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A IMPORTANCIA DA PRATICA DE EXERCICIO FiSICO NO ALIVIO DOS
SINTOMAS DE ANSIEDADE E DEPRESSAO EM JOVENS ADULTOS

Leticia de Lima Ramos*
Maria Eduarda de Souza Vieira*
Renato Teixeira Ferreira*

*Universidade do Sul de Santa Catarina

RESUMO

O objetivo deste estudo foi investigar o impacto do exercicio fisico como uma
intervencdo nédo farmacoldgica na reducédo de sintomas de ansiedade e depresséo,
no alivio do estresse, na qualidade do sono e na promoc¢ao da interacao social em
jovens adultos. Uma reviséo da literatura foi conduzida para destacar o papel crucial
do exercicio regular na reducédo de sintomas de ansiedade e depressao, afetando
neurotransmissores ligados ao humor e ao estresse. Além disso, o estudo explorou
como o exercicio melhora a qualidade do sono e atua como um mecanismo eficaz de
reducdo do estresse, liberando cortisol e promovendo relaxamento. As atividades
fisicas em grupo emergiram como valiosas oportunidades para a interacdo social,
combatendo o isolamento associado a transtornos mentais. No entanto, a pesquisa
baseada em revisbes bibliograficas tem suas limitacbes. Além disso, a adesédo a
programas de exercicios pode ser desafiadora devido a barreiras como falta de tempo
ou recursos. Os resultados deste estudo destacam a eficacia do exercicio fisico como
uma intervencdo nao farmacoldgica na melhoria do bem-estar de jovens adultos.
Espera-se que essas descobertas contribuam para uma compreensdo mais profunda
do papel do exercicio fisico na qualidade de vida desses jovens adultos. Em
conclusdo, recomenda-se a realizacdo de pesquisas futuras para aprofundar a
compreensao dos mecanismos subjacentes aos efeitos positivos do exercicio e
explorar estratégias que maximizem a adesdo dos pacientes, visando otimizar os
beneficios desta intervengédo nao farmacoldgica.

PALAVRAS-CHAVE: Exercicio fisico; Alivio de sintomas; Depressao; Ansiedade.



INTRODUCAO

A prética regular de exercicios fisicos é fundamental para promover a saude
fisica e mental'. Além de melhorar a satde fisica, o exercicio tem um impacto positivo
na saude mental, influenciando todo o organismo, incluindo o sistema nervoso?.

De acordo com a 52 edicdo do Manual Diagnéstico e Estatisticos de
Transtornos Mentais (DSM-5), da Associacdo Americana de Psiquiatria, 0s
Transtornos de Ansiedade incluem transtornos que compartilham caracteristicas de
medo e ansiedade excessivos e perturbacbes comportamentais relacionados. Os
sintomas podem ser divididos em: sintomas subjetivos, referentes a percepcao de
sensacOes desconfortaveis como angustia, inquietacdo, preocupacdes excessivas,
medo ou pavor; e sintomas fisicos referentes as sensac¢des corporais como aperto no
peito, palpitacdo, falta de ar, nausea, célica abdominal, transpiracdo excessiva,
tontura, tremores, calafrios ou formigamentoss. A Depressdo é um transtorno mental
gue se manifesta por meio de sintomas como apatia, tristeza persistente, disturbios
do sono e outros®. Essas condicdes tém um impacto significativo na qualidade de vida,
produtividade e bem-estar emocional, especialmente entre jovens adultos, tornando-
se um problema de saude publica.

No entanto, h4 esperanca no papel do exercicio fisico na prevencdo e
tratamento de ansiedade e depressdo®. A falta de aptiddo fisica, especialmente na
resisténcia cardiorrespiratoria, esta associada a complicagcbes e transtornos
psiquiatricos.

O exercicio fisico libera hormoénios, como catecolaminas, ACTH, vasopressina,
endorfina, dopamina e serotonina, que estimulam receptores e reduzem a viscosidade
sanguinea, resultando em um efeito relaxante. O que faz do exercicio fisico uma
abordagem néo farmacolégica eficaz no controle de ansiedade e depresséo®.

A OMS relata que aproximadamente 10% da populacdo global sofre de
transtornos mentais, incluindo ansiedade e depresséo, afetando cerca de 720 milhdes
de pessoas. No Brasil, quase 19 milhGes de pessoas enfrentam essas condi¢des,
liderando o ranking na América Latina.

Neste estudo, investigou-se o impacto do exercicio fisico como uma
intervencéo nado farmacoldgica na reducdo dos sintomas de ansiedade e depresséo

em jovens adultos, bem como sua influéncia no alivio do estresse, melhora do sono e
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na promoc¢ao da interagao social. A pesquisa se concentra em compreender como o
exercicio fisico afeta os sintomas de ansiedade e depressédo em jovens adultos e se
a prética regular de exercicios reduz esses sintomas.

Para tanto, delineou-se 0s seguintes passos para alcangar nossos objetivos:

1. Realizar uma revisao detalhada da literatura existente, explorando os efeitos
do exercicio fisico sobre os sintomas de ansiedade e depressao em jovens adultos;

2. Avaliar a relacdo entre a prética regular de exercicio fisico e a reducéo dos
niveis de ansiedade e depresséo, analisando estudos e evidéncias disponiveis;

3. Investigar de que forma o exercicio fisico influencia o alivio do estresse e a
gualidade do sono entre jovens adultos;

4. Analisar como a interacdo social, que muitas vezes €& promovida pelo
exercicio em grupo, afeta a funcédo cognitiva e pode reduzir a necessidade de
tratamentos farmacoldgicos para ansiedade e depresséo;

5. Por fim, o objetivo deste estudo é determinar se o0 exercicio fisico pode ser
considerado uma intervencédo eficaz e acessivel para melhorar a qualidade de vida
daqueles que enfrentam ansiedade e depressao na faixa etaria de jovens adultos.

Espera-se que esta pesquisa contribua para uma compreensao mais profunda
do papel do exercicio fisico como uma alternativa ndo farmacoldgica no tratamento e
gerenciamento de sintomas de ansiedade e depresséo, melhorando a qualidade de

vida desses jovens adultos.

METODOLOGIA

No decorrer deste estudo, se desenvolveu uma metodologia robusta para a
selecdo criteriosa de artigos. Inicialmente, foi realizado uma busca ampla na literatura,
identificando 107 artigos relevantes para tema de estudo. Na segunda fase, refinou-
se a selecdo com um filtro temporal, limitando-a aos anos mais significativos,
resultando em 47 artigos. Em seguida, uma terceira etapa envolveu a filtragem por
faixa etaria, reduzindo a selecdo para 13 artigos. Para assegurar consisténcia,
priorizou-se revisdes bibliograficas na fase final, escolhendo 6 artigos alinhados aos
objetivos e escopo da pesquisa. Esta abordagem sistematica garante pertinéncia e

coesao para o desenvolvimento do trabalho.



Esta revisdo bibliografica abrange estudos desde 2001 até o presente, 0s
descritores utilizados sao: "Exercicio fisico", "Alivio de sintomas", "Depressédo” e
"Ansiedade”. O procedimento de selecdo compreendeu trés fases: identificacdo do
conteudo pertinente, andlise detalhada de titulos e resumos para excluir trabalhos ndo
diretamente relacionados e a utilizacdo de uma estratégia de busca baseada no
vocabuléario estruturado e multilingue - Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS),
abrangendo fontes tais como: Revista brasileira de fisiologia do exercicio, Revista
Faculdades do Saber, Scielo, Google Académico e OMS.

RESULTADOS

Os estudos apresentados na TABELA 1 indicam que a pratica regular de
exercicios fisicos pode contribuir significativamente para o alivio dos sintomas de
depressdo e ansiedade. O exercicio estimula a liberacdo de endorfinas,
neurotransmissores associados ao bem-estar, e pode proporcionar melhorias no
humor e na funcéo cognitiva. Além disso, a atividade fisica regular pode promover a
reducéo do estresse e melhorar a qualidade do sono, fatores importantes no manejo

desses transtornos.

Tabela 1 — Descricédo estudos clinicos de revisao

Titulo, Autor e Objetivos Intervencao Resultado Principal
Ano
"Efeitos Dose- |[Examinar evidéncias|| Reviséo de estudos || Maior atividade fisica
Resposta da cientificas para populacionais, associada a reducéao de
Atividade Fisica relacdo dose- ensaios clinicos, sintomas de depressao;
nos Desfechos de |resposta da atividade estudos exercicio
Depresséo e fisica com depresséao observacionais. moderado/vigoroso
Ansiedade" - Dunn e ansiedade. reduz sintomas..
et al. (2001)
"Efeitos Revisar estudos dos || Revisao de estudos || A pratica de exercicios
Psicofisiol6gicos do||  dltimos 10 anos publicados nos fisicos constitui
Exercicio Fisico em|| sobre o efeito do altimos 10 anos. importante via
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Titulo, Autor e
Ano

Objetivos

Intervencao

Resultado Principal

Pacientes com
Transtornos de
Ansiedade e
Depressao” -
Jefferson Isaac
Batista e
Alessandro de
Oliveira (2015)

exercicio fisico em
pessoas com
transtornos de
ansiedade e
depresséo, além de
entender os
mecanismos
neurofisiolégicos
causadores dessas

doencas.

terapéutica no
tratamento de
transtornos de
ansiedade e depresséao,
além de propiciar
melhoras significativas
em outros parametros

fisiologicos.

"O exercicio fisico
como auxiliar no
tratamento da
depressao” - Maria
Clara Barbuena
Santos (2019)

Revisar na literatura
o impacto do
exercicio fisico como
auxilio no tratamento

da depressao.

Reviséo da literatura
dos ultimos 10 anos,
utilizando os termos
depression, serotonin,
exercise, physical
activity estrenght
training, nas bases de
dados Pubmed,
Scielo e Lilacs. Apos
aplicacao dos
critérios de incluséo e
excluséo foram
selecionados 15
estudos, que foram

0s analisados.

Dentre os estudos
avaliados, foi identificado
gue o exercicio fisico
aerodbico de intensidade
média € o mais indicado
para pacientes com
depressao. Estes
achados apontam que o
exercicio fisico é uma
alternativa eficaz no
tratamento de pacientes

com depressao.

"Beneficios da
Préatica do Exercicio
Fisico para

Individuos com

Mensurar beneficios
do exercicio fisico

para individuos com

Revisao qualitativa e
descritiva de 9 artigos

selecionados.

Exercicio fisico € um
aliado no tratamento de
transtornos de

ansiedade e depresséo,




Titulo, Autor e

Ano

Objetivos

Intervencao

Resultado Principal

Depresséao e
Ansiedade" -
Beatriz dos Santos
(2021)

depresséo e
ansiedade.

melhorando a qualidade
de vida.

"Os Beneficios do
Treinamento de
Forga para Controle
da Ansiedade e
Depressédo em
Jovens e Adultos" -
Warley Ferreira
Oliveira (2021)

Avaliar influéncia do
exercicio de forga na
ansiedade e

depressao.

Andlise de 20 artigos
relacionados a
relacéo entre
treinamento resistido
e transtornos de
ansiedade e
depressao.

Exercicio resistido é
benéfico no tratamento
de depresséao e
ansiedade, contribui
para interagéo social e
melhora qualidade de
vida.

"Exercicio Fisico e
os Transtornos de
Ansiedade e
Depressao” - André
Ricardo CORREA
et al. (2022)

Estabelecer
correlacao entre
exercicios fisicos e
abordagem nao
farmacoldgica para
ansiedade e

depresséao.

Revisao bibliografica
entre janeiro e
outubro de 2021.

Pratica regular de
exercicios fisicos, em
diferentes intensidades,
é eficaz no controle de

ansiedade e depressao.

DISCUSSAO

A pesquisa realizada teve como objetivo investigar a influéncia do exercicio

fisico como uma intervencdo ndo farmacoldgica na reducdo dos sintomas de

ansiedade e depressédo em jovens adultos, além de explorar seu impacto no alivio do

estresse, na qualidade do sono e na promoc¢ao da interagdo social. A revisao

abrangente da literatura destacou varios resultados significativos.
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Verificou-se que a prética regular de exercicios fisicos desempenha um papel
fundamental na reducédo dos sintomas de ansiedade e depressao em jovens adultos.
A inclusdo do exercicio fisico no tratamento de depressdo e ansiedade revelou
melhorias significativas, atuando como 'suplemento terapéutico’. Em poucas
semanas, aliviou sintomas e promoveu bem-estar emocional, destacando-se como
fator protetor para autoestima, prazer e interacdo social. Monitorado por profissionais,
ndo apresenta contraindicacdes, oferecendo beneficios crénicos e preventivos para
diversos problemas de saude."

A liberacé@o de endorfinas durante o exercicio contribui substancialmente para
essa melhoria, gerando uma sensacao de euforia. Além disso, as modificacdes nos
neurotransmissores, como serotonina, norepinefrina e dopamina, desempenham um
papel crucial na regulacdo do humor e na resposta ao estresse. Outro aspecto
relevante abordado foi a melhoria na qualidade do sono proporcionada pela atividade
fisica regular. O sono adequado foi identificado como um fator-chave na gestéo eficaz
dos transtornos mentais, devido a conexao direta entre o sono saudavel e o equilibrio
emocional.

Além dos beneficios individuais, as atividades fisicas em grupo foram
destacadas como uma oportunidade valiosa para a interagdo social, combatendo o
isolamento frequentemente associado a ansiedade e depressdo. A contribuicdo de®
comprova na literatura que o exercicio resistido, ndo apenas fortalece fisicamente,
mas também apoia a terapia comportamental, promovendo intera¢des sociais. O que
€ essencial no tratamento da depressado e ansiedade, destacando —se por aumentar
forca, equilibrio e proporcionar relacfes interpessoais enriquecedoras, incluindo
amizades e romances.

A pesquisa baseou-se em revisfes bibliograficas, o que implica que os
resultados estédo intrinsecamente relacionados as conclusdes dessas revisdes. Além
disso, a adesédo a programas de exercicios fisicos pode ser um desafio para algumas
pessoas devido a barreiras como a falta de tempo ou recursos. Portanto, pesquisas
futuras podem se concentrar em estratégias para melhorar a adesédo de pacientes
com transtornos de ansiedade e depressao, a fim de maximizar os beneficios.

Os resultados do estudo realizado por Correa et al®. apontam que a ansiedade
e depressdo em alta global colocam o Brasil em quarto lugar mundial nesses

transtornos. Esclarecem que a prética regular de exercicios fisicos ndo so fortalece
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fisicamente, mas também impacta positivamente na saude mental, proporcionando
bem-estar e reduzindo a dependéncia de farmacos, incentivando uma busca ativa por
qualidade de vida®. Diante do exposto é possivel inferir que a pratica da atividade fisica
auxilia na determinagéo dos individuos em busca de uma melhor qualidade de vida.
Em concluséo, a pesquisa evidencia que o exercicio fisico regular desempenha
um papel significativo na redugéo dos sintomas de ansiedade e depressao em jovens
adultos. Além de atuar como um suplemento terapéutico, os beneficios incluem
melhorias no bem-estar emocional, sono adequado e promog¢ao da interacao social.
A liberacdo de endorfinas, modificacbes nos neurotransmissores e a pratica de
exercicios em grupo sao destacados como fatores cruciais. A pesquisa destaca a
relevancia do exercicio na saude mental, especialmente diante do cenario global de

ansiedade e depresséo.

Conflito de Interesses

Os autores nao declaram conflitos de interesses.

Abstract

The Importance of Physical Exercise in Alleviating Symptoms of Anxiety and
Depression in Young Adults

The objective of this study was to investigate the impact of physical exercise as a non-
pharmacological intervention in reducing symptoms of anxiety and depression,
relieving stress, improving sleep quality, and promoting social interaction in young
adults. A literature review was conducted to highlight the crucial role of regular exercise
in reducing symptoms of anxiety and depression, affecting mood and stress-related
neurotransmitters. Additionally, the study explored how exercise enhances sleep
guality and acts as an effective mechanism for stress reduction by releasing cortisol
and promoting relaxation. Group physical activities emerged as valuable opportunities
for social interaction, combating the isolation associated with mental disorders.
However, literature-based research has its limitations. Furthermore, adherence to
exercise programs can be challenging due to barriers such as lack of time or resources.
The results of this study emphasize the effectiveness of physical exercise as a non-
pharmacological intervention in enhancing the well-being of young adults. It is hoped
that these findings will contribute to a deeper understanding of the role of physical
exercise in the quality of life of these young adults. In conclusion, future research is
recommended to further delve into the understanding of the underlying mechanisms of
the positive effects of exercise and explore strategies to maximize patient adherence,
aiming to optimize the benefits of this non-pharmacological intervention.
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Serao consideradas para publicacao investigacdes originais sob condi¢ao de
serem contribuicdes exclusivas para esta RBEFE, ou seja, que ndo tenham
sido, nem venham a ser publicadas em outros locais.

Os seguintes tipos de artigos poderdo ser submetidos a RBEFE:

Artigos originais.

Ensaios (short reviews), escritos por autores convidados ou especialistas de
notdria capacidade académica. Cada numero da RBEFE contara com, no
maximo, dois ensaios.

Comunicacgfes especiais: Avangos Metodolégicos e Carta ao editor.

No momento, ndo estamos aceitando artigos de revisao e relatos de
experiéncia.

Os autores deverao indicar uma das subéareas da Educacao Fisica e Esporte
a qual desejam submeter o artigo.

Subareas:

Sociocultural: artigos relacionados a historia, filosofia, antropologia,
sociologia, politica, economia, administracao.

Biodinamica: artigos relacionados a bioquimica, treinamento esportivo,
treinamento fisico, fisiologia, biomecanica, medicina, nutricdo e demais
subéareas da Educacéo Fisica e Esporte.

Comportamental e Pedagdgica: artigos relacionados a psicologia,
comportamento motor, pedagogia e demais subareas da Educacéo Fisica e
Esporte.

Os artigos poderéo ser enviados em trés idiomas: portugués, inglés e
espanhol.

Os autores séo responsaveis pelo conteudo e correcao ortogréfica e
gramatical dos artigos. Eventuais erros sao de responsabilidade exclusiva dos
mesmos.

Durante o processo de revisao, os autores deverdo incluir no cabecalho o
cbdigo do artigo e o niumero da revisdo (ex: 170016 - Revisdo 1).

Os nomes e enderecos informados nesta revista serdo usados
exclusivamente para os servicos prestados por esta publicacdo, ndo sendo
disponibilizados para outras finalidades ou a terceiros.

PREPARACAO DE MANUSCRITOS

O autor encarregado das correspondéncias deve ser claramente definido. Os
manuscritos devem ser preparados de acordo com o padréo de estilo indicado

abaixo. Os editores reservam-se ao direito de ajustar o estilo para manter o padrao

de uniformidade. Um artigo original deve conter os seguintes itens:

* Pagina Titulo
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1. Titulo com no maximo 120 caracteres, incluindo espacos.

2. Nome completo dos autores - apenas aqueles com participacéo substancial na
conducédo da pesquisa e edicdo do manuscrito (conforme normas acima). O corpo
editorial reserva o direito de requisitar a reducéo do numero de autores.

3. Afiliagao institucional de cada autor, referenciada a cada autor pelo uso de
ndmero em sobrescrito.

4. Nome do autor para correspondéncia, endereco, telefone e e-mail (indicar, se
possivel, também um e-mail alternativo).

5. Titulo resumido com no maximo 60 caracteres, incluindo espacos.

6. Indicagcdo do nome e e-mail de dois possiveis revisores.

* Resumo

1. Limitado em 275 palavras, incluindo niumeros, abreviacdes e simbolos.

2. O resumo deve ser estruturado em: objetivos, método, resultados e conclusao
(mas nao deve ser dividido em secdes).

3. Nao é permitido o uso de citagdes no resumo.

4. E também requerido, um resumo em Inglés (Abstract) para 0s manuscritos
redigidos em Lingua Portuguesa ou em Espanhol.

 Palavras-chave

1. Quatro (4) a seis (6) palavras-chave devem ser incluidas apés o resumo.
2. As palavras-chave devem ser separadas por ponto-e-virgula entre si.

3. Nao repetir termos ou palavras contidos no titulo.

* Introducgéo

1. Apresentar, de maneira clara, os objetivos e hipéteses do estudo.
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2. Apresentar um referencial tedrico adequado e atual que sustente os objetivos e
hipoteses do estudo.

* Método
1. Apresentar o delineamento experimental.
2. Apresentar informacgdes sobre 0s sujeitos.

3. Identificar os métodos, equipamentos e procedimentos utilizados de forma a
permitir a reproducéo dos resultados por pares.

4. Apresentar referéncias para os métodos e procedimentos estatisticos utilizados.

* Resultados

1. Apresentar os resultados do estudo em forma de texto, tabelas e/ou figuras.
2. Nao duplicar os dados expostos em texto nas tabelas/figuras

* Discusséao

1. Enfatizar a originalidade e relevancia do estudo, sem repetir as informacdes
apresentadas anteriormente.

2. Contextualizar a significancia dos achados em perspectiva com outras
observacoes ja publicadas.

3. Limitar as conclusfes a apenas aquelas que possam ser sustentadas pelos
resultados do estudo.

» Agradecimentos
1. Identificar as fontes de financiamento.
2. ldentificar possiveis colaboradores no estudo.

» Conflito de interesse
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» Referéncias

A RBEFE adota o estilo Vancouver para citacdes e referéncias bibliograficas. As
referéncias devem ser listadas (em espacamento duplo) em ordem numérica
correspondente a ordem de cita¢@o no texto. As abreviagcfes para os titulos dos
periddicos devem estar em conformidade com a edicdo mais atual do Index Medicus.
A primeira e Ultima pagina de cada referéncia devem ser informadas.

Modelo para formatacao de referéncias:

MONOGRAFIAS (Livros, folhetos, guias, félderes, dicionarios e trabalhos
académicos):

- Um autor:
Barbanti J. Treinamento fisico: bases cientificas. Sdo Paulo: CLR Baleiro; 1986.

Santos S. Cognitive aspects of movement timing control in old age. Saarbricken:
VDM Verlag; 2010.

- Até 6 autores:

Nunes MES, Santos S. Frequency of knowledge of performance in motor learning in
the elderly: an analysis of the process through which an elderly individual learns a
motor skill. Saarbriicken: VDM Verlag; 2011.

Tani G, Bento JO, Gaya AC, Boschi C, Garcia RP, editores. Celebrar a lusofonia
ensaios e estudos em desporto e educacao fisica. Belo Horizonte: Casa da
Educacao Fisica; 2012.

- Com mais de 6 autores:

Tani G, Canfield MS, Silva MM, et al. Subsidios para professores de educacao fisica
de primeira a quarta série do primeiro grau. Brasilia: MEC-SEED; 1987.

(citar 3, seguido da expressao ‘et al.” Ou de acordo com o idioma do documento ‘e
outros’, ‘and others’)
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EDITOR, ORGANIZADOR, COORDENADOR, etc:

Cattuzzo MT, Tani G, editores. Leituras em biodindmica e comportamento motor:
conceitos e aplicacdes. Recife: EDUPE; 2009.

CAPITULO DE LIVRO:

Lancha Junior AH, Costa AS. Proteinas e aminoacidos. In: Lancha Junior AH,
Lancha, LOP, organizadores. Nutricdo e metabolismo aplicados a atividade motora.
Séo Paulo: Atheneu; 2012. p. 31-46.

Braga Neto L, Bezerra EC, Serrdo JC, Amadio AC. Dynamic characteristics of two
techniques applied to the field tennis serve. In: Haake SJ, Coe A, organizers. Tennis
science & technology. Oxford: Blackwell Science; 2000. v. 1, p. 389-93.

AUTOR ENTIDADE (Org&os governamentais, Instituicdes, Organizacgdes,
Universidades, etc.):

Universidade de Séao Paulo. Escola de Educacao Fisica. Departamento de Ginastica.
Educacao fisica de 5a. a 8a. série: principios e aplicacdes. Sdo Paulo: EEFUSP;
1990.

TRABALHOS ACADEMICOS (Teses, dissertacdes e trabalhos de concluséo de
curso. etc.):

Freudenheim AM. Formacao de esquema motor em crian¢cas numa tarefa que
envolve timing coincidente [dissertacéo]. Sao Paulo (SP): Universidade de Sao
Paulo, Escola de Educacéo Fisica; 1992.

RELATORIOS:

Simbes AC. Comportamento ideoldgico de lideranca de professores-técnicos de
equipes escolares masculinas e femininas de basquetebol, handebol, futsal e
voleibol uma andlise da descricdo dos professores-técnicos e percepcao dos alunos-
atletas. Sdo Paulo; 2005.Relatorio Cientifico FAPESP.

ARTIGO DE PERIODICO:
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Basso L, Souza CJF, Araujo UO, et al. Olhares distintos sobre a no¢ao de
estabilidade e mudanca no desempenho da coordenagc&o motora grossa. Rev Bras
Educ Fis Esporte. 2012;26:495-509. Meira Junior CM, Maia JAR, Tani G. Frequency
and precision of feedback and the adaptive process of learning a dual motor task.
Rev Bras Educ Fis Esporte. 2012;26:455-62.

ARTIGO DE PERIODICO NO PRELO (“ahead of the print’):

Queiroz AC, Kanegusuki H, Chehuen MR, et al. Cardiac work remains high after
strength exercise in elderly. Int J Sports Med. 2012. Epub 2012 Dec 5. doi:
10.1055/s0032-1323779. PubMed PMID: 23225272. Papacosta E, Gleeson M.
Effects of intensified training and taper on immune function. Rev Bras Educ Fis
Esporte. 2013. Epub 2013 Fev 27.

EVENTO (Congressos, Seminarios, Encontros, etc):
- Trabalho apresentado no Evento:

Rezende AE, Mansoldo AC, Tertuliano IW, Vieira SS, Silva CGS. Analise longitudinal
e avaliacdo quantitativa do desempenho no nado costas em jovens nadadores a
interferéncia da experiéncia na tarefa nadar. 160 Congresso Paulista de Educacao
Fisica; 07 jul-09 2012; Jundiai, BR. Jundiai: Uniitalo; 2012. p. 19.

- Trabalho de Evento publicado em periddico:

Alves CR, Benatti FB, Tritto AC, et al. Creatine supplementation plus strength
training on cognition and depression in elderly women: a pilot study. 59. Annual
Meeting and Ill Congress on Exercise is Medicine; 2012; San Francisco, USA.
Abstracts. (Med Sci Sports Exerc. 2012;44:S430).

- Evento em meio eletronico:

Rocha CM, Barbanti VJ. We got the big ones! Comparing Brazilian's support for the
2014 FIFA World Cup and the 2016 Summer Olympic Games. 2012 North American
Society for Sport Management Conference; 2012 May 23-26; Seattle, USA. Seattle:
NASSM; 2012. p. 122-3. Available from:
http://www.nassm.com/files/conf_abstracts/2012-028.pdf.
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EDITORIAL, CARTA, ABSTRACT, ENTREVISTA:

Tani G. A Escola de Educacéo Fisica e Esporte... [Editorial]. Rev Paul Educ Fis.
(S&o Paulo). 1999;13(n. Esp.):6.

CITACOES:

As citagBes devem ser apresentadas no texto de acordo com o sistema numeérico,
com 0s nameros correspondentes sobrescritos, sem espago entre a palavra e o
namero da citacao.

FIGURAS:

As figuras devem ser inseridas no texto principal com seus respectivos titulos e
legendas e também devem ser enviadas separadamente em arquivos anexos.

Instrucdes para edicédo de figuras:
 Cada figura deve ser salva em um arquivo separado, sem legendas.
» Os arquivos devem ser salvos e enviados em tiff.

* Fotografias, imagens de tomografia computadorizada, raio-x etc devem ser salvas
com resolucdo minima de 300 dpi.

* Figuras que combinem fotografias com artes graficas, bem como figuras em escala
de cinza devem ser salvas com resolucdo minima de 600-900 dpi.

* Imagens em cores devem ser escaneadas em modo CMYK (cyan, magenta,
yellow, black). Nao submeta figuras escaneadas em modo RGB (red, green, blue).
Submeta figuras em cores apenas se as cores forem imprescindiveis.

* Letras, simbolos e nUmeros devem ser editados em fontes de 8 a 12 em estilo
Garamond, Agaramond ou Adobe Garamond.

« Editar (cortar) qualquer espago branco ou preto desnecessario ao redor da imagem
principal.
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TABELAS:
* As tabelas devem ser editadas em espagamento duplo.

» Cada tabela deve ser acompanhada de uma legenda. As notas explanatorias
devem ser posicionadas no rodapé da tabela.

* As tabelas devem conter as médias e unidades de variancia (DP, EP, etc). Nao
devem ser utilizadas casas decimais insignificantes.

* As abreviacOes utilizadas nas tabelas devem ser consistentes com aquelas
utilizadas ao longo do texto e nas figuras.

SISTEMA DE MEDIDAS:

O sistema de medidas basico a ser utilizado na Revista devera ser 0 "Systeme
International d'Unités. Como regra geral, sO deverao ser utilizadas abreviaturas e
simbolos padronizados. Se abreviacdes ndo padronizadas forem utilizadas,
recomenda-se a definicdo das mesmas no momento da primeira aparicdo no texto.

BOAS PRATICAS:

A RBEFE requer que todos os procedimentos de pesquisa sejam avaliados por um
Comité de Etica ou 6rgéo similar. No caso de pesquisas com seres humanos, 0s
Mesmos ou Seus responsaveis devem assinar um termo de consentimento livre e
esclarecido antes da participacdo. A RBEFE reserva-se o direito de requerer o
formulario de aprovacéo do Comité de Etica em caso de divida quanto a qualquer
procedimento. Estudos que envolvam experimentos com animais devem conter uma
declaracéo na secao "Método", assegurando que os experimentos foram realizados
em conformidade com a regulamentacado sobre o assunto adotada no pais.

TAXA DE PUBLICACAO:

Por decisdo do Comité editorial, 0 pagamento da taxa de publicacédo esta suspenso
temporariamente.

DECLARACAO DE DIREITO AUTORAL
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Todo o contelido da revista, exceto onde esta identificado, esta licenciado sob
uma Licenca Creative Commons (CC-BY)

POLITICA DE PRIVACIDADE

Os nomes e enderegos informados nesta revista serdo usados exclusivamente para
0S servigos prestados por esta publicacdo, ndo sendo disponibilizados para outras
finalidades ou a terceiros.

22


http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.pt

	Lista de tabelas
	Lista de siglas e abreviaturas
	artigo científico
	resumo
	INTRODUÇÃO
	METODOLOGIA
	RESULTADOS
	dISCUSSÃO
	REFERÊNCIAS
	ANEXO A – Normas da Revista



