo referem-se a préaticas de Shuaijiao. Responda com que frequéncia vocé costumava realiza-lo

e 0 quanto vocé achava relevante, quanto esfor¢o vocé dedicava, quando prazer vocé tinha e quanta concentragao

vocé fazia para realiza-lo.

Frequéncia:
() diariamente ( ) 3-4x por semana ( ) 1x por semana ( ) 2-4x por més () Nunca
Tempo médio por sessao de treino: minutos.
Relevancia para a melhoria do desempenho no Sanda:
Irrelevante 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Muito
relevante
Esforco necessario para realiza-lo:
N&o me 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Me
esforcava esforcava
nada muito
Prazer ao realiza-lo:
Nao era 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Era muito
nada prazeroso
prazeroso
Concentragdo necessaria para realiza-lo:
N&o me 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Me
concentrava concentrava
muito

6.8. Tai Chi Chuan e Qigong/Chikung

As gquestBes abaixo referem-se a praticas de Tai Chi Chuan, tanto tradicional quanto esportivo/moderno, e
Qigong/Chi kung. Responda com que frequéncia vocé costumava realiza-lo e o quanto vocé achava relevante,
quanto esforco vocé dedicava, quando prazer vocé tinha e quanta concentracao vocé fazia para realiza-lo(s).

Frequéncia:

( ) diariamente () 3-4x por semana ( ) 1x por semana ( ) 2-4x por més () Nunca

Tempo médio por sessao de treino: minutos.
Relevancia para a melhoria do desempenho no Sanda:
Irrelevante 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Muito
relevante

Esforco necessério para realiza-lo:
| ot [2]sfafsfefr]efe]rw]
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N&o me Me
esforcava esforcava
nada muito
Prazer ao realiza-lo:
Né&o era 0 1 2 3 4 5 6 7 10 Era muito
nada prazeroso
prazeroso
Concentracdo necesséria para realiza-lo:
Nao me 0 1 2 3 4 5 6 10 Me
concentrava concentrava
muito

6.09. Outras modalidades de combate

As questBes abaixo referem-se a pratica de outras modalidades de combate, como boxe, muay thai, karaté, judé,

jiu-jitsu, entre outros. Responda com que frequéncia vocé costumava realiza-lo e o quanto vocé achava relevante,

quanto esfor¢o vocé dedicava, quando prazer vocé tinha e quanta concentracao vocé fazia para realiza-lo.

6.09.1. Qual(is) outra(s) modalidade(s) de combate vocé praticava na época?

() Nenhuma.

() Judoé

() Luta Olimpica

() Boxe olimpico

() Taekwondo

() Jiu-jitsu

() Karaté

() Kick-boxing

() Muay-thai

() MMA (Mixed Martial Arts)
() Outro(s). Especifique:

Se vocé marcou “Nenhuma”, pois ndo praticava nenhuma outra modalidade de combate,

avance para a proxima parte do questionario. Se vocé selecionou uma ou mais modalidades,

responda as questdes abaixo:

Frequéncia:

( ) diariamente () 3-4x por semana ( ) 1x por semana ( ) 2-4x por més () Nunca

Tempo médio por sessao de treino:

minutos.

Relevancia para a melhoria do desempenho no Sanda:

Irrelevante 0 1 2 3 4

5

6

7

10

Muito

relevante
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Esforco necessario para realiza-lo:

N&o me 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Me
esforgava esforcava
nada muito
Prazer ao realiza-lo:
Né&o era 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Era muito
nada prazeroso
prazeroso
Concentracdo necessaria para realiza-lo:
Né&o me 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Me
concentrava concentrava
muito

6.10. Praticas mentais/meditagédo

As questdes abaixo referem-se a praticas mentais como medita¢édo, mindfulness, entre outras. Responda com que

frequéncia vocé costumava realiza-lo e o quanto vocé achava relevante, quanto esforgco vocé dedicava, quando

prazer vocé tinha e quanta concentracdo vocé fazia para realiza-lo(s).

Frequéncia:
() diariamente () 3-4x por semana () 1x por semana () 2-4x por més () Nunca
Tempo médio por sessao de treino: minutos.
Relevancia para a melhoria do desempenho no Sanda:
Irrelevante 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Muito
relevante
Esforco necessario para realiza-lo:
N&o me 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Me
esforgava esforcava
nada muito
Prazer ao realiza-lo:
N&o era 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Era muito
nada prazeroso
prazeroso
Concentracdo necessaria para realiza-lo:
N&o me 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Me
concentrava concentrava
muito

Parte 7 —Informac@es sobre a rotina diaria durante a preparacao para a competicao.

Por favor, responda as questdes desta sessdo considerando as praticas que vocé realizava

nos 6 meses que antecederam a principal competicdo que vocé participou.
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7.1. Vocé perdia peso para lutar? ( ) Sim () Nao
7.2. Se sim, quantos quilos vocé perdia em média?
7.3. Vocé fazia dieta com o objetivo de melhorar o desempenho? () Sim () Nao
7.4. Vocé possuia acompanhamento de nutricionista? () Sim () Nao
7.5. Quanto ao seu sono
Tempo médio de sono por dia: horas.

Relevancia percebida:

Irrelevante 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Muito
relevante

Esforco necessario para realiza-lo:

N&o me 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Me
esforgava esforcava
nada muito

Prazer ao realiza-lo:

Nao era 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Era muito
nada prazeroso
prazeroso

Concentragdo necessaria para realiza-lo:

Nao me 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Me
concentrava concentrava
muito

7.6. Quanto ao habito de leitura
Tempo médio de leitura por dia: horas.

Relevancia percebida:

Irrelevante 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Muito
relevante

Esforco necessario para realiza-lo:

N&o me 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Me
esforcava esforcava
nada muito

Prazer ao realiza-lo:

Nao era 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Era muito
nada prazeroso
prazeroso

Concentracdo necessaria para realiza-lo:

N&o me 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Me
concentrava concentrava
muito

7.7. Quanto ao lazer ativo (atividades fisicas lazer que ndo estejam envolvidas com o
treinamento de Wushu)

Tempo médio de lazer ativo por dia: minutos.
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Relevancia percebida:

Irrelevante 0 1 2 3 4 6 10 Muito
relevante
Esforco necessario para realiza-lo:
N&ao me 0 1 2 3 4 6 10 Me
esforcava esforcava
nada muito
Prazer ao realiza-lo:
Nao era 0 1 2 3 4 6 10 Era muito
nada prazeroso
prazeroso
Concentracdo necessaria para realiza-lo:
N&o me 0 1 2 3 4 6 10 Me
concentrava concentrava
muito

7.8. Quanto ao lazer passivo (atividades de lazer que nédo envolvam esforgo fisico, como

assistir tv, cinema, jogar videogame, etc)

Tempo médio de lazer passivo por dia:

Relevancia percebida:

minutos.

Irrelevante 0 1 2 3 4 6 10 Muito
relevante
Esforco necessario para realiza-lo:
N&o me 0 1 2 3 4 6 10 Me
esforcava esforcava
nada muito
Prazer ao realiza-lo:
Nao era 0 1 2 3 4 6 10 Era muito
nada prazeroso
prazeroso
Concentragdo necessaria para realiza-lo:
N&o me 0 1 2 3 4 6 10 Me
concentrava concentrava
muito
7.9. Quanto ao trabalho
Tempo médio de trabalho por dia: horas.
Relevéancia percebida:
Irrelevante 0 1 2 3 4 6 10 Muito
relevante
Esforco necessério para realiza-lo:
N&o me 0 1 2 3 4 6 10 Me
esforcava esforcava
nada muito

Prazer ao realiza-lo:
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N&o era 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Era muito
nada prazeroso
prazeroso
Concentracdo necessaria para realiza-lo:
N&o me 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Me
concentrava concentrava
muito

7.10. Quanto ao deslocamento para os treinos (caminho de casa até o local de treino)

Tempo médio gasto para chegar ao(s) local(is) de treino por dia: minutos.
Relevancia percebida:
Irrelevante 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Muito
relevante

Esforco necessario para realiza-lo:

N&o me 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Me
esforcava esforcava
nada muito

Prazer ao realiza-lo:

Né&o era 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Era muito
nada prazeroso
prazeroso
Concentragdo necessaria para realiza-lo:
N&o me 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Me
concentrava concentrava
muito
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ANEXO C — CONVITE DE PARTICIPACAO NA PESQUISA PUBLICADO NAS
REDES SOCIAIS

PESQUISA SOBRE A EVOLUGAO DO

TREINAMENTO DE'ATLETAS DE
WUSHU SANDA'NO'BRASIL

Pt

2,

3

g%, Q‘::, I ¢iameata sportit WEDUCACAO
B 3 Dgsempento Fisicy
—

FISICA
&

Sua participagdo é muito importante para gque possamos
analisar o cenario do treinamento de Wushu Sanda no Brasil, e as
mudangas que ocorreram ao longo do tempo. Participe!

REQUISITOS:

- Ser ou ter sido atleta de Wushu Sanda
- Ter mais de 18 anos

- Ter participado de competicoes oficiais
(CBKW ou federagdes estaduais vinculadas)

MAIS INFORMAGOES:

Fone/Whatsapp/Telegram: +55 53 98432 2403
E-mail: brenobvasc@gmail.com

Aponte a camera do seu
celular para este QR-CODE
e participe da pesquisa!

CAAE: 44456221.3.0000.5313

Ou acesse através do link:
http://tinyurl.com/wushusanda
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ANEXO D

ARTIGO NAS NORMAS DA REVISTA “JOURNAL OF STRENGTH AND
CONDITIONING RESEARCH”
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Rotina de treinamento geral e especifico de atletas brasileiros de Wushu Sanda:
comparagdes por sexo e nivel competitivo

Cabecalho: Rotinas de treinamento no Wushu Sanda
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1Escola Superior de Educacgdo Fisica, Universidade Federal de Pelotas, Brasil

Autor correspondente:
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Rotina de treinamento geral e especifico de atletas brasileiros de Wushu Sanda:
comparagdes por sexo e nivel competitivo

Cabecalho: Rotinas de treinamento no Wushu Sanda
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RESUMO

Sanda é uma modalidade esportiva de combate oriunda do Wushu, as artes marciais
chinesas, na qual séo utilizados golpes de percussédo e de dominio. O objetivo deste estudo
foi descrever a rotina de treinamento utilizada por atletas de Wushu nos seis meses
anteriores a principal competicdo que participaram em suas carreiras esportivas. Atletas
de diferentes niveis e regides do Brasil foram convidados a responder um questionario
com perguntas sobre nivel competitivo, rotinas de treinamento especifico e complementar,
além de rotina e habitos diarios. Para a analise estatistica, nas varidveis continuas foi
utilizada ANOVA two-way e, nas variaveis categoricas, empregaram-se 0s testes qui-
quadrado e qui-quadrado de tendéncia linear para comparacdes por sexo (masculino e
feminino) e nivel competitivo (estadual = EST, nacional = NAC, e internacional = INT).
Como resultados, sdo apresentados dados de 97 atletas. Destaca-se que atletas de maior
nivel comegaram mais cedo a treinar (EST = 16,4+3,68 anos, NAC = 15,1+4,32 anos;
INT = 14,5+2,20 anos; p = 0,047) e mulheres chegaram antes ao apice da carreira
(20,4+3,62 anos, homens = 22,6+4,91 anos, p = 0,023). O volume semanal de treinamento
foi alto (13,9+7,01 horas) e sem diferencas entre grupos, apesar das mulheres treinarem
mais vezes por semana (5,9+0,72 dias, homens = 5,3£1,26 anos, p = 0,023). No
treinamento especifico, atletas de maior nivel praticaram mais métodos fechados (treino
de sombra e com equipamentos) enquanto atletas de menor nivel focaram mais em
métodos abertos (luta adaptada e completa). Destaca-se elevada prevaléncia de métodos
complementares de condicionamento e de préatica de perda aguda de peso (EST = 73,33%,
NAC = 88,24%, INT = 100,00%; p = 0,005).

PALAVRAS-CHAVE: Atividade Motora; Educacdo Fisica e Treinamento; Ciéncias da
Nutricéo e do Esporte.
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INTRODUCAO

Wushu é o nome dado ao conjunto de praticas marciais chinesas, também conhecido
popularmente como Kung-Fu. Sanda é uma modalidade esportiva de combate oriunda do
Wushu que possui orientacdo mista, ou seja, aplicam-se acfes motoras de percussdo, como
socos e chutes, e acdes motoras de dominio, como projecdes (6). Embora muito praticada em
diferentes locais, do melhor do conhecimento dos autores ndo se conhecem as rotinas de treinos
e 0s habitos dos praticantes desta modalidade esportiva de combate (MEC).

Entender a dindmica de utilizacdo de estratégias gerais e especificas durante a
construcdo de um programa de treinamento é relevante para que as adaptacfes decorrentes
sejam positivas e ajudem a aumentar as chances de éxito competitivo (14,25). A construcdo de
um programa de treinamento é uma atividade complexa que precisa levar em consideracdo
diversas varidveis, como as especificidades e demandas da modalidade esportiva, as
caracteristicas do atleta e o seu calendario competitivo (29). O desafio dos técnicos e
preparadores fisicos € alinhar o conhecimento empirico advindo da experiéncia pratica com o
conhecimento cientifico advindo de pesquisas para que possam formular a melhor estratégia de
desenvolvimento e preparacdo para o competidor (14). Existe uma vasta literatura sobre a
programacéo e rotina de treinamento geral e especifico para atletas de diversas modalidades;
porém, em modalidades de combate estas publica¢fes sdo menos frequentes (13).

No Judb, modalidade de dominio (grappling) japonesa, existem estudos relatando a
rotina de preparacdo de atletas para competicdes de diversos niveis, inclusive olimpicas
(1,2,13,17). No Mixed Martial Arts (MMA) ha estudos relatando tempo de pratica, tempo em
competicdes, as praticas de treinamento mais usuais, recordatério de lesdes, entre outras
variaveis relevantes a preparagdo de atletas para competi¢do (16,33). No Wushu Sanda existem
investigacOes sobre analise de tempo-movimento e sobre o perfil de atletas (4,31,32); porém,
ndo h& nenhum estudo publicado até o presente momento descrevendo a rotina de treinamento
de atletas durante sua preparacdo para competir. Este tipo de investigacdo pode ajudar a
entender melhor a realidade da modalidade através de dados sociodemogréficos, tempo
dedicado a modalidade e a competicdes, nivel competitivo dos atletas, frequéncia de treinos da
modalidade e de preparacdo fisica, praticas mais frequentes em treinamentos da modalidade e
de preparacdo fisica, além de outras praticas integradas ao processo de preparacdo dos atletas
para competicéo (16,24,33).

Tendo em vista que a rotina de treinamento de atletas de Wushu Sanda néo esta descrita
na literatura, e sua relevancia no processo de preparacdo desportiva destes competidores, o
presente estudo teve por objetivo descrever e analizar as rotinas de treinamento utilizadas por
atletas de Wushu Sanda do Brasil durante o treinamento conduzido nos seis meses que
antecederam a sua principal competicdo na modalidade, comparando-as por sexo e nivel
competitivo.

METODOS

Abordagem experimental ao problema

O presente estudo se caracteriza como observacional de carater transversal e
direcionamento temporal retrospectivo (18). Os atletas foram convidados a participar do estudo
nas redes sociais Facebook e Instagram através dos perfis dos pesquisadores, em suas redes
pessoais de contatos e em grupos brasileiros da modalidade. Treinadores e técnicos da
modalidade foram contatados para colaborarem com a indicacdo de sujeitos para a amostra.
Também foi solicitada a8 CBKW e todas as federacdes estaduais vinculadas que possuissem
redes sociais ativas ajuda na divulgacdo da pesquisa através de suas redes sociais, 0 que foi
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atendido pela maioria das entidades. Os questionarios foram preenchidos no periodo de marco
a maio de 2021.

Participantes

Para serem incluidos a amostra, 0s sujeitos precisavam ser atletas ou ex-atletas
brasileiros de Wushu Sanda de ambos os sexos e ter participado de competicdes oficiais
(vinculadas a International Wushu Federation) de nivel estadual, nacional ou internacional,
com idade entre 18 e 40 anos na época da competicdo, e ter o Wushu Sanda como principal
modalidade de competicdo. Foram excluidos da amostra atletas cuja principal competicédo, a
qual serviu de base para responder as perguntas da pesquisa, ndo tenha sido um evento oficial,
ou que ndo participaram de competicOes, e atletas cuja modalidade de combate principal de
competicdo ndo seja 0 Wushu Sanda. Também foram excluidos sujeitos que preencherem
incorretamente por incompreensao alguma das questfes da pesquisa, de forma a comprometer
os dados. Ao todo, 106 atletas responderam ao questiondrio, dos quais 9 foram excluidos
(9,15%) por violar algum critério de inclusdo, restando, assim, uma amostra composta por 97
atletas.

Este estudo foi analisado e aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Escola
Superior de Educacdo Fisica da Universidade Federal de Pelotas (ESEF/UFPel) (CAAE:
44456221.3.0000.5313), seguindo as normas de ética em investigagdo de seres humanos
segundo a resolucdo CNS 196/96, e todos os sujeitos da pesquisa assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

Procedimentos

Para investigar as praticas de treinamento utilizadas pelos atletas ao longo de suas rotinas
em preparagdo para competir na principal competicdo de suas carreiras foi aplicado um
questionario baseado no instrumento previamente utilizado por Franchini & Takito (2014),
aplicado entre atletas brasileiros de Judé. As questbes foram adaptadas para a rotina de
treinamento de atletas de Wushu Sanda por um pesquisador faixa preta em Wushu e
inspecionadas por dois técnicos da modalidade. Os atletas responderam perguntas sobre sua
rotina de treinamento e estilo de vida, além de suas percepcdes sobre estas praticas nos seis
meses que antecederam sua participacdo na principal competicdo de suas carreiras.

O questionario aplicado foi divido nos seguintes oito topicos:

h) Termo de consentimento livre e esclarecido;

1) InformagGes pessoais do atleta;

J) Informacdes sobre a iniciagdo no Wushu;

k) Nivel técnico e competitivo;

I) InformacGes sobre protocolos especificos de treinamento de Wushu Sanda;

m) Informacdes sobre treinamento complementar de condicionamento.

Devido a pandemia de COVID-19, o questionario foi aplicado de maneira digital, através
da plataforma Google Forms. Os atletas que receberam o convite ou visualizaram o anncio da
pesquisa nas redes sociais e decidiram participar da mesma deviam acessar o instrumento de
pesquisa através do link disponivel no convite. Os atletas puderam entrar em contato
diretamente com os pesquisadores a qualquer momento para tirar duividas sobre o questionario
e preenchimento do mesmo via aplicativos de mensagem instantanea, ligacGes telefonicas e
também por e-mail.

Anélises estatisticas
Os dados foram tabulados em planilha do software Microsoft Excel®, versdao 2013
(Microsoft®, USA) e posteriormente exportados para o pacote estatistico SPSS®, versdo 20.0.
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Foi aplicada estatistica descritiva, e os dados sdo apresentados em média e desvio padréo. Para
a andlise inferencial, foram consideradas varidveis independentes o sexo (masculino ou
feminino) o nivel competitivo dos atletas (estadual, nacional ou internacional), e as diversas
variaveis coletadas no questionario foram consideradas variaveis dependentes. A normalidade
dos dados foi testada através do teste de Shapiro-Wilk e por inspecédo visual de histogramas,
apontando ndo homogeneidade de distribuicdo em grande parte das variaveis. Entretanto,
devido ao numero amostral, optou-se pela utilizacdo do teste paramétrico de analise de
variancias de dois caminhos com post-hoc de Bonferroni para comparar as variaveis coletadas
por sexo, nivel competitivo e a possibilidade de interag&o entre elas. Além disso, para os dados
de frequéncia semanal de realizacdo das praticas de treinamento foi utilizado o teste qui-
quadrado de tendéncia linear, sendo adotada significancia de 5%.

RESULTADOS

Ao todo, 97 atletas participaram do estudo, dos quais 61 séo do sexo masculino (62,88%)
e 36 do sexo feminino (37,11%). Quanto ao nivel competitivo, 30 atletas possuem nivel estadual
(30,93%), 34 possuem nivel nacional (35,05%) e 33 possuem nivel internacional (34,02%), sem
diferenca nas proporgdes (X2(2) = 0,268; p=0,875).

Iniciacdo no Wushu Sanda

As principais caracteristicas referentes a iniciacdo dos atletas no Wushu Sanda estéo
dispostas na Tabela 1. Quanto a idade de inicio de treino, foi identificada interacdo entre sexo
e nivel competitivo (F(2,89)=7,501; p=0,001). Quanto a idade em que comec¢aram a competir,
foi apontada interacao entre sexo e nivel competitivo (F(2,89)=4,361; p=0,016).

Para nimero de dias de treinos por semana, foi identificada diferenca por sexo
(F(1,89)=5,389; p=0,023), sendo feminino (5,9+0,72 dias) maior que masculino (5,3+1,26 dias).
Ao se considerar o nimero de sessdes de treino por dia, foi identificada diferenca por nivel
competitivo (F(2,89)=5,867; p=0,004), e o post-hoc identificou diferencas entre atletas de nivel
nacional e internacional (1,6+0,70 e 2,2+0,51 respectivamente; p=0,005).

[inserir Tabela 1 aqui]

Treinamento especifico

A frequéncia de realizacdo dos métodos mais comuns de treinamento especifico de
Wushu Sanda esta disposta na Tabela 2. Para o treinamento com equipamentos, a frequéncia
semanal de realizacdo apresentou tendéncia linear positiva por nivel competitivo (z=2,05;
p=0,040), indicando que atletas de maior nivel competitivo realizam treinamento com
equipamentos mais vezes por semana. Para o treinamento de luta adaptada, a frequéncia
semanal de realizacdo também apresentou tendéncia linear negativa por nivel competitivo (z=-
4,21; p=<0,001). Para o treinamento de luta completa, a frequéncia semanal de realizacdo
apresentou tendéncia linear negativa por sexo (z=-1,97; p=0,048), indicando que homens
realizam este estimulo menos vezes por semana, e também se identificou tendéncia linear
negativa por nivel competitivo (z=-2,33; p=0,020).

[inserir Tabela 2 aqui]

Os tempos médios por sessao de treinamento investidos com cada tipo de treinamento
especifico estdo dispostos na Figura 1. O tempo de treino de sombra por sessdo apresentou
diferengas por nivel competitivo (F(2,91)=3,648; p=0,030), e 0 post-hoc identificou que o nivel
estadual (43,8+33,57 minutos) foi maior que o nivel nacional (20,9+£22,37 minutos; p=0,029).
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O tempo de treino com equipamentos por sessdo apresentou diferengas por nivel competitivo
(F(2,91)=3,648; p=0,030), e o nivel estadual (52,6+40,29 minutos) foi maior que o nivel
nacional (25,1+26,84 minutos; p=0,019). O tempo de treino de luta adaptada por sesséo
apresentou diferencas por nivel competitivo (F(1,91)=7046; p=0,001), sendo que o nivel
internacional (47,0+30,55 minutos) foi maior que o nivel nacional (21,6+14,47 minutos;
p=0,001).

[Inserir Figura 1 aqui]

Treinamento complementar de condicionamento

A frequéncia com que os diferentes tipos de treinamento complementar eram realizados
estd disposta na Tabela 3. No treinamento anaerobio a frequéncia semanal de realizacédo
apresentou tendéncia linear negativa por sexo (z=-1,99; p=0,047) e também se identificou
tendéncia linear negativa por nivel competitivo (z=-2,14; p=0,033). No treinamento multimodal,
a frequéncia semanal de realizagdo apresentou tendéncia linear positiva por nivel competitivo
(z=2,10; p=0,036).

[inserir Tabela 3 aqui]

Os tempos por sessdo de cada tipo de treinamento complementar estdo dispostos na
Figura 2. No treino aerdbio, o tempo por sessao apresentou diferencas por sexo (F(1,80)=4,808;
p=0,031), sendo o sexo feminino (48,9+12,31 minutos) maior que o masculino (40,1+19,16
minutos). No treino anaer6bio foram observadas diferencas por sexo (F(1,79)=12,685;
p=0,001), sendo o feminino (43,1£15,86 minutos) maior que o masculino (27,5+19,19 minutos),
e também foram localizadas diferencas por nivel competitivo (F(2,79)=4,275; p=0,017), sendo
o0 nivel estadual (40,9+£20,87 minutos) maior que o nivel nacional (25,1+15,25 minutos;
p=0,019).

No treino de forca, foi identificada interacdo entre sexo e nivel competitivo
(F(2,84)=6,915; p=0,002). No treino multimodal, observaram-se diferengas por sexo
(F(1,70)=13,909; p<0,001), sendo o feminino (47,4+13,60 minutos) maior que o masculino
(34,0+£16,22 minutos). Também houve diferencas por nivel competitivo (F(2,70)=4,683;
p=0,012), sendo o nivel internacional maior que o estadual (p=0,010).

[inserir Figura 2 aqui]
DISCUSSAO

O presente estudo teve por objetivo descrever as praticas de treinamento e sua relevancia
percebida por atletas brasileiros de Wushu Sanda, fazendo comparacGes por sexo e nivel
competitivo. Destaca-se que este estudo € o primeiro fazer esse tipo de investigacdo no Wushu
Sanda e, como principais achados: i) atletas de maior nivel comegaram mais cedo a treinar, e
mulheres chegaram antes ao apice da carreira; ii) no treinamento especifico, atletas de maior
nivel praticaram mais métodos fechados (treino de sombra e com equipamentos) enquanto
atletas de menor nivel focaram mais em métodos abertos (luta adaptada e completa); iii) elevada
prevaléncia de méetodos complementares de condicionamento; e iv) elevada prevaléncia de
pratica de perda aguda de peso.
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Iniciagdo no Wushu Sanda

Quanto a iniciagdo no Wushu Sanda, os atletas de maior nivel competitivo tendem a ter
comecado a treinar mais cedo, especialmente as mulheres, e atletas de niveis mais altos
comecaram a competir mais cedo, com destaque para as mulheres. Observou-se que, além de
comegarem mais cedo a treinar, as mulheres chegaram mais cedo a principal competigcdo de
suas carreiras, independentemente do nivel competitivo. A presenca feminina €, de maneira
geral, inferior @ masculinaem MEC, e existem diversas barreiras, principalmente culturais, que
dificultam a insercéo e também a permanéncia de mulheres em praticas corporais de luta (27).
Com base nisto, hipotetiza-se que as mulheres que iniciam o treinamento de MEC e conseguem
se manter praticando por longos periodos podem ter maior motivacéo para tornarem-se atletas
do que homens, que se engajam com muito mais facilidade em préticas corporais de combate
com inameras outras finalidades, e isto justificaria o fato das atletas femininas de Wushu
iniciarem as praticas mais cedo e chegarem mais cedo a principal competicéo de suas carreiras.

Quanto a frequéncia do treinamento, foi identificada diferenca por sexo no nimero de
dias de treino por semana, sendo que mulheres tendem a treinar mais dias por semana que
homens, independentemente do nivel competitivo; porém, ndo foi observada diferenca no
namero total de horas treinadas por semana, tanto por sexo quanto por nivel competitivo.
Acerca do nimero de sessdes de treinamento por dia, observou-se que atletas internacionais
fazem maior quantidade, e o tempo de duracao das sess6es de treinamento ndo é diferente entre
sexos e niveis competitivos. Compilando os dados sobre frequéncia e volume semanal de treino,
indica-se que, apesar de mulheres treinarem mais vezes por semana, o volume semanal total
parece ser o mesmo para homens e mulheres de todos os niveis competitivos. Destaca-se
também que o volume de treino dos atletas de todos os niveis foi alto, uma vez que todas as
médias apontaram valor superior a cinco dias por semana. Estudo com delineamento
semelhante analisou a rotina de treinamento de atletas de MMA, no qual participaram 119
atletas da modalidade (94% homens) com nivel competitivo ndo informado, e se observou uma
média semanal de treinamento inferior, 2,5+1,4 dias de treino por semana, com duracdo média
de 63,3+40,0 minutos por sessdo (16). Ja no Judd, em estudo que avaliou a rotina e praticas de
treinamento de 61 atletas olimpicos de Judd (39 homens e 22 mulheres), foi observado
comportamento semelhante ao dos atletas de Wushu Sanda uma vez que os atletas apontaram
realizar 6+1 sessGes semanais de treinamento com duracdo média de 2,1+0,7 horas por sessao
(13).

Treinamento especifico

O treinamento de sombra se refere a aplicacdo de golpes no ar com o intuito de refinar
a técnica, a partir da realizacdo de técnicas de socos, chutes, projecdes, esquivas, bloqueios,
deslocamentos em guarda, e sequéncias mistas (socos, chutes e projecdes em sequéncia).
Constitui-se como pratica muito comum no Wushu Sanda, e os achados do estudo confirmaram
a alta prevaléncia de utilizacdo deste método. A maioria dos atletas (53%) reportou que
realizava o metodo de treinamento de sombra de 3 a 4 vezes por semana, seguidos por 35% que
reportaram realizar de 5 a 7 vezes por semana, sem diferencas por sexo e nivel competitivo.
Quanto ao tempo da sessdo de treino dedicado a esta préatica, observou-se que atletas estaduais
dedicam mais tempo da sessdo a esta préatica que atletas nacionais, sem diferengas para atletas
internacionais. Poderia ser cogitado que atletas de maior nivel dedicariam menor tempo a estas
praticas por ja possuirem um nivel técnico elevado, necessitando de menor polimento de suas
técnicas; entretanto, a auséncia de diferenca entre atletas estaduais e internacionais descarta esta
possibilidade. Como sumarizagéo deste modelo de treino, a literatura reporta que este tipo de
pratica, tradicionalmente utilizado em diversas MEC, além de ser uma ferramenta de polimento
dos gestos motores, também pode ser utilizado como ferramenta para o condicionamento
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aerdbio, uma vez que ja existem relatos indicando que esta pratica consegue apresentar
intensidade suficiente para gerar adaptacdes cardiovasculares e aerobias (19).

O treinamento com equipamentos se refere a pratica de gestos especificos da
modalidade, sejam eles socos, chutes, esquivas, bloqueios, projecées, ou até mesmo sequéncias
mistas envolvendo varios destes elementos contra sacos de pancada, bonecos, ou colegas
devidamente equipados com luvas de foco, aparadores de chute, entre outros. Esta préatica é
muito comum entre atletas de modalidades de combate e é frequentemente utilizada para a
simulacdo de condic¢des de combate, auxiliando os atletas a otimizarem a aplicacdo de técnicas
e absorverem conhecimento téatico (26). A maioria dos atletas (56%) relatou que treinava com
equipamentos de 5 a 7 vezes por semana, seguida por 42% que treinava de 3 a 4 vezes por
semana. Observou-se tendéncia linear crescente por nivel competitivo, indicando que atletas de
maior nivel treinavam mais vezes por semana com equipamentos. Ja o tempo por sesséo de
treinamento reservado para treinamento com equipamentos foi maior entre atletas de nivel
estadual. Do ponto de vista da organizacao do volume semanal de treinamento, aparentemente,
o volume deste modelo especifico de treinamento parece se equiparar entre 0s niveis
competitivos, pois 0 menor tempo de sessdo dos atletas de maior nivel é compensando pela
maior frequéncia semanal de estimulo, enquanto para atletas de menor nivel o maior tempo por
sessdo de treinamento e compensando com uma menor frequéncia semanal de execucdo. De
maneira geral atletas internacionais costumam treinar mais vezes por semana com
equipamentos e se concentram mais ao realizar esta pratica. Provavelmente, isto ocorra pois
eles compreendem a relevancia da maior exposicao a situagdes que simulam o ato competitivo,
0 que também foi evidente com lutadores de MMA (7).

O treinamento de luta adaptada envolve o ato de lutar propriamente dito, ou seja, 0S
atletas se enfrentam em combates reais, porém com regras adaptadas para gerar algum tipo de
resposta diferente, seja fisiologica, aumentando a intensidade ou volume do esforgo, ou técnico-
tatica, obrigando os atletas a criarem solugdes diferentes para as situacbes de combate. H&
diversos relatos na literatura de praticas de luta adaptada em outras MEC, como lutas sucessivas
com curto intervalo de repouso entre elas (12), luta com diversos adversarios em sequéncia (8)
e luta em espaco reduzido visando geral adaptacdes que se convertam em melhora do
desempenho e aumento das chances de éxito competitivo (23). A frequéncia semanal de
realizacdo de lutas adaptadas mais frequente foi de 3 a 4 vezes por semana (38%) seguida por
1 a 2 vezes por semana (31%). Observou-se tendéncia linear negativa por nivel competitivo,
indicando que quanto maior o nivel competitivo dos atletas, menos vezes por semana eles
realizavam treinamentos com luta adaptada. Considera-se que isto pode ser decorrente do
reconhecimento da chance de lesbes e de desgaste imposto por este tipo de pratica (26). O tempo
de treino por sessdo foi maior entre atletas internacionais (47,0£30,55 minutos), quando
comparados a atletas nacionais (21,6£14,47 minutos), mas nao estatisticamente diferente de
atletas estaduais (37,2+23,26 minutos). Estes dados de frequéncia e tempo por sessdo sugerem
gue atletas internacionais, por realizarem a pratica adaptada com menos frequéncia, dedicam-
se por mais tempo a ela quando o fazem, e que atletas estaduais realizam alto volume desta
pratica, visto que constituem o grupo que realiza a pratica mais vezes por semana, € 0 tempo
que utilizam por sessdo néo ¢ diferente dos atletas internacionais. Analisando-se pelo aspecto
técnico-tatico, o maior volume pode ser visto como necessario pelo fato de os atletas estaduais
possuirem menor nivel competitivo, sugerindo que ha maior necessidade de aprimoramento
técnico-tatico que os demais niveis; porém, ha de se observar que um maior volume desta
pratica pode prejudicar a quantidade e a qualidade da realizacdo de outros métodos de
treinamento igualmente relevantes ao desempenho dos atletas. Como aspectos centrais, indica-
se relevancia deste tipo de treino, que deve ser amplamente considerado na préatica de atletas de
Wushu Sanda em fungdo de sua semelhanga a pratica competitiva (23), com atencdo a
frequéncia semanal e duracédo dedicada a este tipo de treino.
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O treino de luta completa envolve a realizacdo de lutas no mesmo formato previsto no
regulamento da modalidade, simulando condigdes semelhantes a uma competicdo (9). Tendo
em vista que esta € a atividade fim, sua pratica possui alta relevancia, entretanto, como em
outras MEC, devido a natureza das modalidades, uma alta exposicdo a ela pode aumentar o
risco de lesdo, especialmente em periodos proximos a competicdo (26). E esperado, portanto,
que a frequéncia de realizacdo desta atividade ndo seja tdo alta quanto das demais atividades
especificas. De fato, a maior parte dos atletas (69%) declarou realizar atividades de luta
completa de 1 a 2 vezes por semana, seguidos por 15% que declararam realizar de 2 a 3 vezes
por més. Quanto a frequéncia semanal de realizacdo de treinamento de luta completa, observou-
se que mulheres realizam mais que homens, e que, por nivel competitivo, atletas de maior nivel
realizam menos vezes. O tempo médio deste tipo de estimulo foi de 39,4+30,33 minutos, sem
diferencas entre sexos e niveis competitivos. Destaca-se 0 alto estresse associado a realizacédo
deste tipo de pratica, uma vez que envolve todos 0s recursos materiais e regulamentais exigidos
em competicdo, além do aumento da chance de lesdes esportivas devido a natureza dos gestos
motores, 0 que torna a pratica menos prevalente em periodos proximos a competicéo (26).

Treinamento complementar de condicionamento

O Wushu Sanda, assim como outras MEC, possui natureza intermitente, uma vez que
durante uma luta os atletas passam por diversos periodos de esfor¢co com diferentes intensidades
e periodos de pausa (30,32). Neste contexto, ter uma boa aptiddo aerdbia é relevante para a
manutencdo da intensidade dos esforcos sucessivos ao longo de uma luta, atrasando a fadiga,
além de facilitar a recuperacdo entre lutas (30). Como esperando, grande parte dos atletas
(92,78%) realizava préticas de treinamento aerébio em sua rotina. A maior parte dos atletas
(49%) realizava sessdes de treinamento aerobio de 3 a 4 vezes por semana, seguidos por 23%
que realizavam de 5 a 7 vezes por semana, sem diferencas por sexo ou nivel competitivo. O
tempo de treino por sessdo desta modalidade foi maior entre as mulheres. Destaca-se que 0
exercicio aerébio é muito utilizado para a manutencdo da massa corporal de atletas de combate
e que, apesar de ambos 0s sexos utilizarem-se de estratégias cronicas e agudas (rapidas) de
manejo da massa corporal (10), mulheres tendem a apresentar maior preocupacao com questdes
relacionadas a peso e formato corporal (28), sendo, possivelmente, a razdo pela qual mulheres
apresentaram maior tempo de sessdo de treinamento aerébio que homens.

As manifestacdes de forca maxima e de resisténcia da forca juntamente com a poténcia
sdo relevantes aos atletas de modalidades de combate (5). Atletas de combate comumente
utilizam métodos de treinamento de forgca para manutencéo e melhoramento destas valéncias.
Observou-se que grande parte dos atletas (92,78%) realizava treinamento especifico de forca
durante sua preparacdo. A maior parte dos atletas indicou que realizava sessdes de forca de 3 a
4 vezes por semana (57%), seguido por 1 a duas vezes por semana (14%), sem diferencas entre
sexo ou nivel competitivo. O tempo de treino por sessao apresentou algumas particularidades.
Atletas masculinos de nivel estadual indicaram realizar sessdes mais longas de treino de forca
(68,1+21,59 minutos) do que atletas nacionais (47,9+24,36 minutos) e internacionais
(47,1+10,76 minutos). Atletas femininas de nivel nacional e internacional indicaram sessdes de
forca com duragdo maior (71,3+30,79 e 64,7+16,17 minutos, respectivamente) do que atletas
masculinos do mesmo nivel. Sabe-se que, devido a limites bioldgicos de adaptacdo corporal,
quanto mais treinado for um atleta, menos treinavel ele se torna, sendo as melhorias promovidas
em resposta ao treinamento cada vez menores conforme o nivel do atleta aumenta (15). Espera-
se, portanto, que atletas de maior nivel sejam mais treinados e, portanto, precisem de menor
tempo de dedicacdo a estimulos de forca, visto tendem a ja possuir essas valéncias bem
desenvolvidas, e isso pode, portanto, justificar o maior tempo de dedicacdo semanal de atletas
masculinos estaduais ao treinamento de forga em contraste a atletas nacionais e internacionais.
Quanto ao maior tempo de sessdo apresentado pelas mulheres, isto pode ser justificado pelo
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perfil biolégico feminino, que tendem a apresentar menores expressdes das manifestacdes da
forca e também apresentam respostas inferiores ao treinamento de forca (21), podendo entéo,
justificar o maior tempo de dedicacdo das atletas femininas a este tipo de treinamento.

A natureza intermitente das MEC exige elevada contribuicdo energéticas das fontes
anaerobias alatica e latica para suprir as demandas dos diversos periodos de esforco em alta
intensidade de um combate (30). Desta maneira, uma boa aptiddo anaerdbia é requerida dos
atletas para um bom desempenho competitivo e, para tal, comumente utiliza-se protocolos de
treinamento anaerdbio para manutencdo e melhora da capacidade e da poténcia anaerobia (20).
Grande parte o0s atletas (88,66%) realizava alguma forma de treinamento anaerdbio ao longo de
sua preparacdo para competir. Quanto a frequéncia semanal de realizacdo do treinamento
anaerobio, o teste de tendéncia indicou que mulheres realizam este modelo de treinamento mais
vezes por semana do que homens e, por nivel competitivo, quanto maior o nivel competitivo,
menos vezes por semana os atletas realizam estes estimulos. O tempo por sessao de treinamento
apontou diversas discrepancias, sendo por sexo, que mulheres fazem sessdes de treinamento
anaerobio mais longas que homens, e, por nivel competitivo, que atletas estaduais fazem sesses
mais longas que os demais.

O treinamento multimodal, que incorpora diferentes estimulos como aerobio, anaerébio,
forca, flexibilidade, entre outros, visando a melhora global da aptidao fisica (11) tem sido cada
vez mais utilizado por atletas em seu processo de preparacdo para competicées. Os achados
deste estudo confirmaram esta tendéncia, uma vez que 80% dos atletas declararam realizar
praticas de treinamento multimodal em sua preparacdo para competir. A frequéncia semanal de
realizacdo de treinamento multimodal mais apontada foi de 3 a 4 vezes por semana (39%),
seguida por 5 a 7 vezes por semana (21%). Além disso, a frequéncia semanal apresentou
tendéncia linear positiva com o nivel competitivo, indicando que, quanto maior o nivel
competitivo dos atletas, mais vezes por semana eles realizam préticas de treinamento
multimodal. Quanto ao tempo por sesséo de treino, o sexo feminino indicou maior tempo por
sessdo que o masculino (47,4+13,60 contra 34,0+16,22 minutos), e por nivel competitivo,
atletas internacionais indicaram maior tempo que atletas estaduais (46,8+13,49 contra
33,0£16,01 minutos).

Os gestos motores do Wushu Sanda exigem movimentagdes com grande amplitude de
movimento, especialmente dos membros inferiores, exigindo, portanto, flexibilidade (22). A
flexibilidade é relevante para, além da economia de movimento ao realizar agdes com grande
amplitude, evitar lesdes por estiramento (5). A frequéncia semanal de realizacdo de treinamento
de flexibilidade foi difusa, visto que, enquanto 37% dos atletas declararam realizar sess6es de
flexibilidade de 5 a 7 vezes por semana, outros 30% declararam realizar apenas de 1 a 2 vezes
por semana. Além disso, 7% declararam ndo realizar nunca este método de treinamento. N&o
houve discrepancias entre sexos e niveis competitivos para frequéncia semanal. A duracédo
média das sessbes de flexibilidade foi de 25,2+16,26 minutos, também sem diferencas entre
grupos.

Limitacdes do estudo

Este estudo possui algumas limitagfes. A primeira delas é referente ao seu delineamento,
uma vez que as diversas varidveis analisadas foram coletadas através de autorrelato com
questionario, e existem inimeros vieses associados a este tipo de delineamento (3). Também é
preciso considerar o carater recordatério do estudo, uma vez que os atletas precisariam se
recordar como era sua rotina na época da principal competi¢éo, a de maior nivel competitivo a
qual participaram, e quando mais tempo passado entre a participacdo na competicdo e o
momento do preenchimento do questionario, maiores podem ser 0s vieses de resposta (3), e
neste caso a media de tempo decorrido entre a competicdo e o preenchimento do questionario
foi de 4,0£1,85 anos.
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Aplicaces praticas

De maneira pioneira, este estudo descreveu as praticas de treinamento de atletas
brasileiros de Wushu Sanda ao longo de seu periodo de preparacdo para competicbes. Os
achados deste estudo s&o Uteis entender como os atletas brasileiros de Wushu Sanda realizam o
seu processo de treinamento em preparacao para competicoes, e possiveis modificacfes a serem
realizadas para que os mesmos possam melhorar seu desempenho e aumentar suas chances de
éxito competitivo. Além disso, observar as diferencas entre os atletas por sexo e nivel
competitivo é relevante para entender a realidade destes atletas e planejar intervenc6es baseadas
nas condi¢es reais dos mesmos. Para técnicos e preparadores fisicos, além é relevante observar
as préaticas realizadas por atletas de nivel mais alto e tentar inseri-las na rotina de atletas
emergentes, e, para os atletas de mais alto nivel, comparar suas rotinas as evidéncias atuais
sobre treinamento e preparacao fisica de atletas para propor modificacdes. Para instituicdes
esportivas, 0 entendimento das condi¢des dos atletas em seus diferentes niveis é relevante para
produzir intervencdes de qualificagdo e conscientizagdo mais assertivas, trabalhando pontos
deficientes do treinamento e da percepc¢ao e dedicacdo dos atletas para elevar seu desempenho
e proporcionar evolucdo da modalidade no pais.

CONCLUSAO

Através dos achados deste estudo, sobre a rotina de treinamento de atletas de Wushu
Sanda brasileiros durante os 6 meses que antecederam suas participacées ha maior competicao
e suas carreiras, pdde-se concluir que atletas de maior nivel competitivo comegam a competir
mais cedo, mulheres chegaram mais cedo ao apice de suas carreiras competitivas e treinavam
mais vezes por semana, mas ndo houve diferenca de tempo de treino semanal por sexos. Atletas
internacionais realizavam mais sessdes de treino por dia. Quanto ao treinamento especifico,
observou-se maior volume de treinamento com equipamentos, seguido por sombra, luta
adaptada e luta completa. Atletas de nivel mais alto realizam mais préaticas fechadas com
equipamentos do que praticas abertas de luta, seja adaptada ou completa, do que atletas de
menor nivel. Quanto ao treinamento complementar de condicionamento fisico, observou-se
grande utilizacdo de métodos aerdbios em todos os niveis competitivos, porém mulheres
apresentaram maior tempo de dedicacéo a este modelo de treinamento. O treinamento de forca
foi muito utilizado, porém atletas de maior nivel utilizaram menos esta pratica do que atletas de
menor nivel, e mulheres fazem sessfes mais longas que homens. O treinamento anaerobio foi
muito prevalente (88,66%), mais utilizado por mulheres, e menos utilizado por atletas de maior
nivel. O treinamento multimodal teve alta prevaléncia (80%), e foi mais utilizado por atletas de
nivel competitivo mais alto. O treinamento de flexibilidade, foi muito utilizado (93%), porém
com sessdes curtas.
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Figura 1 — Tempo por sessdo de métodos de treinamento especifico nos 6 meses que antecederam a principal competicdo da carreira de
atletas de Wushu Sanda estratificado por sexo e nivel competitivo (N=97).
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Legenda: a — sexo feminino maior que o sexo masculino (p=0,031); b — maior que atletas masculinos de nivel nacional (p=0,007) e internacional (p=0,010); c- maior que atletas masculinos de nivel nacional
(p=0,006); d — maior que atletas masculinos de nivel internacional (p=0,014); e — sexo feminino maior que o0 sexo masculino (p=0,001); f — maior que atletas de nivel nacional (p=0,019); g — sexo feminino maior que o
masculino (p<0,001); h — maior que atletas de nivel estadual (p=0,010).

Figura 2 — Tempo por sessdo de métodos de treinamento complementar nos 6 meses que antecederam a principal competicdo da carreira
de atletas de Wushu Sanda estratificado por sexo e nivel competitivo (N=97).
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Tabela 1 — Idade que comecgaram a praticar e competir no Wushu Sanda e caracteristicas gerais do treinamento nos 6 meses que
antecederam a principal competicdo da carreira de atletas de Wushu Sanda estratificadas por sexo e nivel competitivo (N=97).

Nivel competitivo

ANOVA two-way

Estadual (N=30) Nacional (N=34) Internacional (N=33) S NC S*NC
Masculino (N=20) Feminino (N=10) Masculino (N=24) Feminino (N=10) Masculino (N=17) Feminino (N=16)
p p p
Média  +DP Média  +DP Média  +DP Média  +DP Média  +DP Média  +DP
Idade em que comegou a treinar 16,2 £3,81 16,6  +3,63 137  +3,87% 186  #3,31 152  #1,70 138  £2,46° 0,069 0,047 0,001
Idade em que comegou a competir 204 +4,26% 194  +4,67 16,5 +3,86" 20,2 4,13 159 +0,86 15,1 +1,34% 0,409 <0,001 0,016
Idade na principal competicéo 228  £325 20,0 4,69 214 4,46 21,8 #4,34 241 6,58 199  #2,09 0,023 0,868 0,128
Anos desde a principal competi¢do 38 *1,52 46 *1,96 40 217 34 084 45 1,37 37 $244 0,642 0,591 0,221
Dias de treino por semana 50 +1,68 58 +1,32 52 +1,17 6,0 £0,00 58 £0,53 58 10,40 0,023 0,336 0,227
Horas de treino por semana 12,1 49,17 14,0  £10,30 12,8 15,65 17,8  +4,34 153 17,35 135 #3555 0,265 0,501 0,166
Sessoes de treino por dia 16 0,70 19 088 16 0,65 16 +0,84 22 0,64 21 0,34 0,476 0,004 0,503
Minutos de treino por sessdo 92,2 27,34 102,0  £20,98 95,0  +24,49 108,0  +15,49 1253  £89,94 91,9 +19,65 0,706 0,593 0,070

Legenda: DP — desvio padréo; S — sexo; NC — nivel competitivo; S*NC — interacéo entre sexo e nivel competitivo;

nacional (p=0,001); ¢ - maior que atletas do sexo masculino de nivel internacional (p<0,001); " - menor que atletas de nivel nacional de sexo feminino (p=0,005);

2 - menor que atletas do sexo feminino de nivel nacional (p=0,001); ° - menor que atletas masculinos de nivel estadual (p=0,041); © -
menor que atletas de nivel nacional do sexo feminino (p<0,001); ¢ - menor que atletas do sexo feminino de nivel estadual(p=0,007); © - menor que atletas do sexo feminino de nivel nacional (p=0,001); f - maior que atletas do sexo masculino de nivel
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Tabela 2 — Frequéncia de realizacao de métodos de treinamento especifico nos 6 meses que antecederam a principal competicdo da carreira
de atletas de Wushu Sanda estratificada por sexo e nivel competitivo (N=97).

Nivel competitivo

Tendéncia linear

Estadual Nacional Internacional S NC
Masculino Feminino Masculino Feminino Masculino Feminino p p
Sombra 0,921 0,956
Nunca 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0%
2-3x por més 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0%
1-2X por semana 10,0% 10,0% 8,3% 0,0% 23,5% 18,8%
3-4x por semana 60,0% 60,0% 58,3% 60,0% 29,4% 50,0%
5-7x por semana 30,0% 30,0% 33,3% 40,0% 47,1% 31,3%
Equipamentos 0,048 0,040
Nunca 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0%
2-3x por més 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0%
1-2X por semana 0,0% 0,0% 8,3% 0,0% 0,0% 0,0%
3-4x por semana 60,0% 40,0% 41,7% 60,0% 35,3% 18,8%
5-7x por semana 40,0% 60,0% 50,0% 40,0% 64,7% 81,3%
Luta adaptada 0,704 <0,001
Nunca 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0%
2-3x por més 0,0% 0,0% 25,0% 0,0% 29,4% 18,8%
1-2x por semana 20,0% 10,0% 33,3% 20,0% 41,2% 50,0%
3-4x por semana 50,0% 60,0% 25,0% 80,0% 11,8% 31,3%
5-7x por semana 30,0% 30,0% 16,7% 0,0% 17,6% 0,0%
Luta completa 0,178 0,020
Nunca 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 0,0%
2-3x por més 0,0% 0,0% 41,7% 0,0% 11,8% 18,8%
1-2X por semana 90,0% 40,0% 50,0% 80,0% 70,6% 81,3%
3-4x por semana 10,0% 30,0% 8,3% 20,0% 17,6% 0,0%
5-7x por semana 0,0% 30,0% 0,0% 0,0% 0,0 0,0%

Legenda: S — sexo; NC — nivel competitivo
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Tabela 4 — Frequéncia de realizagdo de métodos de treinamento complementar nos 6 meses que antecederam a principal competi¢do da
carreira de atletas de Wushu Sanda estratificada por sexo e nivel competitivo (N=97).

Nivel competitivo Tendéncia linear
Estadual Nacional Internacional S NC
Masculino Feminino Masculino Feminino Masculino Feminino p p
Aerobio 0,154 0,107
Nunca 20,00% 10,00% 8,33% 0,00% 0,00% 0,00%
2-3x por més 0,00% 0,00% 8,33% 0,00% 17,65% 18,75%
1-2x por semana 20,00% 0,00% 8,33% 0,00% 23,53% 12,50%
3-4x por semana 30,00% 20,00% 66,67% 80,00% 29,41% 68,75%
5-7x por semana 30,00% 70,00% 8,33% 20,00% 29,41% 0,00%
Forca 0,093 0,070
Nunca 20,00% 10,00% 0,00% 20,00% 0,00% 0,00%
2-3x por més 10,00% 20,00% 8,33% 20,00% 11,76% 0,00%
1-2x por semana 20,00% 10,00% 8,33% 20,00% 29,41% 0,00%
3-4x por semana 40,00% 30,00% 83,33% 20,00% 58,82% 75,00%
5-7x por semana 10,00% 30,00% 0,00% 20,00% 0,00% 25,00%
Anaerébio 0,047 0,033
Nunca 20,00% 10,00% 8,33% 0,00% 17,65% 0,00%
2-3x por més 10,00% 0,00% 16,67% 20,00% 41,18% 31,25%
1-2x por semana 40,00% 20,00% 33,33% 60,00% 23,53% 25,00%
3-4x por semana 10,00% 0,00% 41,67% 20,00% 17,65% 43,75%
5-7x por semana 20,00% 70,00% 0,00% 0,00% 0,00% 0,00%
Multimodal 0,145 0,036
Nunca 40,00% 0,00% 33,33% 0,00% 17,65% 0,00%
2-3x por més 10,00% 50,00% 16,67% 20,00% 11,76% 0,00%
1-2x por semana 10,00% 10,00% 0,00% 0,00% 11,76% 0,00%
3-4x por semana 20,00% 10,00% 25,00% 80,00% 17,65% 100,00%
5-7x por semana 20,00% 30,00% 25,00% 0,00% 41,18% 0,00%
Flexibilidade 0,095 0,072
Nunca 0,00% 0,00% 8,33% 0,00% 11,76% 18,75%
2-3x por més 0,00% 30,00% 8,33% 0,00% 29,41% 0,00%
1-2x por semana 30,00% 20,00% 33,33% 20,00% 41,18% 25,00%
3-4x por semana 30,00% 10,00% 25,00% 20,00% 0,00% 0,00%
5-7x por semana 40,00% 40,00% 25,00% 60,00% 17,65% 56,25%

Legenda: S — sexo; NC — nivel competitivo
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ANEXO E — NORMAS DE SUBMISSAO DA REVISTA “JOURNAL OF STRENGTH
AND CONDITIONING RESEARCH”

Journal of Strength & Conditioning Research
Online Submission and Review System

The Journal of Strength and Conditioning Research (JSCR) is the official research journal of the
National Strength and Conditioning Association (NSCA). The JSCR is published monthly.
Membership in the NSCA is not a requirement for publication in the journal. JSCR publishes original
investigations, reviews, symposia, research notes, and technical and methodological reports
contributing to the knowledge about strength and conditioning in sport and exercise. All
manuscripts must be original works and present practical applications to the strength and
conditioning professional or provide the basis for further applied research in the area. Manuscripts
are subjected to a "double blind" peer review by at least two reviewers selected by Senior
Associate Editors who are experts in the field. In some cases a "single blind" peer review may
occur if a Senior Associate Editor is forced to serve as a reviewer. All editorial decisions are final
and will be based on the quality, clarity, style, rank, and importance of the submission relative to
the goals and objectives of the NSCA and the journal. Manuscripts can be rejected on impact alone
as it relates to how the findings impact evidence based practice for strength and conditioning
professionals, end users, and clinicians. Thus, it is important authors realize this when submitting
manuscripts to the journal.

JSCR Senior Associate Editors will administratively REJECT a paper before review if it is deemed to
have very low impact on practice, out of scope of the journal, poor experimental design, improperly
formatted, and/or poorly written. Additionally, upon any revision the manuscript can be REJECTED
if experimental issues and impact are not adequately addressed to reviewers, Senior Associate
Editor, or Editor-in-Chief's satisfaction. The formatting of the manuscript is of great importance and
manuscripts will be rejected if NOT PROPERLY formatted.

EDITORIAL MISSION STATEMENT

The editorial mission of the JSCR, formerly the Journal of Applied Sport Science Research (JASSR),
is to advance the knowledge about strength and conditioning through research. Since 1978 the
NSCA has attempted to “'bridge the gap” from the scientific laboratory to the field practitioner. A
unique aspect of this journal is the inclusion of recommendations for the practical use of research
findings. While the journal name identifies strength and conditioning as separate entities, strength
is considered a part of conditioning. This journal wishes to promote the publication of peer-
reviewed manuscripts that add to our understanding of strength training and conditioning for
fitness and sport through applied exercise and sport science. The conditioning process and proper
exercise prescription impact a wide range of populations from children to older adults, from youth
sport to professional athletes. Understanding the conditioning process and how other practices
such as such as nutrition, technology, exercise techniques, and biomechanics support it is
important for the practitioner to know.

Original Research

JSCR publishes research on the effects of training programs on physical performance and function
to the underlying biological basis for exercise performance as well as research from a number of
disciplines attempting to gain insights about sport, sport demands, sport profiles, conditioning, and
exercise such as biomechanics, exercise physiology, motor learning, nutrition, and psychology. A
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primary goal of JSCR is to provide an improved scientific basis for conditioning practices. JSCR will
ONLY CONSIDER original manuscripts not currently under consideration from other journals. JSCR
will NOT CONSIDER any manuscripts previously published on preprint servers or resubmitted
manuscripts previously rejected by JSCR.

Article Types

JSCR publishes symposia, brief reviews, technical reports and research notes that are related to
the journal's mission. A symposium is a group of articles by different authors that address an issue
from various perspectives. The brief reviews should provide a critical examination of the literature
and integrate the results of previous research in an attempt to educate the reader as to the basic
and applied aspects of the topic. We are especially interested in applied aspects of the reviewed
literature. In addition, the author(s) should have experience and research background in the topic
area they are writing about in order to claim expertise in this area of study and give credibility to
their recommendations. A research note is a brief research study (~1500-2000 words) that
typically consists of a simple research design and only few dependent variables. It is formatted
identical to an original study with the same features, i.e. Abstract, Introduction, Methods, Results,
Discussion, Practical Applications, and References, but with limited tables, figures, and reference
numbers.

The JSCR strongly encourages the submission of manuscripts detailing methodologies that help to
advance the study and improve the practice of strength and conditioning.

Manuscript Clarifications

Manuscript Clarifications will be considered and will only be published online if accepted. Not all
requests for manuscript clarifications will be published due to costs or content importance. Each
will be reviewed by a specific sub-committee of Associate Editors to determine if it merits
publication. A written review with needed revisions will be provided if it merits consideration.
Manuscript Clarifications are limited to 400 words and should only pose professional questions to
the authors and not editorial comments (as of 19.2). If accepted, a copy will be sent to the author
of the original article with an invitation to submit answers to the questions in the same manner
again with a 400 word limit. It will be reviewed by the sub-committee and revisions requested if
needed before it is published. Only one round of correspondence between the research group
initiating the Manuscript Clarification and the authors of the investigation in question will be
permitted.

Submissions should be sent to the JSCR Editor-In-Chief via email:
ratamess@tcnj.edu

MANUSCRIPT SUBMISSION GUIDELINES
All manuscripts must be submitted online at http://www.editorialmanager.com/JSCR following the
instructions below. Manuscripts submitted via e-mail WILL NOT be considered for publication.

1. A cover letter must accompany the manuscript and state the following: "This manuscript is
original and not previously published in any form including on preprint servers, nor is it being
considered elsewhere until a decision is made as to its acceptability by the JSCR Editorial Review
Board." Please include the corresponding author's full contact information, including address,
email, and phone number.

2. All authors MUST respond to the automated e-mail and complete the copyright transfer form
(eCTA) during the submission process. Manuscript acceptability will not be determined until all
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eCTAs have been completed. Corresponding authors are strongly encouraged to supervise the
completion of eCTAs from all co-authors.

3. All authors should be aware of the publication and be able to defend the paper and its findings
and should have signed off on the final version that is submitted. For additional details related to
authorship, see "Uniform Requirements for Manuscripts Submitted to Biomedical Journals"

at http://www.icmje.org/.

4. The NSCA and the Editorial Board of the JSCR have endorsed the American College of Sports
Medicine’s policies with regards to animal and human experimentation. Their guidelines can be
found online at http://www.editorialmanager.com/msse/. Please read these policies carefully. Each
manuscript must show that they have had Institutional Board approval for their research and
appropriate consent has been obtained pursuant to law. All manuscripts must have this clearly
stated in the methods section of the paper or the manuscript will not be considered for publication.

5. All manuscripts must be double-spaced with an additional space between paragraphs. The paper
should include a minimum of 1-inch margins and page numbers in the upper right corner next to
the running head. Authors must use terminology based upon the International System of Units
(SI). A full list of SI units can be accessed online at http://physics.nist.gov/.

6. The JSCR endorses the same policies as the American College of Sports Medicine in that the
language is English for the publication. “Authors who speak English as a second language are
encouraged to seek the assistance of a colleague experienced in writing for English language
journals. Authors are encouraged to use nonsexist language as defined in the American
Psychologist 30:682- 684, 1975, and to be sensitive to the semantic description of persons with
chronic diseases and disabilities, as outlined in an editorial in Medicine & Science in Sports &
Exercise_, 23(11), 1991. As a general rule, only standardized abbreviations and symbols should be
used. If unfamiliar abbreviations are employed, they should be defined when they first appear in
the text. Authors should follow Webster’s Tenth Collegiate Dictionary for spelling, compounding,
and division of words. Trademark names should be capitalized and the spelling verified. Chemical
or generic names should precede the trade name or abbreviation of a drug the first time it is used
in the text.”

7. There are no word limitations to original studies and reviews but authors are instructed to be
concise and accurate in their presentation and length will be evaluated by the Editor and reviewers
for appropriateness.

Please Note

e Please make sure you have put in your text under the "Subjects" section in the METHODS
that your study was approved by an Institutional Review Board (IRB) or Ethics Board and
that the subjects were informed of the benefits and risks of the investigation prior to
signing an institutionally approved informed consent document to participate in the study.
Additionally, if anyone who is under the age of 18 years of age is included, it should also be
noted that parental or guardian signed consent was obtained. Please give the age range if
the mean and SD suggest the subjects may have been under the age of 18 years.

e Make SURE you have all your tables and figures attached and noted in the text of paper as
well as below a paragraph of where it should be placed.

e Very IMPORTANT---Table files must be MADE in Word NOT copied into Word.
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MANUSCRIPT PREPARATION

1. Title Page

The title page should include the manuscript title, brief running head, laboratory(s) where the
research was conducted, authors’ full name(s) spelled out with middle initials, department(s),
institution(s), full mailing address of corresponding author including telephone and fax numbers,
and email address, and disclosure of funding received for this work from any of the following
organizations: National Institutes of Health (NIH); Wellcome Trust; Howard Hughes Medical
Institute (HHMI); and other(s). Regarding authorship, each contributor should have played a role in
at least two of the following areas: research concept and study design, literature review, data
collection, data analysis and interpretation, statistical analyses, writing of the manuscript, or
reviewing/editing a draft of the manuscript.

2. Blind Title Page

A second title page should be included that contains only the manuscript title. This will be used to
send to the reviewers in our double blind process of review. Do not place identifying information in
the Acknowledgment portion of the paper or anywhere else in the manuscript.

3. Abstract and Key Words

On a separate page, the manuscript must have an abstract with a limit of 250 words followed by 3
- 6 key words not used in the title. The abstract should have sentences (no headings) related to
the purpose of the study, brief methods, results, conclusions and practical applications, and should
include a statement denoting the level of significance set for the study (i.e. p < 0.05).

4, Text

The text must contain the following sections with titles in ALL CAPS (i.e. INTRODUCTION,
METHODS, RESULTS, DISCUSSION, PRACTICAL APPLICATIONS, ACKNOWLDGMENTS, and
REFERENCES) in this exact order:

A. Introduction. This section is a careful development of the hypotheses of the study leading to the
clear purpose of the investigation. It should include the practical question that forms the basis of
the study and how it may influence strength and conditioning practices. In most cases use no
subheadings in this section and try to limit it to 4 - 6 concisely written paragraphs. The subject
matter does not have to be exhaustively reviewed in this section.

B. Methods. Within the METHODS section, the following subheadings are required in the following
order: "Experimental Approach to the Problem," where the author(s) show how their study design
will be able to test the hypotheses developed in the introduction and give some basic rationales for
the choices made for the independent and dependent variables used in the study; '"Subjects,"
where the authors include the Institutional Review Board or Ethics Committee approval of their
project and appropriate informed consent has been gained. Eligibility criteria for subject selection
should be included in the manuscript. Authors should include relative descriptive information such
as age, height, body mass, and when appropriate the training status and training history of the
subjects, e.g. years of training or sport experience. When appropriate, dietary controls and
supervision should be described. All subject characteristics that are not dependent variables of the
study should be included in this section and not in the RESULTS; "Procedures," in this section the
methods used are presented with the concept of "replication of the study" kept in mind. Authors
should describe the research design used in the study. Training programs and testing methods
used should be described in detail. Authors are strongly encouraged to include a Control
group/condition when appropriate. If a Control group/condition is not used, authors MUST provide
test-retest reliability coefficients of the measures used during protocols involving multiple testing
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periods. Test-retest reliability data should be generated from the authors' laboratory and not
merely cited from literature obtained in other laboratories. Additionally, reviewers will look for
experimental control for time of day, hydration, sleep and nutritional status. "Statistical Analyses,"
here is where you clearly state your statistical approach to the analysis of the data set(s). It is
important that you include your alpha level for significance (e.g., p < 0.05). Please place your
statistical power in the manuscript for the n size used and reliability of the dependent measures
with intra-class correlations (ICC Rs). Additional subheadings can be used but should be limited.
Authors should report effect sizes and confidence intervals when appropriate. Traditional statistical
procedures must be used. The magnitude-based inference (MBI) approach may be used BUT ONLY
IN CONJUNCTION with traditional methods.

C. Results. Present the results of your study in this section. Put the most important findings in
Figure or Table format and less important findings in the text. Do not include data that is not part
of the experimental design or that has been published before. Authors should not replicate data
present in the text in tables or figures.

D. Discussion. Discuss the meaning of the results of your study in this section. Relate them to the
literature that currently exists and make sure you bring the paper to completion with each of your
hypotheses. Authors should emphasize the new and unique findings of the study. Conclusions
should be supported by the data presented. Limit obvious statements like, “*more research is
needed.”

E. Practical Applications. In this section, tell the “coach” or practitioner how your data can be
applied and used. It should reflect the answer to the question posed in the Introduction. It is the
distinctive characteristic of the JSCR and supports the mission of “Bridging the Gap” for the NSCA
between the laboratory and the field practitioner.

5. References

All references must be alphabetized by surname of first author and numbered. References are cited
in the text by numbers [e.g., (4,9)]. All references listed must be cited in the manuscript and
referred to by number therein. For original investigations, please limit the number of references to
fewer than 45 or explain why more are necessary. The Editorial Office reserves the right to ask
authors to reduce the number of references in the manuscript. It is acceptable to cite a published
Research Abstract ONLY if it is a sole source of information in that specific scientific area. JSCR
forbids the citation of manuscripts published on preprint servers. For journal entries with 6 or more
co-authors, please list the first 3 names followed by "et al." When citing chapters within an edited
textbook, authors MUST specifically cite the chapter author names (not the editors). Authors must
also include the chapter name and page range for all book references. Please check references
carefully for accuracy. Changes to references at the proof stage, especially changes affecting the
numerical order in which they appear, will result in author revision fees. For End Note Users, the
software currently is using an older style of formatting for JSCR references. It is recommended that
authors update the final reference list by either manually checking each reference to ensure proper
formatting or updating their End Note software. To update the software, End Note users may edit
"Output Styles" for JSCR and save the changes. Users may click "Citations" and "Author Lists" to
edit "Author Separators" "and "Abbreviated Author List". This will allow users to remove the term
"and" and use "et al." for referencing. Questions regarding End Note use or software editing are
directed to Clarivate support at 1-800-336-4474. If using End Note please double-check citations
and make sure journal article titles do not have all words capitalized and journal titles are
abbreviated properly and italicized.

Below are several examples of references:
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Journal Article
Hartung, GH, Blancg, RJ, Lally, DA, Krock, LP. Estimation of aerobic capacity from submaximal
cycle ergometry in women. Med Sci Sports Exerc 27: 452-457, 1995.

Kraemer, W], Hatfield DL, Comstock, BA, et al. Influence of HMB supplementation and resistance
training on cytokines responses to resistance exercise. J Am Coll Nutr 33: 247-255, 2014.

Book
Lohman, TG. Advances in Body Composition Assessment. Champaign, IL: Human Kinetics, 1992.

Chapter in an edited book
Yahara, ML. The shoulder. In: Clinical Orthopedic Physical Therapy. ]J.K. Richardson and Z.A.
Iglarsh, eds. Philadelphia: Saunders, 1994. pp. 159-199.

Software
Howard, A. Moments Y2software_. University of Queensland, 1992.

Proceedings

Viru, A, Viru, M, Harris, R, Oopik, V, Nurmekivi, A, Medijainen, L, Timpmann, S. Performance
capacity in middle-distance runners after enrichment of diet by creatine and creatine action on
protein synthesis rate. In: Proceedings of the 2nd Maccabiah-Wingate International Congress of
Sport and Coaching Sciences. G. Tenenbaum and T. Raz-Liebermann, eds. Netanya, Israel,
Wingate Institute, 1993. pp. 22-30.

Dissertation/Thesis
Bartholmew, SA. Plyometric and vertical jump training.Master’s thesis, University of North Carolina,
Chapel Hill, 1985.

6. Acknowledgments

In this section you can place the information related to identification of funding sources; current
contact information of corresponding author; and gratitude to other people involved with the
conduct of the experiment. In this part of the paper the conflict of interest information must be
included. In particular, authors should: 1) Disclose professional relationships with companies or
manufacturers who will benefit from the results of the present study, 2) Cite the specific grant
support for the study and 3) State that the results of the present study do not constitute
endorsement of the product by the authors or the NSCA. Failure to disclose such information could
result in the rejection of the submitted manuscript.

7. Figures

Figure legends should appear on a separate page, with each figure appearing on its own separate
page. One set of figures should accompany each manuscript. Use only clearly delineated symbols
and bars. Please do not mask the facial features of subjects in figures. Permission of the subject to
use his/her likeness in the Journal should be included in each submission.

Electronic photographs copied and pasted into Word and PowerPoint will not be accepted. Images
should be scanned at a minimum of 300 pixels per inch (ppi). Line art should be scanned at 1200
ppi. Please indicate the file format of the graphics. We accept TIFF or EPS format for both
Macintosh and PC platforms. We also accept image files in the following Native Application File
Formats:
_ Adobe Photoshop (.psd)
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_ Illustrator (.ai)
_ PowerPoint (.ppt)
_ QuarkXPress (.gxd)

If you will be using a digital camera to capture images for print production, you must use the
highest resolution setting option with the least amount of compression. Digital camera
manufacturers use many different terms and file formats when capturing high-resolution images,
so please refer to your camera’s manual for more information.

Placement: Make sure that you have cited each figure and table in the text of the manuscript.
Also show where it is to be place by noting this between paragraphs, such as Figure 1 about here
or Table 1 about here.

Color figures: The journal accepts color figures for publication that will enhance an article.
Authors who submit color figures will receive an estimate of the cost for color reproduction in print.
If they decide not to pay for color reproduction in print, they can request that the figures be
converted to black and white at no charge. All color figures can appear in color in the online version
of the journal at no charge (Note: this includes the online version on the journal website and Ovid,
but not the iPad edition currently)

8. Tables

Tables must be double-spaced on separate sheets and include a brief title. Provide generous
spacing within tables and use as few line rules as possible. When tables are necessary, the
information should not duplicate data in the text. All figures and tables must include standard
deviations or standard errors. Please be careful to limit tables that extend to multiple Word
document pages.

9. Supplemental Digital Content (SDC)

Authors may submit SDC via Editorial Manager to LWW journals that enhance their article’s text to
be considered for online posting. SDC may include standard media such as text documents,
graphs, audio, video, etc. On the Attach Files page of the submission process, please select
Supplemental Audio, Video, or Data for your uploaded file as the Submission Item. If an article
with SDC is accepted, our production staff will create a URL with the SDC file. The URLwill be
placed in the call-out within the article. SDC files are not copy-edited by LWW staff, they will be
presented digitally as submitted. For a list of all available file types and detailed instructions,
please visit http://links.lww.com/A142.

SDC Call-outs

Supplemental Digital Content must be cited consecutively in the text of the submitted manuscript.
Citations should include the type of material submitted (Audio, Figure, Table, etc.), be clearly
labeled as “Supplemental Digital Content,” include the sequential list number, and provide a
description of the supplemental content. All descriptive text should be included in the call-out as it
will not appear elsewhere in the article.

Example:

We performed many tests on the degrees of flexibility in the elbow (see Video, Supplemental
Digital Content 1, which demonstrates elbow flexibility) and found our results inconclusive.

List of Supplemental Digital Content

A listing of Supplemental Digital Content must be submitted at the end of the manuscript file.
Include the SDC number and file type of the Supplemental Digital Content. This text will be
removed by our production staff and not be published.
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Example:
Supplemental Digital Content 1. wmv

SDC File Requirements

All acceptable file types are permissible up to 10 MBs. For audio or video files greater than 10 MBs,
authors should first query the journal office for approval. For a list of all available file types and
detailed instructions, please visit http://links.lww.com/A142.

Electronic Page Proofs and Corrections

Corresponding authors will receive electronic page proofs to check the copyedited and typeset
article before publication. Portable document format (PDF) files of the typeset pages and support
documents (e.g., reprint order form) will be sent to the corresponding author via e-mail. Complete
instructions will be provided with the e-mail for downloading and marking the electronic page
proofs. Corresponding author must provide an email address. The proof/correction process is done
electronically.

It is the author's responsibility to ensure that there are no errors in the proofs. Authors who are
not native English speakers are strongly encouraged to have their manuscript carefully edited by a
native English-speaking colleague. Changes that have been made to conform to journal style will
stand if they do not alter the authors' meaning. Only the most critical changes to the accuracy of
the content will be made. Changes that are stylistic or are a reworking of previously accepted
material will be disallowed. The publisher reserves the right to deny any changes that do not affect
the accuracy of the content. Authors may be charged for alterations to the proofs beyond those
required to correct errors or to answer queries. Electronic proofs must be checked carefully and
corrections returned within 24 to 48 hours of receipt, as requested in the cover letter
accompanying the page proofs.

AUTHOR FEES

JSCR does not charge authors a manuscript submission fee or page charges. However, once a
manuscript is accepted for publication and sent in for typesetting, it is expected to be in its final
form.

OPEN ACCESS

Authors of accepted peer-reviewed articles have the choice to pay a fee to allow perpetual
unrestricted online access to their published article to readers globally, immediately upon
publication. Authors may take advantage of the open access option at the point of acceptance to
ensure that this choice has no influence on the peer review and acceptance process. These articles
are subject to the journal's standard peer-review process and will be accepted or rejected based on
their own merit.

The article processing charge (APC) is charged on acceptance of the article and should be paid
within 30 days by the author, funding agency or institution. Payment must be processed for the
article to be published open access. For a list of journals and pricing please visit our Wolters Kluwer
Open Health Journals page. Please select the journal category Sports and Exercise Medicine.

Authors retain copyright

Authors retain their copyright for all articles they opt to publish open access. Authors grant Wolters
Kluwer an exclusive license to publish the article and the article is made available under the terms
of a Creative Commons user license. Please visit our Open Access Publication Process page for
more information.
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Creative Commons license

Open access articles are freely available to read, download and share from the time of publication
under the terms of the Creative Commons License Attribution-Non Commercial No Derivative (CC
BY-NC-ND) license. This license does not permit reuse for any commercial purposes nor does it
cover the reuse or modification of individual elements of the work (such as figures, tables, etc.) in
the creation of derivative works without specific permission.

Compliance with funder mandated open access policies

An author whose work is funded by an organization that mandates the use of the Creative
Commons Attribution (CC BY) license is able to meet that requirement through the available open
access license for approved funders. Information about the approved funders can be found

here: http://www.wkopenhealth.com/inst-fund.php

FAQ for open access
http://www.wkopenhealth.com/openaccessfag.php

Clinical Trial Registration and Data Sharing

Regarding publication of clinical trials, registration of a trial in a public registry is recommended.
The Editor does not advocate a particular registry but recommends the registry meets the criteria
set out in the statement of policy of the International Committee of Medical Journal Editors
(www.icmje.org). An acceptable registry should include the minimum 20-item trial registration
dataset.

TERMINOLOGY AND UNITS OF MEASUREMENT

Per the JSCR Editorial Board and to promote consistency and clarity of communication among all
scientific journals, authors should use standard terms generally acceptable to the field of exercise
science and sports science. Along with the American College of Sports Medicine’s Medicine and
Science in Sport and Exercise, the JSCR Editorial Board endorses the use of the following terms and
units.

The units of measurement shall be Systeme International d’Unite " s (SI). Permitted exceptions to
SI are heart rate—beats per min; blood pressure—mm Hg; gas pressure—mm Hg. Authors should
refer to the British Medical Journal (1:1334 - 1336, 1978) and the Annals of Internal Medicine
(106: 114 - 129, 1987) for the proper method to express other units or abbreviations. When
expressing units, please locate the multiplication symbol midway between lines to avoid confusion
with periods; e.g., ml-min-t-kg™t.

The basic and derived units most commonly used in reporting research in this Journal include the
following: mass—gram (g) or kilogram (kg); force—newton (N); distance—meter (m), kilometer
(km); temperature—degree Celsius (_C); energy, heat, work—joule (J) or kilojoule (kJ); power—
watt (W); torque—newton-meter (N_m); frequency— hertz (Hz); pressure—pascal (Pa); time—
second (s), minute (min), hour (h); volume—liter (L), milliliter (mL); and amount of a particular
substance—mole (mol), millimole (mmol). Please note that the correct way to express body mass
of the subjects is in kg and not "weight (Ibs)" or "weight (kg)."

Selected conversion factors:

_ 1N =0.102 kg (force);

_1J=1N_m = 0.000239 kcal = 0.102 kg_m;
_1kJI=1000 N_m = 0.239 kcal = 102 kg_m;
_1W=1J5s-1=6.118 kg_m_min-1.
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When using nomenclature for muscle fiber types please use the following terms. Muscle fiber types
can be identified using histochemical or gel electrophoresis methods of classification. Histochemical
staining of the ATPases is used to separate fibers into type I (slow twitch), type IIa (fast twitch)
and type IIb (fast twitch) forms.Thework of Smerdu et. al (AJP 267:C1723, 1994) indicates that
type IIb fibers contain type IIxmyosin heavy chain (gel electrophoresis fiber typing). For the sake
of continuity and to decrease confusion on this point it is recommended that authors use IIx to
designate what use to be called IIb fibers. Smerdu, V, Karsch-Mizrachi, I, Campione, M, Leinwand,
L, and Schiaffino, S. Type IIx myosin heavy chain transcripts are expressed in type IIb fibers of
human skeletal muscle. Am J Physiol 267 (6 Pt 1): C1723-1728, 1994.
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