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APRESENTACAO

A cada dia tem sido mais evidente as questbes que relacionam a atividade
fisica como fator preponderante para a melhora da salude em seus mais variosdos
aspectos. Exercicio fisico e aptdéo fisica sdo palavras chaves e importantes no
cotidiano das pessoas que apresentam algum tipo de adoecimento crénico. Assim,
as pesquisas na Area da Educacéo Fisica tem sido intensa, pois o grande objetivo é

melhor e subsidiar o Profissional de EF para atender cada vez melhor.

Essa edicdo dos Dialégos em Educacao Fisica vem trazer algumas dessas
pesquisas que se apresentam como importantes para nossos discentes, servidno

como fonte de pesquisa para aqueles que vém em busca do tema e mquestao.

Desejamos boa leitura!

Professora Mrs. Jeane Cavalcanti



SUMARIO

IMPORTANCIA DA PRATICA DO EXERCICIO FiSICO EM
INDIVIDUOSCOM DEPRESSAO

Ana Paula Ricardo Da Silva

Orientador: Luciano De Oliveira

BENEFICIOS DO EXERCICIO FiSICO DURANTE A GESTACAO
Bianca Barbosa Rodrigues
Orientador: Luciano De Oliveira

A IMPORTANCIA DO PROFISSIONAL DE EDUCACAO FiSICA NA
RECUPERACAO DE CARDIOPATAS

Valterlan de Oliveira Pereira

Josemary Freire Rocha (orientadora)

ETAPAS DO TREINAMENTO DE FORCA NOS PROGRAMAS DE
TREINAMENTOFUNCIONAL EM IDOSOS

Maria Grasielle Felix Santos

Orientador: Luciano De Oliveira

A PRATICA DE EXERCICIOS FiSICOS NA PANDEMIA DE COVID-
19

Allany Kelly de Brito Farias

Josemary Freire Rodrigues de Carvalho

ANALISE DOS BENEFICIOS DO TREINAMENTO FUNCIONAL NA
QUALIDADE DE VIDA EM MULHERESPRATICANTES.

lasmyn Alves Camara

Luciano de Oliveira

EFEITOS DO ISOLAMENTO SOCIAL NO CONDICIONAMENTO
FISICO DE PRATICANTES DE ATIVIDADE FiSICA NA CIDADE
DE JOAO PESSOA EM MEIO A PANDEMIA DO COVID-19

Livio Augusto Cunha de Carvalho

Aline Albuquerque Nobrega Rabay

ATIVIDADE FiSICA COMO PREVENQAO E RECUPERAQAO DE
ACOMETIDOS AO COVID-19

Luis Carlos Alves da Silva Gomes

Aline Albuquerque Nobrega Rabay

BENEFICIOS DO TREINAMENTO RESISTIDO NA APTIDAO
FiSICA EM IDOSOS

Fabiana Maria Da Silva

Aline Albugquerque NGbrega Rabay

COMPARAQAO DO NIVEL DE ANSIEDADE PRE-COMPETITIVA
ENTRE HOMENS EMULHERES ATLETAS DE SURF
Rayssa Fernandes Pessoa

21

39

51

62

82

102

117

130

149



Stephanney Karolinne Mercer Souza Freitas de Moura

ESTIMULOS EXTERNOS COMO MOTIVADORES AOS
PRATICANTES DURANTE OS TREINOS DE CROSSFIT

Isabella Machado Silva

Stephanney K. M. S. F. de Moura

QUALIDADE DO SONO EM LUTADORES DE JIU JITSU
José Jurema Nascimento de Carvalho
Stephanney K. M. S. F. de Moura

A PROEMINENCIA DA ATIVIDADE FiSICA NA TERCEIRA IDADE
Maria Gabrielle Susane Felix Santos
Orientador: Patrick Alan de Souza Pfeiffer

EFEITOS DA ATIVIDADE FISICA PARA A SAUDE DE CRIANCAE
ADOLESCENTES UMA REVISAO INTERATIVA

BRITO, Vitoria Soares N.

SOUSA, Patrick Alan Pfeiffer

163

179

190

203



DIALOGOS CIENTIFICOS EM EDUCACAO FiSICA: PRODUCOES ACADEMICAS 2021.2
Josemaray Marcionila Freire Rodrigues de Carvalho Rocha | Jeane Odete Freire dos Santos Cavalcanti
Wellington Cavalcanti de Araujo
(Organizadores)

IMPORTANCIA DA PRATICA DO EXERCICIO FiSICO EM INDIVIDUOSCOM
DEPRESSAO
ANA PAULA RICARDO DA SILVA
anapaula.riccar@gmail.com
ORIENTADOR: LUCIANO DE OLIVEIRA

RESUMO

A depressdo é uma doencga psiquiatrica cronica multifatorial, que afeta drasticamente
a qualidade de vida dos individuos, desde a saude mental, ambiental e fisico. Alguns
dos seus principais sintomas sao: alteracdo de humor, tristeza profunda, perda de
sono, sentimento de dor e angustia, perda ou aumento excessivo de apetite. Onde
estudos recentes mostram que a falta do exercicio fisico e o sedentarismo é um fator
de grande impacto na saude mental das pessoas, pois acontece uma diminuicdo da
autoestima, do bem-estar, da autoimagem e da sociabilidade, e ainda um aumento
significativo do estresse, ansiedade e possivelmente da depressao, tendo em vista
gue as pessoas com depressdo sdo maispropensas a desenvolver outras doencgas.
O estudo foi realizado com abordagem observacional, do tipo indireta por meio da
analise dosartigos publicados no periodo de 2015 a 2021. O tratamento literario foi
baseado na descricdo e na discussdo de resultados que foram obtidos por varios
autores. O exercicio fisico mostra uma vantagem no que se refere ao tratamento com
medicamentos, porndo apresentar efeitos colaterais desfavoraveis e também por ser
uma pratica ativa, com maior comprometimento por parte do paciente. Os
Profissionais da Educacdo Fisica podem atuar dentro de um contexto
multidisciplinar, juntamente com ostros profissionais de saude a melhorar o quadro
da pessoa acometida com depressdo. A pratica de exercicio fisico promove
respostas endocrinas que tem um importantepapel no tratamento da depressao.

Palavra-chave: depresséo; exercicio fisico; profissional de educacao fisica;
ABSTRACT

Depression is a multifactorial chronic psychiatric illness that drastically affects the
quality of life of individuals, from mental, environmental and physical health. Some of
its main symptoms are: mood change, deep sadness, loss of sleep, feeling of pain
and anguish, loss or excessive increase in appetite.

Where recent studies show that the lack of physical exercise and sedentary lifestyle
Is a factor of great impact on people's mental health, as there is a decrease in self-
esteem, well-being, self-image and sociability, and also a significant increase in
stress, anxiety and possibly depression,as people with depression are more likely to
develop other illnesses. The study was carried out with an observational approach, of
the indirect type, through the analysis of articles published from 2015 to 2021. The
literary treatment was based on the description and discussion of results obtained by
several authors. Physical exercise has an advantage over drug treatment, as it does
not have undesirable side effects and also because it is an active practice, with
greater commitment on the part of the patient. Physical Education Professionals can
work within a multidisciplinary context, together with other health professionals to
improve the situation of people affected with depression. The practice of physical
exercise promotes endocrine responses that play an important role in the treatment

of depression.
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Keyword: depression; physical exercise; physical education professional.

1 INTRODUCAO

A prética do exercicio fisico regular acarreta varios beneficios a saude de
todos os praticantes, prevenindo e diminuindo o risco de diversas doencas, como,
obesidade, hipertenséo, acidente vascular cerebral (AVC), dores lombares, cancer, e
até mesmo para pacientes diagnosticado com doencgas cronicas.

Na literatura cientifica existem estudos publicados demonstrando que o
exercicio fisicotambém atua como um coadjuvante no tratamento de individuos com
indices de depresséo.

No século XX, a depressdo comecou a ocupar um grande espaco entre 0s
maiores problemas de saude publica, sendo responséavel por mais de 4% da carga
global de doencas. Segundo estimativas da OMS (Organizacdo Mundial de Saude)
mais de 300 milhares de pessoas sofrem com o transtorno da Depresséo.

Ao longo dos ultimos anos a depressdo obteve um aumento significativo
de quadroclinico, e ao decorrer dos préximos anos sera uma das doencas de maior
prevaléncia na populacédo. Estima-se que até o ano de 2030 a depressao se torne a
doenga mais comum do mundo, afetando mais de 350 milhdes de pessoas.

A depressdao € uma doenca psiquiatrica crénica multifatorial, que afeta
drasticamente aqualidade de vida dos individuos, desde a saude mental, ambiental e
fisico. Alguns dos seus principais sintomas sao: alteracdo de humor, tristeza
profunda, perda de sono, sentimento de dor e angustia, perda ou aumento excessivo
de apetite.

De acordo com a OPAS - (organizagdo pan-americana da saude), alguns
tipos de depressdo ocorrem em pessoas com historico familiar depressivo. No
entanto a depressao também pode surgir em pessoas sem nenhum relato familiar
dessa adversidade. As pessoas como transtorno apresentam sintomas variados, pois
dependendo do individuo, muda a gravidade do sintoma, a frequéncia e a duracao

com gque acontece.

Quando falamos em depressdo, existem dois tipos de transtornos. O
transtorno depressivo recorrente, e o transtorno afetivo bipolar.

O transtorno depressivo periodico € um transtorno que envolve episédios
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depressivos repetidamente, e durante e sses episédios a pessoa passa a ter um
humor mais deprimido, com perda de interesse e diminuicdo de prazer e energia.

Logo o transtorno afetivo bipolar, € o revezamento entre os episodios de
mania e de depressdo, separados por periodo de humor normal. Episodios de
manias que demandam um humor mais eufdrico ou irritado, excesso de atividades,
pressao de fala, auto estima inflada, insénia e pensamento acelerado.

Os dois tipos de transtornos de depressdo podem ser crbnicos, ou seja,
acontecem durante um periodo de tempo mais longo, com recaidas, principalmente
se 0s mesmos nao forem tratados.

A depressédo € a causa principal de incapacidade no mundo todo, e contribui
para o volume mundial de doencas. No pior dos casos a depressao pode levar ao
suicidio, sendo importante ressaltar que a cada ano mais de 700 mil pessoas
morrem por suicidio no mundo.

Segundo estimativas da OMS, no Brasil cerca de 15 milhdes de pessoas
sofram de depressdo, 0 que equivale a 6% da populacédo, e com a possibilidade
desse numero crescer de maneira exponencial.

Os Profissionais da Educacdo Fisica podem atuar dentro de um contexto
multidisciplinar, juntamente com ostros profissionais de saiude a melhorar o quadro
da pessoa acometida com depressdo. A pratica de exercicio fisico promove
respostas endocrinas que temum importante papel no tratamento da depressao.

Em virtude das informacdes até aqui apresentadas, tendo como objetivo
discutir a importancia da prética regular dos exercicios fisicos em individuos com
depressao, entendendoque o exercicio fisico € uma medida de prevencéo a doenca
também um coadjuvante nao farmacolégico que contribui para o desenvolvimento da
autoestima e da confianca dos individuos. De acordo com o cendrio apresentado, o
profissional de Educacgéo Fisica através detodo o seu conhecimento ao decorrer de
sua carreira profissional, com a prética regular de exercicio fisico, pode auxiliar tanto

na recuperacao guanto na prevencao, desde a infancia até afase adulta.
2 FUNDAMENTACAO TEORICA
2.1 DEPRESSAO

A depresséo pode se manifestar em varios quadros clinicos, tais como um

transtorno de estresse pos-traumatico (TEPT), em alguns tipos de dependéncias, ou
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em outras situacdes adversas. (DEL PORTO et. al.,1999).

Embora uma das caracteristicas mais comum da depressdo seja a tristeza,
nem todos ospacientes relatam a sensacéo subjetiva de tristeza, muitos descrevem
a falta de interesse em algumas atividades que antes |he traziam prazer.

De acordo com (DEL PORTO, 1999) entre outros sintomas da depresséo,
temos o0s sintomas psiquicos, sintomas fisiologicos e as evidencias
comportamentais.

Os sinais psiquicos sao ponderados por um humor mais depressivo, restricao
da capacidade de vivenciar com prazer a grande parte das atividades, que antes
eram consideradas como agradaveis, como também a exaustdo ou sensacdo de
menor disposicao, reducado da capacidade de pensar, de se concentrar ou de tomar
decisdes. Nos sinais fisioldgicos deve-se observar as alteracdes no sono, alteracdes
do apetite e diminuicao de libido.

E em relacéo as evidencias comportamentais sao crises de choro, isolamento
social, comportamentos suicidas, atraso psicomotor e vagareza generalizada ou
euforia psicomotora.

E importante ressaltar que enquanto sintoma, a depressao € capaz de surgir
nos mais diversos quadros clinicos tais como, um transtorno de estresse poés-
traumatico, deméncia, esquizofrenia, alcoolismo, doencas clinicas, entre outras.
Conforme também €& capaz acontecerem resposta a circunstancias estressantes, ou
a circunstancias sociais e econdémicas.

Como sindrome, a depressdo abrange ndo apenas mudancas de humor
(tristeza, irritabilidade, falta da capacidade de sentir prazer, apatia), mas também
tantos outros aspectos, incluindo alteracdes cognitivas, psicomotoras e vegetativas
(sono e apetite). Individuos depressivos apresentam uma grande capacidade para
desenvolver outras doencas.

Conforme as diretrizes da associacdo meédica brasileira, os métodos de
tratamento paraa depressdo sdo a medicacdo e a terapia comportamental. Os
farmacos, que sdo os antidepressivos, sao efetivos no tratamento agudo das
depressdes moderadas e graves, e a psicoterapia cognitiva, mais efetiva no
tratamento dos episddios de categoria leve a moderada.

Salienta ainda que a resposta ao antidepressivo ndo é imediata e costuma
ocorrer entre a segunda e a quarta semana de uso da medicacdo, e em alguns

casos, 0s pacientes vem a responder positivamente ao tratamento a partir de seis
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semanas (FLECK et. al., 2003).

Embora ainda os tratamentos com farmacos melhoram parcialmente ou néo
induzem uma resposta significativa pelo fato de que a maioria dos individuos nao
continua o tratamentocom antidepressivos, devido ao tratamento ser duradouro e de
altos custos. (SIQUEIRA et al.,2016).

As medicacBes antidepressivas, principalmente com acdo adrenérgicas,
causam diversosefeitos colaterais, um deles € o risco cardiovascular, por possuirem
propriedades cardiotéxicas, causando alteracdes nas respostas de pressao arterial,
frequéncia cardiaca e na conducdo do impulso elétrico no miocardio (TENG et al.,
2005).

2.2 EXERCICIO FiSICO E DEPRESSAO

Estudos recentes mostram que a falta do exercicio fisico e o sedentarismo é
um fator de grande impacto na salde mental das pessoas, pois acontece uma
diminuic&o da autoestima, daautoimagem, do bem-estar e também da sociabilidade,
e ainda um aumento significativo do estresse, ansiedade e possivelmente da
depressao, tendo em vista que as pessoas com depressdo S840 mais propensas a
desenvolver outras doengas.

O exercicio fisico apresenta uma associacao assertiva quando se relaciona a
saude mental, pois pode reduzir as respostas emocionais ao estresse e
comportamentos neuroticos, tendo impacto positivo no individuo, se tornando um
método eficaz na diminuicdo dos riscos de desenvolvimento de doencas
psicoldgicas.

Vérios estudos apontam uma associacdo positiva entre exercicio fisico e
depressdo, como um tratamento ndo farmacolégico, coerente aos cuidados e
melhora dos sintomas de depressao, sendo o exercicio fisico uma opcao viavel e
tendo efeito antidepressivo (BRUNONIet al.,2015).

Alguns estudos encontrados nos ultimos anos, mostram que o exercicio fisico
reduz os sintomas de depressdo. Essa redugdo ocorre devido ao aumento dos
neurotransmissores, das catecolaminas, da biossintese de serotonina pelo aumento

do triptofano influenciado pelo exercicio. (MINGHELLI et al.,2013).

Os individuos deprimidos também apresentam niveis baixos de aminos

biogénicos, mostrando que o exercicio promove aumento da atividade de serotonina,
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proporcionando efeitoantidepressivo (MELANCON et al.,2014).

No que se refere ao tipo dos exercicios, a maioria dos artigos apontam que 0s
exercicios aerébicos sdo os mais utilizados no tratamento da depressédo. Esses
exercicios podem ser desde uma caminhada ao ar livre, como uma caminhada em
esteira, dentre outros exercicios aerébicos. A duracdo dos exercicios de acordo com
os autores é de 30-60 min, com intensidade entre 60-70 % do VO2 max. ou 60-80 %
da Fc max. com frequéncia semanal de 2 a 4 x por semana. (SIQUEIRA et al, 2016).

As questbes socioecondmicas podem apresentar empecilho a pratica de
exercicio fisico, além do estilo de vida. Nesses casos atividades aerdbicas, como a
caminhada, que pode ser feitopor pessoas de qualquer idade ou classe social, € uma
boa estratégia para inserir exercicio fisicono cotidiano do individuo.

De acordo com pesquisas, a inatividade fisica € um fator que tem se
associado fortemente a estados variados da depresséo (VIEIRA et al., 2007).

Pela analise dos psiquiatras os principais efeitos antidepressivos do exercicio
fisico estdo associados aos sintomas fisicos da sindrome, no qual a diminuicdo da
insbnia foi a variavel mais citada pelos psiquiatras (MATTOS et al., 2004).

Segundo GIRDWOOD (2011) o exercicio fisico apresenta vantagem sobre o
tratamento medicamentoso, devido ao fato de nao apresentar efeitos colaterais
indesejaveis, e também por ser uma pratica ativa, com maior comprometimento do
paciente. Sua pratica pode suceder na melhoria da autoestima e autoconfianca, ao

contrario da atitude relativamente e passiva de tomar uma pilula.

3 METODOLOGIA CARACTERIZACAO DA PESQUISA

Com base na abordagem do problema, objetivos do estudo e procedimentos
técnicos, estetrabalho cientifico é classificado como bibliografico e descritivo. Esta
pesquisa foi caracterizada um estudo descritivo bibliografico, em que foi
desenvolvida e realizada uma pesquisa integrativa que fundamentara a construcao
dos beneficios pratica do exercicio fisico para portadores de Depresséo.

Para Crosseti (2012) uma pesquisa, no que tange aos seus procedimentos
técnicos, pode ser classificada da seguinte forma: Pesquisa bibliografica: é
desenvolvida com base em materialja elaborado, constituido principalmente de livros
e artigos cientificos. Ndo é aconselhavel que textos retirados da Internet sem a

devida indexacdo em bases de dados de artigos cientificos constituam o arcabouco

: >
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tedrico do trabalho monogréfico.
PROCEDIMENTO METODOLOGICO

Foi realizada pesquisa eletrbnica nas bases de dados da biblioteca virtual SciELO
Brasil - (Scientific Electronic Library Online), utilizando-se os seguintes descritores
constantes no DeCS (Descritores em Ciéncias da Saude): Exercicio Fisico e
Depresséo, o estudo foi realizadocom abordagem observacional, do tipo indireta por
meio da andlise dos artigos publicados no periodo de 2015 a 2021. O tratamento
literario se baseou na descri¢édo e discussao de resultadosobtidos por véarios autores.
Foram incluidos na pesquisa, livros, revistas e artigos que apresentavam
especificidade com o tema, a problematica do estudo, que contivessem o0s
descritores selecionados, que respeitassem o periodo supracitado.

Para a execucao desta revisdo de literatura, foram seguidas seis etapas,
cujas sao descritas por Mendes, Silveira e Galvao (2013), elencadas abaixo:

Primeira etapa: Apropriacdo do tema e determinacdo da hipétese ou questao
de pesquisa para a elaboracéo da revisao de literatura.

Segunda etapa: Se inicia a busca nas bases de dados para identificacdo dos
estudos queserao incluidos na revisao.

Terceira etapa: As informacfes devem abranger a amostra do estudo
(sujeitos), os objetivos, a metodologia empregada, resultados e as principais
conclusbdes de cada estudo.

Quarta etapa: Esta etapa se equivale a analise dos dados em uma pesquisa
experimentalou quase experimental.

Quinta etapa: Esta etapa compreende a fase de discussdo dos principais
resultados na pesquisa experimental. O revisor se fundamenta nos resultados da
avaliacdo critica dos estudos incluidos realiza a comparacdo com o conhecimento
tedrico, a identificacdo de conclusdes e implicacBes resultantes da revisdo de
literatura.

Sexta etapa: Esta Ultima etapa consiste na construcdo e formatacdo do
documento que deve contemplar a descricdo das etapas percorridas pelo revisor
durante a revisao e os principaisresultados evidenciados da analise dos artigos que
se encaixaram nos critérios de incluséo.

As etapas que conduziram esta revisdo de literatura foram: determinagdo da

= >
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guestdo de pesquisa, coleta dos artigos, avaliacdo, analise e interpretacdo dos
dados; apresentacao e discussao dos resultados e conclusdes (MENDES, SILVEIRA
e GALVAO, 2012).

CRITERIOS DE INCLUSAO

Os artigos para serem incluidos nos resultados do presente estudo precisavam
terem sidospublicados em revistas com qualis capes, como também indexada a base
de dados da bibliotecavirtual ScIELO Brasil - (Scientific Electronic Library Online).

O artigo também precisaria ter as seguintes combinacfes de descritores:
exercicio fisico e depressdo, treinamento fisico e depressdo, sedentarismo e
depressao.

Por fim, o artigo deveria ser experimental ou quase experimental, como

também ter sidopublicado nos ultimos 6 (seis) anos, ou seja, de 2015 até 2021.

4 RESULTADO E DISCUSSAO
A partir das buscas realizadas nas bases de dados do Google académico,
foram encontrados 8 artigos aprovados para analise dos resultados e discusséo

como mostra o fluxograma abaixo:

Fluxograma da estratégia utilizado para busca de artigos:
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Fluxograma 1: Dinamica da pesquisa

8 ARTIGOS . >
IDENTIFICADOS 8 artigos selecionados para
triagem
Google académico: 8 g
—>

Excluidos pelo titulo: 1 5 artigos selecionados para

Excluidos pelo resumo: 2

leitura completa

2 artigos excluidos pelos
criterios de elegibilidade

3 artigos selecionados para
reviséo

Abaixo o quadro a seguir mostra os artigos escolhidos para reviséo.

Quadro - Artigos encontrados para revisao:

Autor e Ano Titulo do Conclusao
Artigo
Jefferson Isaac Efeitos psicofisiolégicos do Com base nos
Batista e Alessandro de exercicio fisico em

Oliveira (2016)

pacientes com transtornosde
ansiedade e depresséo

dados do presente estudoque
revisou alguns estudosnos
Gltimos 10 anos, onde teve
como objetivo averiguar o
efeito do exercicio fisico em
individuos portadores dos
transtornos de ansiedade e
depresséao, onde concluiu- se
gue inserir o exercicio no
cronograma terapéuticode
pessoas com ansiedade ou
depresséo. E o estudo ainda
conclui que sua interrupgao
provocouretrocesso no
processo de reabilitagao,
além de ter mostrado
melhoras com poucas
semanas de
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exercicio fisico.
Maria O exercicio fisico O estudo verificou
Clar como auxiliar no uma r_ela(;ao positiva no
aBarbuena Santos (2019) tratamento da depress&o exercicio fisico quandofeito
de forma continua e ndo
esporadica, sendo
considerado como uma
terapia ndo farmacologica.
De acordo com o artigo, a
depresséo € uma doenga
multifuncional causada por
alteracdes psicoldgicas que
podem levar a mortalidade.
Como tratamento da
depressao é recomendado o
uso de antidepressivos por
tempos prolongados,
porem devido ao alto custoda
medicacdo, nem todos
conseguem terminar o
tratamento, sendo assim o
exercicio fisico aerébio
uma excelente alternativa
como antidepressivo ndo
farmacologico, sabendoque
0s exercicios acarreta na
diminuicdo de vérios

sintomas.
D. G. de Oliveiral ; Os beneficios da atividade Este artigo avaliou
L. S. FORTES1 : W. L. S. fisica para individuos um estudo com 16
Evangelistal ; D. M. Scoss2 portadores de depressao psiquiatras e 3 professores
(2016) de Educagéo Fisicaatuantes
em clinicapsiquiatricas.
Ond
e
responderam
u

mquestionario para saber as

principais caracteristicas dos

programas de atividadefisica
das clinicas, e apercepc¢éo

0s
profissionais quanto a
influéncia da atividade fisica
no tratamento da depressao.
Concluiu-se que a
maior parte dos psiquiatras
percebe que a atividade fisica
regular auxilia de
moderadamente atc

foi a variavel mais citada
pelos psiquiatras.

Fonte: dados da pesquisa

De acordo com as diretrizes da Associacdo Médica Brasileira, para o
tratamento da depressdo é usado o medicamento antidepressivo e a terapia
comportamental. Sendo o uso do antidepressivo efetivo no tratamento agudo das

depressdes moderadas e graves, e a psicoterapia cognitiva, mais efetiva no
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tratamento dos episodios de natureza leve a moderada. Porém a resposta ao
antidepressivo ndo € imediata e costuma ocorrer entre a segunda e quarta semana
de uso da medicacdo, e alguns pacientes sO respondem positivamente ao
tratamento ap0s seis semanas de uso (FLECK et al., 2003).

No entanto, de acordo com TENG (2005), as medica¢cOes antidepressivas
exercem varios efeitos colaterais, principalmente as que contém acdo adrenérgicas.
Um de seus muitos efeitos, € o aumento do risco cardiovascular por possuirem
propriedades cardiotoxicas, propiciando alteracbes nas respostas de pressao

arterial, frequéncia cardiaca e na conduc¢ao do impulso elétrico no miocardio.

A falta de exercicio fisico ou a inatividade fisica € um fator de grande impacto
na saude de todos os individuos, causando a diminuicdo da autoestima, da
autoimagem, do bem-estar e da sociabilidade, e causando um aumento significativo
do estresse, da ansiedade e possivelmente da depressdo (NASCIMENTO et al.,
2013).

Pessoas depressivas sdo individuos com uma enorme propensao a
desenvolver outras doencas, e o exercicio fisico pode ter beneficios adicionais
como, por exemplo, controle do peso corporal, mudando a autoimagem
(PULCINELLI et al., 2010).

Estudos apresentam uma associacao positiva entre o exercicio fisico e saude
mental, pois a pratica de exercicios fisicos pode reduzir as respostas emocionais
frente ao estresse e 0s comportamentos neurdticos, tendo um impacto positivo no
individuo (OLIVEIRA et al., (2011) se tornando um método eficaz na atenuacdo dos
riscos de desenvolvimento psicolégicos (VEIGAS 2009), aspectos neuroendocrinos,
como mudanca na atividade central de monoaminas, sao responsaveis por efeitos
antidepressivos no humor do individuo (BATISTAet al., 2013).

De acordo com Golfetti (1995), os beneficios decorrentes da pratica de
exercicio fisicoem pessoas com ou sem depressao, ocorrem devido a liberacdo da
endorfina e da dopamina no organismo, propiciando um efeito tranquilizante e
analgésico no praticante regular que frequentemente se beneficia de um efeito
relaxante pos-esforco e em geral, consegue se manterem um estado de equilibrio
psicossocial mais estavel frente as ameacas do meio externo.

Meeusen e De Meirleir (1995), afirmam que a pratica de exercicios fisicos

resultam em algumas alteragdes fisioldgicas e bioquimicas, que estdo envolvidas

>
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com a liberagdo de neurotransmissores e a ativagdo de receptores especificos, que
auxiliam na reducdo dadepresséo e ansiedade. Estes autores ressaltam ainda que,
nos seus estudos nao foram realizadas as dosagens dos neurotransmissores
noradrenalina e serotonina, mas que a revisao de literaturaque foram realizadas por
eles, indicam alteragcbes dos mesmos com a pratica do exercicio fisico. O exercicio
fisico apresenta vantagem sobre o tratamento medicamentoso, por nao apresentar
efeitos colaterais indesejaveis e também por ser uma pratica ativa, com maior
comprometimento por parte do paciente. A pratica do exercicio fisico pode resulta na
melhoria da autoestima e autoconfianca, ao contrario da atitude relativamente
passiva de tomar uma pilula (GIRDWOOD et al., 2011).

CONSIDERACOES FINAIS

Dessa forma conclui-se que a pratica do exercicio fisico bem orientada pelo
profissional de Educacéo Fisica, deve fazer parte no tratamento de individuos com
depressao, considerandoum antidepressivo ndo farmacoldgico.

Foi possivel observar a partir desta revisdo bibliogréfica, que a maioria dos
artigos selecionados comprovam a eficacia do exercicio fisico no tratamento da
depressao, e pode-se observar a curto prazo seus diversos beneficios no individuo
gue pratica o exercicio fisico de forma continua.

Alguns de seus beneficios observados foi, a melhora significativa da
autoconfianca, estabilidade emocional, diminuicdo da insénia, e ainda a prevencao

de diversas outras doengcasque podem vir a partir da depressao.
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BENEFICIOS DO EXERCICIO FiSICO DURANTE A GESTACAO

BIANCA BARBOSA RODRIGUES
biancarodriguesclaro@gmail.com
ORIENTADOR: LUCIANO DE OLIVEIRA

RESUMO

Atualmente a pratica de exercicios fisicos € recomendada em virtude da grande
guantidade de beneficios que proporciona para as gestantes. O objetivo do estudo
foi realizar um levantamento através da literatura cientifica os beneficios da pratica
de exercicios fisicos durante a gestacao. Tratase de um estudo de revisao narrativa,
gue foram utilizados artigos acerca do assunto Exercicio Fisico em Gestantes
buscados nas bases de dados PubMed e Scielo. Descritores utilizados: Gravidez,
Exercicio Fisico, Beneficios, Indicacdes e Contraindicacdes. Artigos identificados
através das estratégiasde busca. Para a inclusédo dos artigos foram empregados os
critérios: estudos de revisdo ou experimentais publicados na lingua portuguesa ou
inglesa nos ultimos 15 anos. Apés adotados os critérios de elegibilidade, 30 artigos
foram incluidos na revisdo. A partir dos achados desses estudos, conclui-se que o
exercicio fisico durante a gestacdo é benéfico para a mae e o feto, por apresentar
minimos riscos, desde que seja planejado e orientadopor profissionais qualificados. A
pratica regular de exercicios fisicos diminui esse estresse cardiovascular, ou seja,
frequéncias cardiacas mais baixas, maior volume sanguineo em circulagcdo, maior
capacidade de oxigenacdo, menor pressdo arterial, prevencdo de trombose e
varizes, e reducao do risco de diabetes gestacional.

Palavras-Chave: Gravidez; Exercicio Fisico; Beneficios.

ABSTRACT

It is currently a high volume benefit discipline that supports pregnant women. The
objective of the study was to perform a retrospective of the scientific literature as the
practice of exercises during pregnancy. This is a narrative review study, which is
done with articles on physical exercise in pregnant women searched in PubMed and
Scielo databases. Indices of Use: Pregnancy, Physical Exercise, Benefits, Indications
and Contraindications. 1044 articles identified by search strategies. For those who
have not been studied: review or experiment studies published in Portuguese or
English in the last 15 years. After the eligibility criteria were adopted, 38 articles were
included inthe journal. From the years of study, it is concluded that physical exercise
during pregnancy is beneficial for the mother and the child, due to the presentation of
small risks, provided that it is planned and oriented to the professionals.

KEYWORDS: Pregnancy; Physical; Exercise; Benefits.

1 INTRODUCAO

A atividade fisica € definida como qualquer movimento corporal decorrente de
contragcdo muscular, com dispéndio energético acima do repouso que, em Ultima

analise, permite 0 aumento da forca fisica, flexibilidade do corpo e maior resisténcia,

D
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com mudancas, seja no campo da composi¢cdo corporal ou de performance

desportiva.

A pratica do Exercicio fisico regular demonstra a op¢ao por um estilo de vida mais
ativo, relacionado ao comportamento humano voluntario, onde se integram
componentes e determinantes de ordem biologica e psico-socio-cultural. E inegavel
gue a atividade fisica tem se tornado comum na sociedade brasileira seja ela um
pressuposto para a busca do bem-estar fisico e/ou mental, uma forma de
retardamento do declinio fisico do envelhecimento ou um meio de distracdo e/ou
ocupacao do tempo livre. Muito tem se discutido quanto aos beneficios que a pratica
de atividade fisica regular traz ao corpo humano. Explicitam o controle da presséo
arterial, a diminuicdo do risco de doencas coronérias, a atenuacao de alteracdes
bioquimicas significativas causadas por doencas crbnico-degenerativas néo
transmissiveis, o aumento da expectativa de vida, o fortalecimento muscular e a

melhora de indices e parametros norteadores de saude.

Além disso citam que os efeitos psicolégicos do exercicio ajudam a reduzir a
ansiedade e a depressao, a regular o sono e a promogéo do autoconceito e da auto
confianca. Bem como canalizar frustracbes reprimidas, e quando praticado em
grupo, combate o isolamento social, devido a interacdo social. O percentual de
pessoas que praticam atividades fisicas durante o tempo. Mulheres ativas tem
menos riscos de se tornarem obesas, menor chance de desenvolver doencas
cardiovasculares, apresentam melhor  resposta  musculoesquelética e
cardiorrespiratéria, estéo satisfeitas com a sua autoimagem e apresentam autoestima

elevada quando comparada com sedentarias.

Em mulheres gravidas nao é dificil notar esta mesma preocupacdo com a saude
prépriae a do feto, além disso, a busca pelas praticas corporais especificas deste
determinado grupo acrescentou um viés de mudanca de contornos estéticos e a
aceitacdo do atual corpo, com a melhora da autoestima e a valorizagdo de habitos
saudaveis na gravidez. Sobretudo € importante destacar que os exercicios fisicos
promovem principalmente o fortalecimento muscular com acdes preventivas e de
diminuicdo das dores lombares, correcdes das alteragdes posturais, controle do
acréscimo natural do peso, controle da termorregulacdo corpdérea e prevencdo de
doencas associadas a gravidez, tais como Hipertenséo Arterial Sistémica, Diabetes

Gestacional e préeclampsia, além da diminuicdodo cansaco e inchaco dos membros,

=z >
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entre outras particularidades. Nos Ultimos anos tém- se assistido um grande
desenvolvimento da investigacdo sobre o exercicio fisico durante a gravidez, que
colaboram para que as alteragcdes biomecénicas e hormonais, provenientes da
gestacdo, possam ser atenuadas, diminuindo o prejuizo a vida profissional e diaria
da gestante. Uma das principais mudancas nesta dindmica do esqueleto é o
constante crescimento do utero. “a posigao interiorizada dentro da cavidade
abdominal, além do aumento no peso e no tamanho das mamas, sao fatores que
contribuem para o deslocamento do centro de gravidade Da mulher para cima e para
frente.” a projecdo dos ombros para frente, j& nos primeiros meses, devido ao
aumento do tamanho das mamas, e um aumento do volume uterino que pode
chegar a 1000 (mil) vezes e pesar até 6 (seis) Kg, provoca uma hiperlordose. Além
disso, o estiramento e a ruptura de algumas fibras dos musculos abdominais
(distensdo abdominal) associada a uma frouxiddao ligamentar de todas as
articulacées e um aumento na distancia da base dos pés para compensar a
mudanca gravitacional e a perda de equilibrio podendo causar lesdes. Algumas das
intercorréncias que alteram o curso natural da gestacdo e que passam a representar
alto risco materno e fetal sdo as sindromes hipertensivas da gravidez (SHG). As
SHG estéo associadas a incidéncia de parto prétermo, onde a prematuridade pode
variar de acordo com a gravidade da doenca. A préeclampsia apresenta maior
incidéncia e juntamente comas demais desordens hipertensivas sao responsaveis
por alto indice de morte materna. Mulheres sedentarias antes da gestacao
apresentam declinio do condicionamento fisico durante a gravidez, associado a isto,
a falta de exercicio fisico regular € um dos fatores que levam a um maior risco de
doencas durante e ap0s a gestacdo. Investigacbes atuais identificam efeitos
protetores para mulheres fisicamente ativas na gestacdo sobre prematuridade,
diabetes gestacional e pré-eclampsia. Tanto o sobrepeso e obesidade pré-
gestacional como aumento excessivo de peso na gestacdo s&do problemas
relevantes no Brasil das ultimas décadas devido a isto, ha importancia de estudos

sobre exercicio fisicodurante o periodo gestacional.

A mulher na fase gestacional ndo realiza exercicio fisico, nem de lazer, se
tornando mais sedentaria quando comparada com o restante da populagdo. O
sedentarismo é um fator de risco modificavel e estudos mostram cada vez mais 0s

varios beneficios da pratica do exercicio fisico para esta populacdo. Entre as

= >
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vantagens da préatica de exercicio fisico na gravidez, destacam-se: prevencdo de
lombalgias, melhora no sistema cardiovascular; fortalecimento da musculatura
pélvica; reducédo de cesareas e partos prematuros, diminuicdo das dores do parto;
melhora na flexibilidade; controle do ganho excessivo de peso e melhora na
autoestima. A relevancia deste estudo se da devido ao fato de que umalto nimero
de mulheres séo inativas durante a gestacdo, e apenas um percentual muito baixo
sao suficientemente ativas. Porém, a gravidez ndo deve ser motivo de inatividade

fisica e abandono das atividades de ordem laboral, esportivas ou de lazer.

O exercicio fisico torna possivel manter um bom controle corporal. No entanto, o
exercicio na gestacdo pode oferecer para a mae riscos de hipertermia, hipoglicemia
e lesbes musculo-esqueléticas. Além disso, a acdo hormonal através do sistema
nervoso simpético durante o exercicio extenuante desvia provavelmente algum
sangue do Utero e dos Orgaos viscerais para ser distribuido preferencialmente aos
musculos ativos, 0 que representa um perigo para o fluxo sanguineo placentario.
Diante dessas possiveis complicacdes, € importante que se tenha alguns cuidados
com a prética do exercicio e a sua prescricdo, para que a gestante adquira os
beneficios proporcionados por tal pratica de maneira segura.

Todas as gestantes devem fazer um exame obstétrico e clinico no inicio da
gestacdo e antes de participar de programas de exercicios, sendo que as suas
orientacdes devem ser seguras e considerar as respostas fisiolégicas normais da
gestante a varios tipos de atividades. O tipo de exercicio fisico devera ser adequado
a cada paciente, todo cuidado deve ser tomado para evitar a hipertermia materna,
pois essa condi¢do pode ocasionar maformacgéo do feto, prematuridade e aumento
na incidéncia de sangramentos em gestantes. Ainda de acordo com estudos, 0
resfriamento corporal possui maior eficiéncia quando a umidade relativa do ar é mais
baixa. Portanto, o treinamento em gestante deve ocorrer preferencialmente nos
momentos mais frescos do dia, utilizando roupas leves e ingerindo bastante agua
para diminuir o risco de desidratacdo. JA o0s exercicios intensos, prolongados e
executados em ambientes quentes e Umidos sdo demasiado perigosos e requerem
hidratacdo adequada, da mesma forma que os realizados em grandes altitudes. De
acordo com o0s sinais e sintomas para interrupcdo do exercicio sao: dor,
sangramento, falta de ar, tontura, batimento cardiaco irregular, fraqueza, taquicardia,
dor na coluna ou regido pélvica e dificuldade para andar. sdo contra indicacdes
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absolutas: miocardiopatia ativa, insuficiéncia cardiaca congestiva, cardiopatia
reumatica (classe Il ou mais), tromboflebite, embolia pulmonar recente, doenca
infecciosa aguda, risco de trabalho de parto prematuro, incompeténcia cervical,
gestacbes multiplas, hemorragia uterina, bolsa rota, crescimento intra-uterino
retardado ou macrossomia, iSso imunizacao grave, doenca hipertensiva grave, sem
assisténcia pré-natal e suspeita de sofrimento fetal. Também cita as contra
indicacOes relativas (podem ser incluidas em programas sob supervisdo meédica):
hipertensdo arterial, anemia e outra hematopatias, doenca de tire6ide, diabetes
mellitos, apresentacdes pélvicas no Ultimo trimestre, obesidade excessiva ou baixo

peso extremo e histéria de estilo de vida sedentario.

OBJETIVOS GERAL E ESPECIFICOS

O presente estudo tem como objetivo geral identificar os beneficios do exercicio
fisico durante e apds a gestacdo para gestantes, Um grande numero de gestantes
tem procurado diversos meios para obtencdo de uma gravidez mais segura e
tranquila, visando o bem-estar proprio e o do bebé. Ainda ndo existem
recomendacgfes padronizadas de exercicio fisico durante a gestacdo. No entanto,
frente a auséncia decomplicagBes obstétricas, recomendasse que a atividade fisica
desenvolvida durante a gestacdo tenha por caracteristicas exercicios de intensidade
regular e moderada, como programa voltado para o periodo gestacional em que se
encontra a mulher, com as atividades centradas nas condicdes de salude da
gestante, na experiéncia em praticar exercicios fisicos, na demonstracdo de
interesse e necessidade da mesma. As modalidades como natacéo, jogging e o
ciclismo séo apropriados para gravidas. Masa cada més da gravidez a carga deve ser
adaptada a capacidade fisiolégica da gestante. No mesmo sentido, sugerem a
mudanca de intensidade de acordo com a capacidadefisica da gestante, mas nunca
em intensidades consideradas altas. Dessa forma, exercicios cujo metabolismo seja
predominantemente anaerdbico devem ser evitados.De acordo com a intensidade do
exercicio pode ser estabelecida pela taxa de esforco percebido (TEP). A
preocupacdo com a intensidade reside no fato de que a préatica de exercicios com
intensidade muito alta acarreta riscos potenciais para o feto, o que pode criar um
estado de hipoxia para o0 mesmo, além de situac6es em que haja risco de trauma
abdominal e de hipertermia da gestante. Esses fatores podem gerar estresse fetal,

restricdo de crescimento intra-uterino e prematuridade. Mas ha algumas evidéncias

=D
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de que a participacdo em exercicios de intensidade moderada ao longo dagravidez
possa aumentar o peso do bebé ao nascer, enquanto que exercicios mais intensos e
com grande frequéncia, mantidos por longos periodos da gravidez, possam resultar
em criancas com baixo peso. No periodo gestacional a frequéncia cardiaca ndo deve
ultrapassar 140 bpm , 2002). Assim sugerem a formatacdo basica da aula para a
gestante com duracdo maxima de 60 minutos e intensidade de 55% com base na
frequéncia cardiaca maxima. Também lembram da frequéncia semanal, que deve
ser de trés vezes para iniciantes e de quatro a cinco para alunas com passado de
atividade fisica. Além disso, recomenda a eliminacdo de exercicio aerobio de alto
impacto. Assim 0s exercicios aquaticos sdo adequados a gestante porque produz
menos impacto e reduz o risco de traumas, lembram que exercicios aquaticos sao
beneficentes durante todo o periodo gestacional pois ndo apresentam incémodos
para a paciente, principalmente no Uultimo trimestre. Gestantes que realmente
participem de exercicios ou programas de atividades fisicas extenuantes devem ser
cuidadosamente monitorizadas em relacdo ao desenvolvimento de complicacdes e

seexercitar apenas sob supervisdo medica.

2 METODOLOGIA

Caracterizacao do estudo

Com base na abordagem e objetivos do estudo, Este trabalho se caracteriza
como uma revisao de literatura de artigos cientificos. Esta pesquisa foi caracterizada
um estudo descritivo bibliografico em que foi desenvolvida e realizada uma pesquisa

sobreo tema Exercicio Fisico durante a Gestacao.

Foram definidos como critério para a escolha dos artigos analisados, 0s mais
recentes, publicados ap6s o ano de 2010, tendo sido também consultadas fontes
bibliograficas de datas anteriores. Também foram excluidos os artigos que
abordassem drogas, gravidez na adolescéncia, doencas ndo relacionadas a

gestacao, gestacado animal e anomalias.

Procedimento metodolégico

Foram realizadas pesquisa eletronica nas bases de dados da biblioteca virtual

Google Académico, utilizando-se 0s seguintes descritores, para o levantamento da
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producéo cientifica , foram realizadas a busca dos artigos nas bases de dados do
GoogleAcadémico, Pubmed, Scielo e Medelin, revistas de saude e livros didaticos da
bibliotecada faculdade Uniesp. Os termos utilizados para a busca dos artigos foram:
Exercicios Fisico e gestacao. Exercicios e gravidez, Beneficios da atividade fisica no
periodo gestacional, Efeitos fisiologicos da gravidez, Exercicios no pds-parto.

Para a execucgao desta revisao de literatura, foram seguidas seis etapas,
cujas saodescritas por MENDES et al , 2008
Primeira etapa: Apropriacdo do tema e determinacao da hip6tese ou questdo de

pesquisapara a elaboragéo da reviséo de literatura.

Segunda etapa: Se iniciou a busca nas bases de dados para identificacéao
dosestudos que serdo incluidos na revisao.

Terceira etapa: As informagdes abrangeram a amostra do estudo (sujeitos),
osobjetivos, a metodologia empregada, resultados e as principais conclusdes de cada

estudo.

Quarta etapa: Esta etapa se equivale a analise dos dados em uma pesquisa
experimental

Quinta etapa: Esta etapa compreende a fase de discussdo dos principais
resultados na pesquisa . O revisor se fundamenta nos resultados da avaliacao critica
dos estudos incluidos realiza a comparacdo com o0 conhecimento tedrico, a
identificacdo de conclusdes e implicagcbes resultantes da revisao de literatura.

Sexta etapa: Esta Ultima etapa consiste na construcao e formatagdo do documento
gue deve contemplar a descricdo das etapas percorridas pelo revisor durante a revisdo e 0s

principaisresultados evidenciados da andlise dos artigos que se encaixaram nos critérios de

inclusao.

Critérios de inclusao e exclusao

Os critérios estabelecidos para inclusdo Serdo: Pesquisa grupos de mulheres
gestantes , abordando o tema de exercicios para gestante. Foram excluidos os artigos
gue néo tinham relagcdo com o objetivo do estudo e aqueles trabalhos que n&o foram

encontrados naintegra.
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3 FUNDAMENTACAO TEORICA

Alteracdes organicas decorrentes da gravidez

Nas mulheres as principais diferengcas comportamentais, de composicao,
tamanho corporal e aptiddo fisica, em relacdo aos homens, comecam a emergir na
puberdade. Sob a influéncia de varios horménios, principalmente o estrogénio,
ocorrem o alargamento daarea pélvica, o desenvolvimento de mamas e o aumento
da deposicao de gordura nas coxas e na regido dos quadris. Além disso, na idade
adulta, apresentam um volume sist6lico menor e uma frequéncia cardiaca maior que
os homens. Fato este, aparentemente decorrente do menor tamanho corporal,
enunciado por Nieman (1999). Nas gestantes ocorrem mais processos de mudanca
corporal e adaptacdes fisiologicas, biomecanicas, metabodlicas e comportamentais.
Compreendida como uma fase que se inicia a partir da fertilizac&o e fixacdo do 6vulo
fecundado, seguido da cessacdo da menstruagdao, com duragdo aproximada de 40
semanas, a gravidez promove alteragcbes nos sistemas cardiorrespiratérios,
musculoesqueléticos e no metabolismo em geral, que ndo se restringem apenas aos
orgaos. Essas mudancas estéo intimamente ligadas a uma “explosao” de horménios
gue comecam a atuar de forma significativa, tais como a progesterona e o estrégeno,
modificando o humor e até a libido. Alguns sinais e sintomas da gravidez sdo
reconhecidos e sentidos pelas mulheres como amenorreia, fadiga, nauseae vémito e
mudancas nas mamas. Mudancas significativas no perfil endocrino ocorrem durante
a gestacao e quatro hormoénios séo destacados, desempenhando papel fundamental
para a mde e o0 bebé. Dois hormdnios sdo sexuais femininos, estrogénio e
progesterona, 0s quais sao secretados pelo ovario durante o ciclo menstrual normal,
passando a ser secretados em grandes quantidades pela placenta durante a
gestacdo. Os outros dois hormodnios s&o: a gonadotrofina coridbnica e a
somatomamotropina coridbnica humana, “o estrogénio leva ao aumento no
crescimento do utero e ductos mamarios, da retencdo de agua, dilatacdo dos 6rgaos
sexuais externos e do orificio vaginal, aumenta nivel de prolactina e ajuda no
metabolismo do célcio, define ainda o estrogénio como o responséavel por
desenvolver as caracteristicas sexuais femininas, e discorre que os principais efeitos
da progesterona estdo na reducdo do ténus do musculo liso, no efeito inibidor da
musculatura uterina, no aumento da temperatura, na reducdo na tensédo alveolar e

arterial, no estimulo do centro respiratério com aumento da frequéncia e amplitude



DIALOGOS CIENTIFICOS EM EDUCACAO FiSICA: PRODUCOES ACADEMICAS 2021.2
Josemaray Marcionila Freire Rodrigues de Carvalho Rocha | Jeane Odete Freire dos Santos Cavalcanti
Wellington Cavalcanti de Araujo
(Organizadores)

respiratoria e disponibilizacdo para o uso do feto, de nutrientes que ficam
armazenados no endométrio. As mamas também sofrem atuacdo da progesterona,
fazendo com que os elementos glandulares figuem ainda maiores e formem um
epitélio secretor, promovendo a deposi¢cdo de nutrientes. Quase todos 0s sistemas
sofrem alteragbes anatdbmicas e fisiologicas, como o sistema cardiovascular, o
hematopoiético, o digestivo, o urinario, o tegumentar, o enddcrino e o reprodutor. De
acordo com Barros (2006), as modificacdes iniciais acontecem no aparelho genital,
principalmente no Utero e nas mamas. ISso porque o Utero d& inicio as suas
modificagdes juntamente com a concepc¢do, estas relacionadas a consisténcia,
volume, peso, forma, posicao e coloragdo, atuada pelosaltos niveis de progesterona
e estrogeno, no primeiro trimestre. As mamas aumentam e tornam-se dolorosas. As
veias nas mamas tornam-se cada vez mais visiveis, os mamilos ficam maiores e
mais pigmentados, pode haver formigamentos nos mamilos, e pequenas secre¢cdes
de colostro, um liquido leitoso ralo, quando as mamas atingem seu tamanho
maximo, no segundo trimestre. A vulva e vagina alteram a sua coloracdo e
amolecem. Avulva pigmenta-se, e a area em volta a extremidade inferior da vagina
perde o réseo caracteristico, tomando a cor vermelho escuro. A consisténcia uterina
altera-se tornando amolecida especialmente no local da implantacdo ovular. Ha o
aumento do tamanho dosovarios e das trompas por conta da embebicéo gravidica e
do aumento da vascularizacdo. Na gestacdo, o Utero atinge sua funcdo plena,
modificando-se de estado expectante para cumprir as tarefas de propiciar o
crescimento e a expulsdo do produto conceptual. Ocorregrande aumento do volume
do utero, passando de um 6rgdo compacto, de 60 a 70g, comcapacidade de 10ml,
medindo em média, 5x7 cm, com 3 cm de espessura, para no final da gestacao
pesar 700 a 1200g, com capacidade de 5L e medindo 30x24cm e com 22mm de
espessura. Sua forma e dimensfes se alteram de acordo como a gestacéo
progride, modificando sua localizagdo, passando, apdés a 122 semana de gestacao,
de 6rgdo intrapélvico para abdominal e tornandose globoso. S&o observadas
hiperplasia, hipertrofia e alongamento das fibras musculares do miométrio, sendo a
hipertrofia a modificagdo mais pronunciada, elevando a fibra miometrial de 50 pra
500 micrometros de diametro. Esse crescimento uniforme do Gtero pode ocorrer pelo
arranjo complexo das fibras musculares em espira. Aumenta-se muito a
vascularizacdo e ocorre vasodilatacdo venosa assim como retencdo hidrica e o

afastamento das fibras musculares tornando o Utero com aspecto amolecido.
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Efeitos fisiologicos da gravides

O exercicio pode estimular o corpo a respostas de ajustes rapidos em diferentes
condicdes, pois o0 exercicio pdem o corpo em alteracdes drasticas de temperatura,
pressao, estimula o sistema enddcrino, entre outros; devido a essas alteracdes e ao
preparo de exercicios fisicos realizados de forma constante, podemos ajustar o
corpo da gestante deforma que possamos cada vez mais estimularmos fisicamente
sem que ocorra alteragcfes perceptiveis. O exercicio favorece a liberagdo de glicose
pelo figado e de acido graxo dotecido adiposo, no entanto, para manter esse estado
constante de producdo de glicose, ocorre interacdo delicada entre aumento da
atividade simpatoadrenal e neuro-humoral, que resulta em declinio da concentracéo
plasmatica de insulina e aumento da concentracdo de norepinefrina, epnifrina,
cortisol, glucagon e horménio de crescimento. Com exercicios leves, os depdsitos de
energia mobilizados sao provenientes predominantemente de gordura, a medida que
aumenta o nivel de exercicio, existe maiorcontribuicdo dos carboidratos. Segundo as
fungbes pulmonares sdo bastantes alteradas durante a gestacdo. Significativamente,
a gestacdo caracteriza-se por um aumento de 10 a 20% no consumo de oxigénio, a
combinacédo de capacidade residual funcional e aumento do consumo de oxigénio
resulta em uma reserva de oxigénio mais baixa, se nao adequadamente
compensada, a reserva de oxigénio poderia ser ainda mais reduzida durante
exercicio pesado e potencialmente levar a hipoxia, descreve ainda a ocorréncia de
alteracOes significativas na gestante a partir do sistema circulatério, como aumento
novolume sanguineo, frequéncia cardiaca e débito cardiaco, e redu¢do na pressao
arterial em repouso. Devido a tais alteracfes, as questdes importantes a serem
observadas em respeito da influéncia do exercicio fisico sobre a gestacdo e sua
evolucdo. Como as necessidades metabdlicas da gravidez provocam muitas
alteracbes no estado fisiolégico de repouso, € particularmente importante que
reconhecamos se o estresse adicional do exercicio induz ajustes que possam
exceder o limite de seguranca da gestante e do feto. Entre as alteracées descritas,
destaca-se o efeito do exercicio no sistema cardiovascular proporcionando uma
redistribuicdo do fluxo sanguineo para orgao esplancnicos, aumentodo consumo de
oxigénio, maior que no estado ndo gravido, aumento do volume sanguineo, reducéo
da resisténcia periférica e da pressao arterial sdo eficazes no aumentoda eficiéncia

da resposta circulatéria e metabdlica ao exercicio durante atividade leve.
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Beneficios do exercicio fisico para a gestante

O exercicio fisico ajuda a reduzir o inchago, melhorar a circulacdo sanguinea,
amplia o equilibrio muscular, alivio nos desconfortos intestinais (incluindo a
obstipacao), diminui caimbras nas pernas, fortalece a musculatura abdominal e
facilita na recuperacdopos-parto, a execucdo de exercicios durante a gravidez reduz
0 estresse cardiovascular, previne algias nas regioes da coluna vertebral, melhora a
imagem corporal, além de ajudar a prevenir a diabetes gestacional. afirmam que
durante a gestacdo o exercicio oferece para a mae beneficios como: melhor
sensibilidade a insulina, melhor controle da gordura corporal, interacdes
psicossociais, diminuicdo da probabilidade de riscos durante o parto e eventual
facilitacdo do trabalho de parto. O exercicio fisico torna possivel manter um bom
controle corporal, ajudando positivamente o estado de humor e prevencédo de certas
desordens fisiolégicas ocorridas na gestacdo, afirmam que o exercicio fisico é
importantena gestacdo como forma de manter a aptiddo cardiorrespiratéria, a massa
muscular e o aumento de peso recomendado pelo médico. Sabe-se que a atividade
cardiovascular durante a gestacéo se eleva comparada ao periodo ndo gestacional.
No entanto, com a prética regular de exercicios fisicos, reduz-se esse estresse
cardiovascular, o que se reflete, especialmente, em frequéncias cardiacas mais
baixas, maior volume sanguineo em circulagdo, maior capacidade de oxigenacao,
menor pressao arterial, prevencao de tromboses e varizes e reducéo do risco de
diabetes gestacional. As vantagens da atividade fisica durante a gestacdo se
estendem ainda aos aspectos emocionais, contribuindo para que a gestante torne-se
mais auto-confiante e satisfeita com a aparéncia, eleve a auto- estima e apresente
maior satisfacdo na pratica dos exercicios. No entanto, o exercicio nagestacao pode
oferecer para a mae riscos de hipertermia, hipoglicemia e les6es musculo-
esqueléticas, além disso, a acdo hormonal através do sistema nervoso simpatico
durante o exercicio extenuante desvia provavelmente algum sangue do utero e dos
orgaos viscerais para ser distribuido preferencialmente aos musculos ativos, o que
representa um perigo para o fluxo sanguineo placentario. Diante dessas
possiveis complicacdes, € importante que se tenha alguns cuidados com a pratica
do exercicio e a sua prescricdo, para que a gestante adquira os beneficios

proporcionados por tal pratica de maneira segura.

D



DIALOGOS CIENTIFICOS EM EDUCACAO FiSICA: PRODUCOES ACADEMICAS 2021.2
Josemaray Marcionila Freire Rodrigues de Carvalho Rocha | Jeane Odete Freire dos Santos Cavalcanti
Wellington Cavalcanti de Araujo
(Organizadores)

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Na prescricdo de exercicios fisicos para gestantes, existem varias
recomendacdes de diferentes praticas corporais. Serdo apresentadas a seguir as
recomendacOes de diferentes modalidades para gestantes, assim como a
intensidade. Para realizar este estudo, foram analisadas nove pesquisas de revisao
de literatura, pesquisas experimentais e um livro de recomendacdes de atividade
fisica para gestantes, sendo quetodas as publicacdes eram relacionadas a atividade

fisica e gestacao.
Exercicios recomendados
Caminhada

A caminhada é o exercicio fisico mais recomendado durante a gestacao, tendo sido
apontado em todos os trabalhos estudados. E um exercicio de baixo risco e ajuda a
manter a condicdo fisica da gestante, mas devido a gravidez ha um aumento
progressivo do seu peso corporal e, assim, também aumenta a sobrecarrega nas
articulacdes, principalmente as dos joelhos. A caminhada é recomendada para
mulheres previamente sedentarias e que querem iniciar uma atividade fisica durante
a gestacéo. Oexercicio deve ser realizado com 50 a 70% do VO2 max., com duracéo
aproximada de 40minutos e frequéncia cardiaca de, no maximo, 140 batimentos por
minuto (bpm) (VERDERI, 2006). Considerando que durante a gestacao a frequéncia
cardiaca em repouso aumenta de 10 a 15bpm, a frequéncia cardiaca durante o
exercicio pode variar de acordo com a individualidade biolégica da mulher. A
caminhada pode ser realizada com uma frequéncia de trés vezes por semana,
podendo ser em locais abertos ou esteira, porém devem-se evitar horarios muito
guentes. A temperatura corporal deve ficar em média 38,5°C, por isso sempre utilizar
roupas leves e adequadas para atividade fisica e manter a hidratacdo durante todo o
tempo de exercicio. Essa atividade pode ser praticada durante os nove meses de
gravidez, tendo como principais beneficios a manutengé@o do condicionamento fisico
e a diminuicdo no ganho de peso durante esse periodo, maso exercicio deve ser
mantido com intensidade baixa durante toda préatica (ALMEIDA; ALVES, 2009).

 EED
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Natacédo

As atividades aquaticas sdo bastante recomendadas, todos os trabalhos indicam
esse tipode atividade por ndo oferecer impacto para as articulagbes. A natacdo é
recomendadadevido a flutuabilidade do corpo na agua e o principal beneficio é para
a articulacéo do joelho. Essa atividade também promove beneficios para o feto por
causa do efeito termorregulador da agua sobre o corpo, estabilizando a elevacéo da
temperatura corporal. A agua deve estar com uma temperatura aproximadamente
entre 28°C e 30°C eesse tipo de atividade € mais relaxante que outros exercicios. A
natacdo traz melhorias para a circulagdo sanguinea e fortalecimento muscular, é
uma atividade de baixo risco por oferecer pouca chance de lesédo, por isso é um
esporte perfeito para ser praticado durante a gestacdo. A intensidade e o volume.
REVISTA CEREUS n°.6, online —dez/2011-jun/2012 — ISSN 2175-7275 exercicios
devem ser prescritos de acordo com as recomendagdes médicas. Durante
gualquer pratica de atividade fisica é importante oacompanhamento de um professor
de educacao fisica. Na natacdo para gestantes a importancia é ainda maior, por se
tratar de um grupo especial. Dessa forma, o volume ea intensidade dos exercicios
devem ser estipulados pelo professor, de acordo com a liberacdo médica e as

condic0es fisicas da gestante.
Hidroginéstica

Como a natacao, a hidroginastica é uma atividade aquatica e esta entre as mais
praticadas pelas gestantes, tendo sido recomendada em todos os trabalhos
estudados. E uma modalidade que inclui exercicios aerébios e de alongamentos
trabalhando com todos os grupos musculares, e também séo realizados exercicios
de respiracdo para proporcionar a diminuicdo da ansiedade. A hidroginastica
proporciona vario beneficios para a gravida e para o feto, os exercicios de
alongamentos aquéticos reduzem a formacdo de edemas, muito comuns em
gestantes, diminuem o estresse articular, diminuem os desconfortos musculares e
melhoram a termorregulacéo, possibilitando ao feto uma estabilidade maiorquanto a
elevacédo de temperatura. Essa atividade pode ser praticada de duas a trés vezes
por semana, com duragcdo de 40 minutos a uma hora; proporciona relaxamento e,
por ser realizada em grupo, pode ser divertida e socializa a mulher com outras

gestantes,diminuindo os riscos de depressao gestacional.
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Treinamento Resistido

Treinamento resistido, também conhecido como musculacédo, é uma modalidade de
treinamento resistido pode ter varios objetivos, podendo ter carater competitivo,
profilatico, terapéutico, recreativo, estético e de preparacao fisica. Na gravidez, os
exercicios resistidos devem representar uma forma de lazer e descartar a atuacao
no ambiente competitivo e de preparagdo fisica, pois a atividade tem que ser
realizada com baixa intensidade, ou seja, pouca sobrecarga . A musculacédo durante
a gestacao deve serpraticada de trés a cinco vezes por semana, com a estimulacéo
de 10 a 15 grupos musculares. Os exercicios devem ter de 3 a 5 séries com no
maximo 10 repeticdese a intensidade das cargas deve ser moderada, de 30 a 40%

da carga maxima, com recuperacao energética total entre os exercicios.
Alongamento

Os exercicios de alongamento sado recomendados por todas as publicacdes
estudadas, durante toda a gestacdo, mas com énfase maior no Gltimo més, com a
REVISTA CEREUS n°.6, online — dez/2011-jun/2012 — ISSN 2175-7275 diminui¢c&o
dos exercicios na preparacdo para o parto. Podem ser utilizados durante toda a
gestacao para a melhoriade dores musculares geradas pelo aumento do peso e por
alteracdes posturais et al. Os alongamentos devem ser de baixa intensidade e nao
devem provocar movimentos bruscos e desconfortaveis. E importante que os
exercicios sejam realizados em posicéo de decubito dorsal ou sentados, para nao
ocorrer riscos de queda; também podem ser de forma dindamica ou estatica . Essa
atividade pode ser praticada todos os dias da semana, mas nao deve ser confundida
com exercicios de flexibilidade, porque podem causar lesbes musculares e
articulares. O exercicio deve utilizar a amplitude maxima do movimento e nao utilizar

sobrecarga, principalmente nas costas.
Exercicios ndo recomendados

Algumas atividades fisicas ndo sdo recomendadas durante a gestacdo, de
acordo com Matsudo e Matsudo citados por Reinehr e Siqueira (2009), como os
esportes coletivos: voleibol, futebol, basquetebol, futsal e handebol; esportes
aguaticos: esqui aquatico e mergulho; e esportes campestres, como 0 hipismo. A

pratica dessas atividades deve ser evitada durante toda a gestacado por oferecer
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sérios riscos de traumas para a gestante e para o feto. Nenhum tipo de atividade
competitiva € recomendado durante a gestacdo e mulheres que séo atletas devem
cessar os treinos no periodo gestacional . As lutas, em geral, também ndo sao
indicadas para gestantes devido ao contato fisico entre as praticantes e, mesmo que
a mulher ja pratigue essa atividade, ela deve ser interrompida durante a gravidez. A
pratica de atividade fisica durante a gestacdo € muito importante e benéfica para a
mulher e para o feto, tanto para uma gravidez saudavel quanto para a mulher voltar
a sua composicdo corporal assim como antes do periodo gestacional, por isso
devem ser prescritas e acompanhadas pelo professor de educacdo fisica, além da

equipe multidisciplinar e de acordo com a liberagcdo médica.
Exercicios no pos-parto

A sociedade Brasileira de medicina do Esporte (2000) afirmam que os exercicios no
periodo pdés-parto, ndo existindo complicacfes, iniciam-se 30 dias ap06s o parto
normal e 45 dias ap0s a cesariana, aplicando-se 0os mesmos principios utilizados
para a prescricdo de exercicios na populacdo em geral. O retorno as condi¢des pré-
gestacionais, especialmente em atletas, dependera do grau de aptiddo que a mulher
mantiver durante a gestacdo. Estudos n&o citam nenhuma complicacdo maternal
associada ao reinicio do treinamento e ndo compromete o ganho de peso neonatal.
Pode haver falha em ganhar peso associada com a producdo de leite diminuida,
derivado do consumo de 38 alimento ou liquido inadequado para equilibrar o débito
induzido pelo treinamento. As mulheres que estdo amamentando deveriam
considerar a alimentacdo dos seus bebés antes de se exercitar para evitar o
desconforto das mamas inchadas.

Além disso, a amamentacéo antes do exercicio evita problemas associados com o
aumento da acidez do leite secundario a qualquer elevacdo do acido latico. Um
retornoa atividade fisica apés a gravidez pode ser também objeto de tratamento da

depressao pos-parto, se 0 exercicio causar alivio ao invés de causar estresse.

5 CONSIDERACOES FINAIS

A pratica de atividade fisica durante o periodo gestacional s6 contribui para a

promocdo da saude e qualidade de vida, prevenindo doencas, desde que seja

= >
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orientada por um profissional capacitado, contribuindo para que esta gestante
mantenha uma maior seguranca na pratica dessas atividades. Segundo batista et al.
(2003), o exercicio fisico contribui para novas adaptacdes posturais, assim refletindo
uma maior habilidade durante a pratica de atividade fisica e das atividades da vida
diaria. Prevenindo e por muitas vezes até reduzindo os riscos de algumas
patologias. Portanto, tendo por base esta revisdo bibliogréafica, conclui-se que a
pratica de atividade fisica durante o periodo gestacional s6 tem efeitos benéficos
sobre a saude da gestante e manutencdo do feto, desde que seja orientada e
controlada. Durante o periodo gestacional, ocorrem véarias mudan¢as no corpo da
mulher, porém tais mudancas ndo devem impedir que a gestante pratique exercicio
fisico. Tais exercicios devem ser modificados/adaptados para que a mesma possa
executa-los de forma segura trazendo beneficios para sua salde. Desta forma,
alguns beneficios apresentados durante a pratica de exercicio fisico sdo: diminuigdo
do risco dedesenvolvimento de diabetes mellitus, melhora na condicao fisica, auxilio
na prevencdo de ganho de massa corporea e 0 estresse. Porém, diante dessas
informacdes apresentadas durante o estudo, devemos ressaltar o cuidado caso a
gestante apresente alguma contraindicacdo e/ou algum sinal para interrupcao

imediata da pratica de exercicios.
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A IMPORTANCIA DO PROFISSIONAL DE EDUCACAO FiSICA NA
RECUPERACAO DE CARDIOPATAS

Valterlan de Oliveira Pereira
Josemary Freire Rocha (orientadora)

RESUMO

As doencas relacionadas ao sistema cardiovascular tém gerado uma grande
preocupacdo na vida diaria de inumeras familias. Podendo ser citadas algumas
doencas como, infarto agudo do miocardio (IAM), angina instavel, dentre outras,
estas representam uma das principais causas de o6bito no Brasil, resultando em
grandes gastos em assisténcia a saude. Este estudo tem comoobjetivo descrever a
importancia do profissional de educacdo fisica na recuperacdo de cardiopatas. A
busca foi realizada através da Biblioteca Virtual de Saude (BVS), utilizando os
bancos de dados Scielo, Google académico e Lilacs. Foram utilizados como critério
de inclusao artigos nos idiomas portugués, publicados no periodo de 2010 a 2020,
textos completos, os critérios de exclusdo foram artigos em inglés, inferiores a 2010,
sendo que um fora deste periodofoi utilizado por ter sido considerado relevante para a
revisdo de literatura. Foram identificadas 1.998 publicacdes potencialmente elegiveis,
gue se dividiram entre as seguintes bases de dados, Scielo 798 publica¢cbes, Google
académico 714 publicacdes e Lilacs 486 publicacdes. Em seguida, identificaram-se
0s artigos que atenderam aos seguintes critérios de inclusédo e exclusdo para
formulacdo desta revisdo, sendo excluidos 119 artigos, restando assim 30 artigos.
ApoOs avaliagcdo dos resumos observados incluséo nesta reviséo, foram selecionados
pelo titulo 149 publicagbes. Ao final, 05 artigos foram inseridos neste trabalho de
revisdo. Embora se reconheca o papel relevante da atividade fisica enquanto agente
na prevencao/tratamento de inUmeras patologias, ainda é escassa a realizacdo de
estudos analisando o efeito da maior pratica habitual de atividades fisicas sobre
indicadores de saude.

PALAVRAS-CHAVE: Doencas Cardiovasculares; Profissional de Educacédo Fisica;
Saude.

ABSTRACT

Diseases related to the cardiovascular system have generated a great concern in the
daily life of countless families. As some diseases can be mentioned, such as acute
myocardial infarction (AMI), unstable angina, among others, they represent one of the
main causes of death in Brazil, resulting in large expenditures on health care. This
study aims to describe the importance of the physical education professional in the
recovery of heart disease patients. The search was performed through the Virtual
Health Library (VHL), using the Scielo, Academic Google and Lilacs databases.
Articles in Portuguese, published from 2010 to 2020, full texts were used as inclusion
criteria, the exclusion criteria were articles in English, less than 2010, and one outside
this period was used because it was considered relevant for the literature review.
1,998 potentially eligible publications were identified and divided into the following
databases, Scielo 798 publications, Google academic 714 publications and Lilacs
486 publications. Then, the
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articles that met the following inclusion and exclusion criteria for the formulation of this
review were identified, with 119 articles being excluded, leaving 30 articles. After
evaluating the abstracts observed for inclusion in this review, 149 publications were
selected by title. At the end, 05 articles were included in this review work. Although
the relevant role of physical activity as an agent in the prevention/treatment of
numerous pathologies is recognized, studies analyzing the effect of greater habitual
practice of physical activities on health indicators are still scarce.

KEY-WORDS: Cardiovascular Diseases; Physical Education Professional,; Health.

1 INTRODUCAO

O estilo de vida, como a maneira geral de viver, se baseia na interacao entre as
condi¢cdesde vida e padrdes individuais de conduta. Especialmente nos ultimos anos,
a influéncia do estilode vida na saude tem sido investigada, assim como sua relacéo
com o tratamento e o prognosticode diversas patologias, como as cardiovasculares
(CUNHA et al., 2016).

O coragédo, 6rgdo que bombeia e recebe o sangue de todo o corpo, o faz
através do ventriculo direito que bombeia o0 sangue para o pulmao, do ventriculo
esquerdo que bombeia sangue para todo organismo; 0s atrios, esquerdo que recebe
sangue arterial e direito que recebeo sangue venoso (FOX, 2017).

Diferenciando do tecido muscular normal, no coracdo existem o né sinusal, n6é
atrioventricular, feixe de His e fibras de Purkinje, responsaveis pela conducéo
elétrica espontanea, gerando a contracdo das estruturas cardiacas (AIRES, 2008).

Hoje, as doencas relacionadas ao sistema cardiovascular tém gerado uma
grande preocupacdo na vida diaria de inimeras familias. Podendo ser citadas
algumas doencas como, infarto agudo do miocardio (IAM), angina instavel, dentre
outras, estas representam uma das principais causas de 6bito no Brasil, resultando
em grandes gastos em assisténcia a saude, sendo que cerca de 300.000 brasileiros
séo vitimas das doencas cardiovasculares a cada ano. (KUBO,2011)

Segundo Cunha (2016) no Brasil, as doencas cardiovasculares, que incluem o
Infarto Agudo do Miocardio (IAM), permanecem como a primeira causa de
mortalidade proporcional, responsavel por aproximadamente 32% dos Obitos,
segundo dados do DATASUS no pais e, o IAM a 7% do total de 6bitos no referido
ano, o que demonstra a relevancia desta afeccédo para a saude publica.

Com a evolucao, as pessoas estdo cada vez mais envolvidas com as tarefas

do dia-a-dia, sem tempo para outras atividades como o lazer e cuidar do seu bem-
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estar, com isso, o estresse vem aumentando influenciando negativamente na saude
das pessoas, promovendo um aumento das doencas relacionadas ao coracdo
(CREMONESE, 2014).

A autora supracitada ainda afirma que a préatica de atividade fisica se tornou
um evento cotidiano na vida das pessoas, aumentando também a procura dessa
pelos cardiopatas. Na atualidade a quantidade de academias tem aumentado
consideravelmente para atender ao publico em geral, tanto individuos considerados
saudaveis, quanto pessoas com alguma patologia.

A Organizacdo Mundial de Saude aponta que o estilo de vida sedentario das
pessoas a partir do século XX, tem ocasionado um aumento gradativo de doencas
cronicas do coracdo. Dentre as doencas, a que mais se evidencia é o infarto agudo
do miocardio (IAM), que aparece como uma das principais causas de morte
(ALVAREZ et al., 2014).

O profissional de educacéo fisica tem um importante papel nesse aspecto que
€ de criarprogramas de exercicio fisico a prevencéao, tratamento e controle de fatores
de risco que podem desencadear o IAM respeitando a individualidade de cada
beneficiario, buscando sempre qualidade de vida e a promocao da saude.

Estudos tém demonstrado que as doencgas cardiovasculares continuam como
problema de salde publica, estando como as maiores causadoras de
morbimortalidade (ALVES et al., 2013; KUBO, 2011), sendo assim este estudo se
justifica pela necessidade de buscar maiores conhecimentos sobre a pratica
profissional do educador fisico, visto que esse profissional busca espacos de
intervencdes, mostrando a importancia de seu trabalho para a melhoria da saude dos
individuos infartados e a modificacdo da visao dos outros profissionais da saude

Este estudo pretende responder a seguinte questionamento: Qual a
importancia do profissional de educacéo fisica na recuperacéo de cardiopatas?

Estudos como este sdo relevantes para contribuir com a pratica profissional,
podendo apresentar novos conceitos e estratégias que possam potencializar o plano
o papel do educador fisico nesse processo de reabilitacdo. Diante do exposto este
estudo tem por objetivo geral: Descrever a importancia do profissional de educacgéo

fisica na recuperacédo de cardiopatas.
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2 METODOLOGIA

Essa pesquisa foi realizada através de uma revisdo bibliogréafica. A reviséo de
literatura sistematizada € um dos métodos de pesquisa que permite a incorporagado
das evidéncias na prética. Esse método tem a finalidade de reunir e sintetizar
resultados de pesquisas sobre um determinado tema ou questdo, de maneira
sistematica e ordenada (MENDES, 2014).

As fontes de dados utilizadas para responder a questdo problema foram
inicialmente: artigos, divididos pelos descritores: doengas cardiovasculares,
educador fisico, saude. A buscafoi realizada através da Biblioteca Virtual de Saude
(BVS), utilizando os bancos de dados Scielo, Google académico e Lilacs. Foram
utilizados como critério de inclusdo artigos nos idiomas portugués, publicados no
periodo de 2010 a 2020, textos completos, os critérios de exclusado foram artigos em
inglés, inferiores a 2010. E os que nao contiverem os descritores emsua totalidade ou
gue nao conterdo a tematica: importancia do profissional de educacado fisica no
processo de recuperacao de cardiopatas também foram excluidos.

Foi realizada leitura criteriosa dos artigos, onde se analisou as informacdes
contidas, apés foi feito um fichamento de todos os artigos selecionados, com a
leitura, dos temas, estes foram discutidos a partir do referencial tedrico relativo a
tematica do estudo. Para fins de sistematizacéo, foi elaborado um resumo com as
principais contribui¢cdes dos autores e sua abordagem da temética escolhida.

Através desta busca de procedimento de artigos relacionados ao tema, foram
identificadas 1.998 publicacdes potencialmente elegiveis, que se dividiram entre as
seguintes bases de dados, Scielo 798 publicacdes, Google académico 714
publicacbes e Lilacs 486 publicacbes e para inclusdo nesta revisdo, foram
selecionados pelo titulo 149 publicagbes. Em seguida, identificaram-se os artigos
gue atenderam aos seguintes critérios de inclusédo e excluséo para formulacao desta
revisdo, sendo excluidos 119 artigos, restando assim 30 artigos. Apos avaliacdo dos
resumos observados, os estudos pareciam preencher os critérios de inclusdo que
foram lidos na integra, para obtencao de artigos relativos a elaboracdo desta reviséao.
Nesta etapa, a revisdo foi efetuada independentemente de qualquer eventual. Ao

final, 05 artigos foram inseridos neste trabalho de reviséo.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO
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Para apresentacdo dos resultados, optou-se pela exposicdo descritiva das
informagbes mais relevantes a revisdo, com intuito de facilitar a analise critica da
amostra. Na presente revisdo da literatura analisaram-se cinco artigos que

atenderam aos critérios de inclusdopreviamente estabelecidos. A seguir, na tabela 1,

serdo apresentados os artigos selecionados emmaiores detalhes.

Tabela 1 - — Resumo dos resultados obtidos apds selecéo dos artigos

Autor /ano Amostra Objetivo Resultados
Pode-se concluir que a formag¢do dos
profissionais ndo contempla disciplinas
Verificar qual a opinido que abordam  qualquer tipo de
FYDRISZEW 4 dos médicos  conhecimento referente a pratica de
SK,2014 profissionais  cardiologistas em exercicio fisico como fator de reabilitagio
que atendem  relacdo ao trabalho dos  ou recuperagéo de sujeitosinfartados, mas
emclinicas da  profissionais de pode-se inferir que existe um
regiao. educagdo fisica na conhecimento ja4 desenvolvido, sobre os
recuperacao de  peneficios do EF.
individuos infartados,
bem como seu
entendimento referente
a prescricao de
exercicios como forma
de
reabilitacdo/recuperacao
A prevaléncia de sobrepeso foi de 19 por
cento e de valores alterados de PA,
glicemia e colesterolemia foram de,
respectivamente, 11,
5 e 15 por cento. N&do houve diferenca na
Este estudo avaliou a prevaléncia dos FRC entre os sexos. O
CHEHUEN et 205 sujeitos prevaléncia dos FRC e tabagismo, o alcoolismo, a PA alterada e
al.,2011 (entre sete e da pratica de atividade a insuficiéncia de AF aumentaram com a
18 anos fisica (AF) em criancas e idade. Setenta e nove por cento dos
- 108 do adolescentes de sujeitos praticavam AF de locomogéo, 10
género Muzambinho, uma por cento ocupacional, 97 por cento nas
masculino). cidade de pequeno aulas deeducacao fisica, 72 por cento no
porte. recreio e 90 por cento de lazer. Noventa e
dois por cento foram considerados
ativos. A pratica de AF
ocupacional foi maior nas meninas e
aumentounos meninos com a idade.
Dos 400, 302 (75,5%) atuavam com
alunos
hipertensos, destes, 236 (59%)
400 Avaliar o nivel de paseavam-se apenas na informacdo do
MONTEIRO €t profissionais  conhecimento dos  aluno para o diagnéstico de hipertensao.
al.2010 que atuavam  Profissionais de A respeito das situacbes em que os
nas Educacdo Fisica que profissionais contra- indicavam a atividade
academias de  atuavam com alunos fisica para alunos hipertensos, 130
ginastica do hipertensos, (43,1%) informaram PA
Municipio de ~ comparando-os com os  elevada, 47 (15,5%) nenhuma situagéo e
Fortaleza, profissionais que ndo (21,5%) ndo sabiam informar. Sobre a
CE. atuavam. mensuragdo da PA antes e depois da

atividade
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fisica, observamos que a maioria

(62,3%) dos profissionais que
atuavam com  alunos

hipertensos néo verificava a PA

As atividades esportivas e de tempo

livre nao se relacionaram
FREITAS 32 Avaliar a prética de estatisticamente com os indicadores
JUNIOR estudantes  atividade fisica por de risco cardiovascular. Porém, as
de jovens saudaveis em atividades realizadas no trabalho
t Educacédo diferentes segmentos (%GC, PAS e PAD) a somatoria de
Fisica, com (trabalho, lazer e todos os dominios investigados (PAD
[.,2010 idade média  esportes) e relacionar e Glicemia) relacionaram-
de 22,6 com indicadores de se negativamente com oS mesmos.
anos. risco para doencas
cardiovasculares.
O teste t demonstrou haver diferenca
estatisticamente significante, entre o
6 criancas e quociente motor do pré e do pds-teste
PATATAS, de amgos Verificar  a melho~ra e de cada tarefa proposta. A partir
FR2EOI'(I)'7AS, 0s géneros, (rjnaotora c;[?;(\j/eégaggg dos re§ultados encontrados, podemps
portadoras melhor:al da qualidade concllwr que a alteracdo positiva
de X . ocorrida nos escores dos testes
cardiopatias de \.”da de criancas subsequentes ao
. cardiopatas. .
congénitas. tratamento aplicado.

FONTE: Elaboragao propria do autor.

Foram inseridos 5 artigos, sendo 0s mesmos nacionais, que tratam da
importancia do profissional de educacédo fisica no processo de recuperacdo de
cardiopatas, entre os anos de 2010 a 2018, sendo nos anos de 2011, 2014, foram
identificados um artigo por ano, no ano de 2010 foram identificados 2 artigos, sendo
identificado um artigo no ano de 2007, que esta fora do recorte temporal, mais foi
utilizado por ter sido considerado relevante para a revisao de literatura e nos anos de
2012, 2013, 2015, 2016, 2017, 2018, 2019 e 2020 néo foi identificado artigos que
respondessem ao tema proposto, e nem aos critérios de inclusdo e excluséo desta
pesquisa.

Quando se discuti a pratica regular de exercicio fisico os autores
unanimemente concordam e afirmam que essa pratica, tem sido amplamente
recomendada para a promocao da saude, para o controle de doencas e para a
melhora dos indicadores de qualidade de vida em diferentes populacdes.

De acordo com Frydrirzewsk (2014), alguns estudos cientificos apontam que
individuos com derrame ou outras doencas cronicas e que praticam regularmente
exercicios fisicos adquirem melhor qualidade de vida, pois dormem melhor,

alimentam-se melhor, permanecendo mais tranquilos e apresentam uma sensivel

melhora na sua autoestima.
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Os estudos apontam que a fraqueza muscular em pacientes cardiopatas
decorre da inatividade fisica e, particularmente nos pacientes com insuficiéncia
cardiaca, é consequente da atrofia muscular, sendo essa uma das caracteristicas
gue compdem o estado patoldgico do sistema musculoesquelético em consequéncia
da cardiopatia (CHEHUEN et al., 2011).

Os autores supracitados ainda afirmam que esses estudos reforcam a
importancia da pratica do exercicio, uma vez que a forca muscular € uma aptidao
fisica treinavel e um fator importante para a execucédo das atividades de vida diaria e
profissionais.

As doencas cardiovasculares podem ser tratadas de diversas formas, entre
elas destaca-se a execucéao de programas sistematicos de exercicios fisicos, que sédo
importantes como fatoresterapéuticos e/ou preventivos, os quais quando executados
deforma adequada e regularmente produzem alteragcbes que resultam em
adaptacOes do “sistema cardiovascular”, as quais podem amenizar ou eliminar os
efeitos de possiveis distlrbios desencadeados pelas cardiopatias (MONTEIRO et al.,
2010).

Monteiro et al., (2010) afirmam que para elaborar um plano de exercicios
fisicos para um cardiopata alguns requisitos sdo necessarios como: a liberacdo do
médico e um laudo, testeslaboratoriais, alguns tipos de exames se necessario como

ecocardiografia e angiografia coronariana e testes de esfor¢co supervisionado.

O exercicio mostrou-se eficiente no tratamento da isquemia, melhorando a
gualidade devida, a autoestima e o limiar isquémico. Exercicio de 20 a 30 minutos no
cicloergbmetro obteve uma diminuicdo no colesterol, no LDL e nos triglicérides,
aumento na capacidade fisica e no VO2 Max (FREITAS JUNIOR, et al., 2010).

Freitas Junior et al., (2010) afirmam que na literatura nacional, embora se
reconheca o0 papel relevante da atividade fisica enquanto agente na
prevencao/tratamento de inUmeras patologias, ainda é escassa a realizacdo de
estudos analisando o efeito da maior pratica habitual de atividades fisicas sobre
indicadores de saude

Confirmando o pensamento dos autores dessa revisdao, Patatas e Freitas
(2007), afirmam que a pratica da atividade fisica tem sido apontada por
pesquisadores como um dos principais elementos na prevencdo de varias doencas

cardiovasculares, reducdo da ansiedade e sintomas de depressao, entre outras.
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As evidéncias sugerem ainda que a atividade fisica possa proteger contra o
desenvolvimento da doenca coronariana, melhorar a probabilidade do risco de morte
por doencas cardiovasculares, e o0s individuos submetidos a programas de
atividades fisicas parecem ser mais ativos, autossuficientes, emocionalmente
amadurecidos e auto realizados (PATATAS; FREITAS, 2007).

Nos artigos selecionados foi possivel encontrar a importancia do profissional
de educac&o nesse processo. E consenso entre os autores que as atividades fisicas
devem ser prescritas de forma individualizada, conforme as limitagbes dos
pacientes, trazendo beneficios para prevenc¢do, diminuindo os riscos e até mesmo
para reabilitacdo do cardiopata, podendo entdo ter uma vida mais ativa sem a

dependéncia de outras pessoas.
4 CONSIDERAC}OES FINAIS

A doenca cardiovascular representa um dos focos de altas taxas de
mortalidade no mundo. Esta enfermidade provoca 12 milhdes de mortes em todo o

mundo. O estilo de vida acarreta no desenvolvimento e evolucao das cardiopatias.

Os estudos apontaram a pratica de atividade fisica como um fator importante
na prevencao primaria e secundaria, bem como no tratamento das varias doencas
cardiovasculares e que a inatividade fisica tem sido considerada um fator de risco
importante das doencas cardiovasculares. Os estudos demonstraram ainda que
pacientes com doencas cardiacas, que participam de programas de treinamento
fisico regular, e que recebem orientacdo sobre controle dos fatores de risco para
doencas cardiovasculares, apresentam menor niumero de eventos pos-operatoérios e

de reinternacdes hospitalares, além de reducéo da mortalidade.

As doencas cardiovasculares representam na atualidade um desafio para a
medicina, sendo amplamente discutido no campo de salude, em paises
desenvolvidos e aquele subdesenvolvido, quanto ao crescente nimero de pessoas
com doencas de coracdo e ao consideravel numero de Obitos por Doencas

Cardiovasculares (DCV).

Destacamos a importancia que nas Ultimas décadas, a atividade fisica tem

sido incorporada como uma conduta terapéutica no tratamento do paciente portador
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de cardiopatia, associado ao tratamento medicamentoso e as modificacdes de

habitos alimentares e comportamentais.

E de grande importancia que continue sendo desenvolvida pesquisas na area
da Educacéo Fisica, bem como o desenvolvimento de protocolos, de projetos e de
programas de reabilitacdo cardiaca. Sugerindo assim que novas investigacdes
devem ser realizadas na tentativa de consolidar melhor os conhecimentos nesta

linha de pesquisa.
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ETAPAS DO TREINAMENTO DE FORCA NOS PROGRAMAS DE TREINAMENTO
FUNCIONAL EM IDOSOS

MARIA GRASIELLE FELIX SANTOS
Graz.yfelix@hotmail.com
Orientador: LUCIANO DE OLIVEIRA

RESUMO

A populacdo idosa vem aumentando ao longo dos anos e com iSSO surge a
preocupacao de queestas pessoas entrem na terceira idade com qualidade de vida.
Com o envelhecimento é comum que o corpo perca forca, dentre outras capacidades
fisicas e motoras. Para que esse envelhecimento ocorra sem tantos prejuizos faz
necessaria a pratica de exercicios no caso especifico dessa pesquisa o treinamento
funcional. Este treinamento busca a melhoria das capacidades fisicas funcionais do
idoso, com exercicios que impulsionam os receptores proprioceptivos, melhorando o
avanco da consciéncia sinestésica e do controle corporal aumentando a capacidade
funcional. O objetivo deste trabalho € analisar como o treinamento funcional ajuda na
recuperacdo da capacidade motora dos idosos, para que as atividades cotidianas
ndo se tornem um fardo. A pesquisa busca por dados coletados em idosos
praticantes do exercicio fisico. O treinamento funcional € um grande aliado dos
profissionais de educacéo fisica por trazer inimeros beneficios para a terceira idade.

Palavras Chave: Treinamento Funcional, Envelhecimento; Idoso; Capacidade
Funcional.

ABSTRACT

The elderly population has been increasing over the years and with this comes the
concern that these people enter old age with quality of life. With aging, it is common
for the body to lose strength, among other physical and motor skills. For this aging to
occur without so much damage, it is necessary to practice exercises in the specific
case of this research, functional training. This training seeks to improve the functional
physical capacities of the elderly, with exercises that boost proprioceptive receptors,
improving the advancement of synesthetic awareness and body control, increasing
functional capacity. The objective of this work is to analyze how functional training
helps the elderly to recover their motor skills, so that daily activities do not become
a burden. The research searches for data collected in elderly practitioners of physical
exercise. Functional training is a great ally of physical education professionals as it
brings countless benefits to the elderly.

Keywords: Functional Training; Aging; Old man; Functional capacity.

1 INTRODUGCAO

No Brasil, o Treinamento Funcional teve sua origem com 0s profissionais na

area de fisioterapia e reabilitacdo, ja que estes foram pioneiros na utilizacdo de

=D
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exercicios que imitavam o que os pacientes faziam em casa ou no trabalho durante
a terapia (Monteiro e Evangelista, 2010). A ideia de utilizacdo desse conceito tinha
propositos de reabilitacdo de funcbes. A partir disso, profissionais de Educacao
Fisica e Esportes comecaram a utilizar o0 mesmo conceito, no intuito de aprimorar
funcdes.

Treinamento Funcional tem como intuito a utilizacdo do treinamento de forca
para melhora do equilibrio, coordenacédo, forca, poténcia e resisténcia, sendo
frequentemente utilizado em programas clinicos que imitam atividades da vida diaria
(Thompson, 2012). Em um conceito mais técnico movimentos funcionais referem-se
a movimentos integrados multiplanares e que envolvem reducéo, estabilizacdo e
producédo de forca, e esta relacionado acapacidade funcional das pessoas como a
aptidao para realizacdo de tarefas diarias como andar, correr, empurrar, levantar
algo, agachar sem precisar da ajuda de outras pessoas. A forga muscular é a
principal capacidade fisica relacionada a manutencdo da capacidade funcional e,
como resultado, da independéncia funcional no envelhecimento. Logo, o treinamento
de forca deveria ser parte integrante e fundamental nos programas de treinamento
funcional.

O treinamento periodizado de forca € uma alternativa eficiente na melhoria
dos indicesde aptidao fisica funcional e composicao corporal dos idosos, sendo fator
determinante na melhora da autonomia e independéncia dessa populagdo. O
envelhecimento, por ser um processo fisioldgico natural e degenerativo, pode estar
associado a diminuigdo do nivel de atividade fisica e, como consequéncia, a reducao
da aptidao fisica funcional, ao aumento da gordura corporal e a reducdo da massa
magra. Esta fraqueza e a atrofia musculares, particularmente dos membros
inferiores, tem sido associada ao maior risco de quedas, a diminuicdo da densidade
mineral 6ssea (DMO) e a maior probabilidade de fraturas, bem como, a outras
alteracOes fisioldgicas adversas, tais como, intolerancia a glicose e alteracfes no
metabolismo energético e na capacidade aerdbia. Os musculos extensores e
flexores do joelho desempenham um papel determinante na estabilidade corporal e
na locomocdo. O seu uso na marcha lenta e rapida, na subida de degraus e no
movimento de levantar da cadeira tem sido bem comum em estudos de anélise
cinética.

O presente estudo tem como objetivo, analisar a influéncia do Treinamento de
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forca juntamente com o treinamento funcional sobre a, melhoria da qualidade de
vida, o sistema musculoesquelético, sistema enddcrino, sistema cardiovascular e as
alteracdes psicoldgicas deidosos praticantes, através de uma revisdo sistematica. E
se faz necessério devido ao crescentenimero da populacéo de idosos no Brasil e no
mundo. Igualmente, visa analisar os beneficios do exercicio fisico, sobretudo o

Treinamento Resistido quando praticados de forma sistematica por tal populacéo.

o Identificar quais exercicios podem influenciar na evolugao corporal dos
idosos;

o Verificar a variagao do treinamento;

o Analisar a intensidade do treinamento para otimizar seus resultados;

o Comparar o padrdo de um treino de forca e treinamento funcional.

Os exercicios com sobrecarga podem compensar a reducdo de forcas dos
idosos e proporcionar ganhos funcionais. Com o treino resistido pode-se aumentar a
forca mesmo em curtos periodos, devido supostamente a adaptacdes neurais. Desta
forma, este estudo tem como objetivo propor a pratica dos exercicios como uma
maneira de melhorar a poténcia muscular do idoso e com isso proporcionar melhor

gualidade de vida.

2 FUNDAMENTAGCAO TEORICA

2.1 ATIVIDADE FiSICA NA TERCEIRA IDADE

Estimulos adequados de treino em idosos, independentemente do sexo,
retardam a diminuicdo da for¢ga e da massa muscular normalmente associada ao
envelhecimento. Assim, programas com intensidade suficiente para aumentar a
forca e o equilibrio devem ser implementados como forma de prevencao de quedas
e lesBes. Outros beneficios a saude, como mudancas na pressao arterial, perfil
lipidico e sensibilidade a insulina, um programa de treinamento bem elaborado e
executado de forma coerente podem produzir todos estes beneficios. O

envelhecimento é um fato inexoravel e que comeca no momento da concepcéao
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como um processo dinamico e progressivo, determinado por alteracdes
biopsicossociais (SIMOES,1994). Sempre foi uma constante preocupacido para a
humanidade conhecer este processo para, na impossibilidade de reverte-lo,
amenizéa-lo. Identifica-se o idoso, segundo a concepc¢do da Organizacdo Mundial da
Saude (OMS), que o classifica de acordo com a idade e o envelhecimento,

considerando sessenta e cinco anos como limite inicial e caracterizadorda velhice.

Atualmente existem evidéncias de alteragOes estruturais e funcionais no
musculo humano promovidas pelo processo de envelhecimento progressivo devido,
principalmente, & degeneracio do sistema nervoso verificada apds os 60 anos. E o
segmento que cresce mais rapidamente dentro da populacdo mundial, as causas do
envelhecimento podem ser individuais ou ambientais. Como individuais podemos
notar que existem familias com tradicdo de longevidade. O fator sexo também é
relevante, geralmente a mulher tem uma expectativa de vida maior que os homens,
outros fatores como o sedentarismo ou dietas inadequadas podem ter grande
influéncia sobre o processo de envelhecimento, mas as causas ambientais também
devem ser consideradas, tais como: exposicdo a agentes fisicos, quimicos (toxicos,
fumo, drogas e &lcool), as infec¢Bes virais, bacterianas e parasitarias.

A expectativa média de vida vem sofrendo um acréscimo, sendo, em 1900,
nos paises desenvolvidos, cerca de 50 anos de idade e no decorrer do tempo,
passou para 75 anos. O namero de individuos com idade acima de 60 anos mais do
gue dobrou nos ultimos 50 anos, oBrasil tem mais de 28 milh6es de pessoas nessa
faixa etaria, nUmero que representa 13% da populacdo do pais. O desafio maior no
século XXI sera cuidar dessa populacéo crescente de idosos, a maioria com niveis
socioecondmico e educacional baixos e elevada prevaléncia de doencas cronicas e

incapacitantes.

A atividade fisica regular tem sido recomendada como prevencdo e
tratamento de varias doencas, bem como um componente importante para a
melhora funcional dos idosos principalmente no que diz respeito a mobilidade.
Dentre as modalidades de atividade fisica, atualmente destaca-se o treinamento
funcional juntamente com o treino de forga, que visa melhorar a aptiddo de seus
praticantes para a execucao das funcdes que lhes sdo necesséarias em seu dia-a-dia.
A prética do treinamento de forca para idosos ndo € s6 importante para a promocao

e manutencado da forca fisica, mas, um bem necessario para fugir da depresséo e
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conviver socialmente logo, o idoso é beneficiado como um todo ao realizar
exercicios fisicos resistidos. Numa sociedade que envelhece rapidamente é
fundamental que se redefina o papel do idoso no ambito social, valorizando a
contribuicdo que ele ainda pode trazer.

22  AIMPORTANCIA DA ATIVIDADE FiSICA NA TERCEIRA IDADE

A prética de exercicios fisicos na terceira idade € importante para reduzir os
danos causados pelo tempo, e o treinamento de forca se torna um excelente
instrumento de saude em qualquer faixa etaria, em especial em idosos, induzindo
varias adaptacbes fisiolégicas e psicolégicas, tais como, maiores beneficios
circulatérios periféricos, aumento da massa muscular, melhor controle da glicemia
entre outros beneficios. E ndo é s importante para a promo¢ao e manutencdo de
forca fisica, mas um bem necessario para fugir da depressdo e conviver
socialmente, logo, o idoso é favorecido como um todo ao realizar exercicios fisicos.

Os exercicios com sobrecarga podem compensar a reducédo de forcas dos
idosos e proporcionar ganhos funcionais. Com o treino resistido pode-se aumentar a
forca mesmo em curtos periodos, devido supostamente a adapta¢cdes neurais. Desta
forma, este estudo tem como objetivo propor a pratica dos exercicios como uma
maneira de melhorar a poténcia muscular do idoso e com isso proporcionar melhor
gualidade de vida.

A atividade fisica oferece importantes beneficios a populacdo da terceira
idade, tais como: a prevencdo e diminuicdo de problemas cardiovasculares,
pulmonares, auxilio no controle da diabetes, artrites, fortalecimento muscular,
manutencdo da densidade 0ssea, bem estar fisico e mental entre outros beneficios;
proporcionando melhorias significativas no equilibrio, na velocidade de andar, no
reflexo, na ingestao alimentar, diminuicdo da depresséao, e prevenindo a tdo temida
osteoporose e suas consequéncias degenerativas.

A relacdo entre atividade fisica, qualidade de vida e envelhecimento € cada
vez mais discutida e analisada na atualidade, e € praticamente um consenso entre
os profissionais da area da salde que um estilo de vida ativo é fator determinante

para um envelhecimento com qualidade.
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Por isso, devemos trabalhar no objetivo de obter um melhor estilo e qualidade
de vida aos idosos, e em posse do conhecimento acerca das atividades fisicas,
inserir uma rotina de exercicios para esse nicho de pessoas.

Podemos citar alguns beneficios dentre muitos adquiridos com a prética de
exercicios fisicos como por exemplo:

* Auto estima,;

« Controle ou diminuicéo da gordura corporal;
 Forca muscular e da densidade 0ssea;

» Melhora da flexibilidade;

« Aumento do volume de sangue circulante;

* Aumento da ventilacdo pulmonar;

» Melhora no estado de humor;

» Tensao muscular e ins6nia e muitos outros beneficios.
3 METODOLOGIA

3.1 CARACTERIZACAO DA PESQUISA

O método de pesquisa escolhido favorece uma liberdade na andlise de se
mover por diversos caminhos do conhecimento, possibilitando assumir varias
posicdes no decorrer do percurso, ndo obrigando atribuir uma resposta Unica e
universal a respeito do estudo.

Esta pesquisa tem a necessidade da aplicacdo de questionarios com
perguntas, as opinides serdo apresentadas em calculos, graficos e medi¢des. Esse
estudo tem por finalidade utilizar conhecimento de uma pesquisa quantitativa e
descritiva, por sua vez procura reunir um namero de informacdes detalhadas com a
finalidade de trazer maior conhecimento sobre o assunto e até mesmo mostrar

beneficios que trazem melhoria para a qualidade de vida.

3.2 PROCEDIMENTO METODOLOGICO

Este estudo acontecera na cidade de Cabedelo — PB, no bairro do renascer

[I, com grupo de idosos. Deverdo participar desta pesquisa um grupo de 20 idosos
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composto por 12do sexo feminino e 8 do sexo masculino, que praticam atividade
fisica por pelo menos trés vezes na semana. Serdo incluidos nesta pesquisa idosos
com faixa etaria entre 60 a 70 anos, entretanto se dentre os participantes escolhidos
eles ndo praticarem atividade fisica semanalmente por 3 vezes, serdo excluidos
automaticamente da base de pesquisa.

Como instrumento de coleta de dados sera realizado um determinado tipo de
guestionario que ira apresentar os varios beneficios e motivos de desisténcia da
pratica regularmente da atividade fisica, de maneira simples e direta para que o
participante entenda de forma clara. Contendo questbes fechadas e multipla
escolha. As informacfes que irdo ser coletadas serdo tabuladas e agrupadas de
acordo com os resultados das diferentes variaveis. Sendo assim facilitando a analise
guantitativa mediante ao uso da distribuicdo de frequéncia, representados por
gréficos. Sera feito uma padronizacao e comparacao entre 0s entrevistados.

Critérios de incluséo

As pesquisas envolvendo seres humanos devem atender as exigéncias
éticas e cientificas fundamentais. Todo procedimento de qualquer natureza
envolvendo o ser humano, cuja aceitacdo nédo esteja ainda consagrada na literatura
cientifica, sera considerado como pesquisa e, portanto, devera obedecer as
diretrizes éticas, ser adequada aos principios cientificos que a justifiquem e com
possibilidades concretas de responder a incertezas, prevalecer sempre as
probabilidades dos beneficios esperados sobre os riscos previsiveis. Contar com o
consentimento livre e esclarecido do participante da pesquisa, contar com 0S
recursos humanos e materiais necessarios que garantam o bem-estar do
participante da pesquisa, devendo ainda haver adequacao entre a competéncia do
pesquisador e 0 projeto proposto, prever procedimentos que assegurem a
confidencialidade e a privacidade, a protecdo da imagem e a néo estigmatizacéo,
garantindo a ndo utilizacdo das informacfes em prejuizo das pessoas e/ou das
comunidades, ser desenvolvida preferencialmente em individuos com autonomia

plena.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO
O questionario solicita que o individuo responda se realiza alguma atividade

fisica, se possui alguma comorbidade, com que frequéncia pratica as atividades, e
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se apos iniciar a pratica das atividades fisicas viu melhoria em sua saude e bem
estar. Neste estudo agrupamos as escolhas sim ou ndo para as respostas. Os dados
obtidos no questionario realizados pelos idosos apontaram um grau de dificuldade
em vérias atividades realizadas rotineiramente, dentre elas sentar e levantar de uma
cadeira sem apoio, calcar meias, caminhar por um longo tempo, subir e descer
escadas. Estas atividades acima citadas foram consideradas mais dificeis de serem
realizadas por esses idosos, principalmente por alguns dos avaliados apresentarem
patologias como doenca cardiovascular ou cardiorrespiratoria. A pesquisa mostrou
gue o exercicio fisico tem sido utilizado como coadjuvante no tratamento de
patologias.
A tabela 1 traz os resultados relacionados a média e desvio de padrdo dos

idosos ativose sedentéarios, mostrando a diferenca entre ambos.

pvaliados  Meda  Ppesopadifo |
Ativos 60% 9%
Sedentarios 35% 20%
Fonte: dados do autor 2021

A média mostra que realmente, a uma grande diferenca entre os avaliados
ativos e sedentarios. No caso a média dos ativos é maior que a dos sedentérios,
e eles alegam uma melhoria no desempenho das atividades do dia a dia,
provando assim que a atividade fisica realmente traz beneficios em relacdo as

atividades diarias de um individuo.

As atividades de locomocao foram as que tiveram mais evidéncia em relacéo
ao grau de dificuldade de realizacdo. Essas dificuldades ocorrem devido as
deterioracdes funcionais que ocorrem com o progredir da idade, envolvendo a atrofia
muscular, alteracdes morfologicas e bioquimicas. Com isso a oscila¢ao corporal do
idoso passa a ser maior.

Foram consideradas 60% das atividades propostas pelo questionario de
percepcdo do desempenho funcional, como sendo de locomog¢éo. Os idosos que
realizam algum tipo de atividade fisica por mais de 1 (um) ano, apresentaram um
otimo desempenho na realizacdo dessas atividades propostas no questionario. O
exercicio fisico € incremento para o aumento da poténcia aerdbia, aumento da

hipertrofia, melhoria da imagem corporal, diminuicdo do estresse, entre outros



DIALOGOS CIENTIFICOS EM EDUCAQAO FISICA: PRODU(;@ES ACADEMICAS 2021.2
Josemaray Marcionila Freire Rodrigues de Carvalho Rocha | Jeane Odete Freire dos Santos Cavalcanti
Wellington Cavalcanti de Araujo
(Organizadores)

fatores que explicam o bom desempenho desses idosos na realizagao dasatividades
propostas.

O gréfico nos mostra a porcentagem e a frequéncia para cada classificacéo
do desempenho funcional.

% === SEDENTARIOS

10

MUITO BOA

Fonte: dados do autor 2021

Foi observado no gréafico que mesmo sedentérios alguns dos avaliados estao
em uma condicao fisica mediana, apresentaram dificuldade em algumas atividades
propostas como por exemplo entrar e sair de um carro. Isso nos mostra que a
atividade fisica incita os idosos a descobrirem novamente as possibilidades de
movimento do seu corpo.

Foi observado que os idosos ativos realizam atividades por pelo menos 5
vezes na semana, além de outras atividades indicando o qudo importante é a pratica

de exercicio fisico na terceira idade.

5 CONSIDERACOES FINAIS

O presente trabalho concluiu que a prética do treinamento de forca unido
com exercicio funcional é importante para evitar as incapacidades associadas ao
envelhecimento. Nesse sentido, o0s resultados encontrados nesta pesquisa

demonstram que a pratica de atividade fisica, produz efeitos positivos com relacao a
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flexibilidade e a capacidade funcional de pessoas idosas. Desta forma o exercicio
fisico torna-se de extrema importancia para a manutencéo dos niveis de flexibilidade
de pessoas idosas, sendo importante para retardar os efeitos negativos do
envelhecimento e para a promocdo da qualidade de vida dessas pessoas. O
treinamento funcional proporciona excelentes condicdes de desenvolver a
capacidade funcional de idosos, diminuindo efeitos prejudiciais do envelhecimento,
reduzindo assim as quedas, e auxiliando na independéncia funcional de idosos em
suas atividades diarias.

Foi visto que o Treino Funcional pode resgatar a capacidade funcional do
idoso. Através de exercicios préoprios ajuda na recuperacdo da capacidade motora
dos idosos, para que as atividades cotidianas ndo se tornem um fardo. O papel do
profissional de educacéo fisica é essencial para que o idoso realize o treino funcional
da forma correta, o profissional deve fazer uma avaliacdo individual para que seja
adaptado o melhor exercicio para cadaidoso para que o treinamento seja pleno nos
seus beneficios.

Sendo assim, faz-se necessaria a realizacdo de estudos mais aprofundados
gue comprovem esta teoria, para que o treinamento de forca e capacidade funcional
na terceira idade possibilite um estilo de vida autdnomo e independente, o que eleva

a autoestima, proporcionando além de saude, bem-estar para os idosos.
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A PRATICA DE EXERCICIOS FiSICOS NA PANDEMIA DE COVID-19

Allany Kelly de Brito Farias
Josemary Freire Rodrigues de Carvalho

RESUMO

A pandemia de Covid-19, originéria da China, se espalhou pelo mundo e ocasionou a
morte demilhdes de pessoas. Os paises cooperaram entre si e, a partir dos esforgos
de seus cientistas, criaram a vacina para combater esta doenca. Nesse contexto,
evidenciou-se a pratica da educacdo fisica para a prevencdo de doencas
infectocontagiosas devido aos beneficios que podem trazer para a saude dos
individuos, sobretudo, para o fortalecimento do sistema imunoldgico. O objetivo geral
desta pesquisa € compreender a pratica de exercicios fisicos no cerne da pandemia
covid-19. O problema desta investigacdo é saber: Como a pratica de exercicios
fisicos pode influenciar na recuperacdo dos pacientes acometidos de Covid-19? A
hipbtese que se levanta nesta pesquisa é: se as atividades fisicas auxiliam na
recuperacao dos individuos que foram acometidos com essa doenca, estes ficam
menor tempo internados, o0 sistema respiratorio responde melhor a infeccao e ha
uma maior possibilidade de recuperacéo. O estudo € importante para a comunidade
académica, pois evidencia a relevancia das atividades fisicas para a saude,
prevencao e recuperacao de doencas como a Covid-19. Esta pesquisa € qualitativa,
exploratoria, bibliografica e foi desenvolvida por meio de analise de conteudo. O
objeto dessa pesquisa foi analisado por meio do método hipotético-dedutivo, pois
este ofereceuos meios para construir, metodologicamente, a analise do tema desta
pesquisa e a formacdo de uma conjectura para responder ao problema inicialmente
posto. Sendo assim, conclui-se que os individuos que praticam atividades fisicas
sofrem menos com os efeitos da Covid-19 e se recuperam mais rapido, pois
possuem o sistema imunologico mais preparado para enfrentar a doenca.

Palavras-chave: Pandemia. Covid-19; Educacéo Fisica; Exercicios Fisicos.

ABSTRACT

The Covid-19 pandemic, originating in China, has spread around the world and caused
the death of millions of people. The countries cooperated with each other and, from
the efforts of their scientists, created the vaccine to fight this disease. In this context,
the practice of physical education for the prevention of infectious diseases was
evidenced due to the benefits it can bring to the health of individuals, above all, for
the strengthening of the immune system. The general objective of this research is to
understand the practice of physical exercises at the heartof the covid-19 pandemic.
The problem of this investigation is to know: How the practice of physical exercises
can influence the recovery of patients affected by Covid-19? The hypothesis that
arises in this research is: if physical activities help in the recovery of individuals who
were affected with this disease, they are hospitalized for a shorter time, the
respiratory system responds better to infection and there is a greater chance of
recovery. The study is important for the academic community, as it highlights the
relevance of physical activities for health, prevention and recovery from diseases
such as Covid-19. This research is qualitative, exploratory, bibliographical and was
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developed through content analysis. The object of this research was analyzed
through the hypothetical-deductive method, as this offered the means to
methodologically construct the analysis of the theme of this research and the
formation of a conjecture to answer the initially posed problem. Thus, it is concluded
that individuals who practice physical activities suffer less from the effects of Covid-
19 and recover faster, as they have the immune system better prepared to face the
disease.

Keywords: Pandemic; Covid-19; PE; Physical exercises.

1 INTRODUCAO

A humanidade vivencia momentos dificeis, desde 11 de marco de 2020,
guando a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), elevou o0 estado da contaminacéo
da populacdo mundial, a situacdo de pandemia por covid-19, doenca causada pelo
novo coronavirus (sars- cov-2). Desde entdo, o0 mundo vem enfrentando crises de
todas as naturezas, dentre estas se destaca as relacionadas a economia e a saude.

Em meio a tantos profissionais que estdo com as suas atividades
regulamentadas no Brasil, evidencia-se neste trabalho os da &rea da educacéo
fisica, responsaveis pela melhoria, com o seu esforco nos hospitais, academias e
fora destes, da saude de seus pares diante da pandemia do Covid-19.

Este estudo se limita aos casos dos individuos que praticam exercicios fisicos
constantemente e que foram acometidos de Covid-19. O problema desta
investigacdo € saber: Como a pratica de exercicios fisicos pode influenciar na
recuperacao dos pacientes acometidosde Covid-19?

A hipotese que se levanta nesta pesquisa é: se as atividades fisicas auxiliam
na recuperacdo dos individuos que foram acometidos de Covid-19, estes ficam
menor tempo internados, o sistema respiratdrio responde melhor a infeccdo e ha
uma maior possibilidade derecuperagao.

O objetivo geral desta pesquisa € compreender a pratica de exercicios fisicos
no cerne da pandemia covid-19. Objetivos especificos é de verificar como a pratica
diaria de atividadesfisicas pode ajudar o sistema imunoldgico dos individuos frente a
infeccdo do Covid-19; Investigar como a prética didria de atividades fisicas pode
auxiliar no funcionamento do sistemarespiratério dos individuos frente a infeccédo do
Covid-19; Analisar como a pratica diaria de atividades fisicas pode aumentar a
chance de sobrevivéncia entre os individuos infectados comCovid-19.

A pesquisa é importante para a sociedade, pois indica as atividades fisicas,



DIALOGOS CIENTIFICOS EM EDUCACAO FISICA: PRODUCOES ACADEMICAS 2021.2
Josemaray Marcionila Freire Rodrigues de Carvalho Rocha | Jeane Odete Freire dos Santos Cavalcanti
Wellington Cavalcanti de Araujo
(Organizadores)

constantes e equilibradas, como uma forma de melhor preparar o sistema
imunolégico dos individuos para uma possivel infec¢cdo por Covid-19, tornando-os
mais preparados para enfrentar a atual crise sanitario no seio social.

O estudo é importante para a comunidade académica, especificamente para
os profissionais de educacéo fisica, pois evidencia a relevancia das atividades fisicas
para a saude,prevencao e recuperacao de doencas infectocontagiosas, neste caso o
Covid-19, que assolam avida dos individuos.

Esta pesquisa é qualitativa, exploratoria, bibliogréfica e foi desenvolvida por
meio de analise de conteudo. O objeto dessa pesquisa foi analisado por meio do
método hipotético- dedutivo, pois este ofereceu 0s meios para construir,
metodologicamente, a analise do tema desta pesquisa e a formacdo de uma

conjectura para responder ao problema inicialmente posto.

2 A PANDEMIA DE COVID-19

O fenébmeno da globalizacéo facilitou a circulacdo dos individuos pelo mundo,
por meioda utilizacdo de meios de transporte construidos com aparatos tecnoldgicos
de ponta, como o avido, e a flexibilizagdo das legislagdes nacionais para o incentivo
as atividades econdmicas, sobretudo o turismo. Segundo Campos e Canavezes
(2007, p. 5), o termo Globalizacdo é normalmente utilizado a propoésito de um
conjunto de transformacdes socioecondémicas que vém atravessando as sociedades
contemporaneas em todos os cantos do mundo.

A partir de entdo, as regras para as pessoas transitarem de seus paises para
as outras nacdes do mundo se tornaram comum, evidentemente, se as minimas
regras fossem respeitadas. O fato concreto é que as atividades turisticas e as
oportunidades de realizar viagens e intercambios profissionais e educacionais se
expandiram profundamente na atual sociedade internacional globalizada. Conforme
explica Rattner (1995, p. 69), essa tendéncia manifesta- se, também, na difusdo de
padrbes transnacionais de organizacdo econdmica e social, de consumo, de formas
de lazer e de expressdao cultural-artistica.

O contexto social globalizado, doravante descrito, todavia, também trouxe em
seu bojoalgumas dificuldades. Uma destas se inserem nas questdes de saude, pois

determinadas doencas, que estavam restritas a um Unico pais, se tornaram mais
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faceis de se espalhar para as mais distantes regides do mundo. Na concepcao de
Fortes e Ribeiro (2014, p. 369), a saude internacional tem suas origens fincadas no
século XIX, marcado pelas primeiras tentativas de cooperacdo internacional para
controle e prevencao de moléstias infectocontagiosas.

Alguns exemplos dessa realidade, quanto ao aparecimento de pandemias que
tem interrompido a vida de milhares de individuos ao redor do planeta, sdo a da
AIDS, gripe espanhola, gripe suina e, atualmente, a de Covid-19 que, embora ja se
tenham vacinas para imunizar as pessoas de suas consequéncias nefastas, se
configura, ainda, como um grande desafio para as autoridades sanitarias nacionais e
internacionais, como a Organizacdo Mundialda Saude (OMS). Por isso, 0s paises
membros da OMS se comprometeram a desenvolver sistemas de financiamento da
salude, que permitam as pessoas aceder a servicos sem enormes sacrificios

financeiros para paga-los (OMS, 2010, p.xi).

Esses fenbmenos da emergéncia e reemergéncia de doencas infecciosas
estdo relacionados a diversos fatores, desde as profundas e rapidas
mudanc¢as que tém ocorrido em aspectos demogréficos, socioeconémicos e
ambientais, além daqueles relacionados ao desempenho do setor saude,
das mudancas e mutacBes nos microrganismos, até a possibilidade de
manipulagdo de agentes infecciosos com vistas ao desenvolvimento de
armas biologicas. (LUNA E SILVA JR, 2013, p. 123)

A pandemia de Covid-19 teve o seu inicio no Estado chinés, a segunda
poténcia econémica do planeta e um dos principais destinos turisticos da atualidade.
A partir daquela nagdo, estrangeiros e nacionais que ultrapassaram os limites de
suas fronteiras, com sintomas aparentemente corriqueiros e parecidos com simples
viroses, se tornariam agentes transmissores do virus ao chegarem em seus paises
de origem, causando a morte da populacdo. Além disso, 0s primeiros casos tenham
sido associados a um mercado de frutos do mar em Wuhan, onde pacientes
contaminados costumavam consumir alimentos. Supde-se que 0 mecanismo de

infeccao tenha passado de animal para humano (XAVIER et al, 2020, p.3).

COVID-19 é uma doenca altamente contagiosa provocada pelo coronavirus
da sindrome respiratdria aguda grave 2 (SARS-CoV-2). Em 2020, devido ao
surto, foi caracterizada pela Organizacdo Mundial da Saide (OMS) como
pandemia. A infecgdocausada pelo novo coronavirus tem alta mortalidade
em uma pequena parcela da populacdo infectada, especialmente em
individuos idosos, imunodeprimidos, diabéticos, cardiopatas e hipertensos
(XAVIER et al, 2020, p.1).

O coronavirus € um virus do tipo zoondtico, com um RNA viral da ordem
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nidovirales, da familia Coronaviridae. Sendo assim, este € uma familia de virus que
causam infeccdes respiratorias, os quais foram isolados pela primeira vez em 1937 e
descritos como tal em 1965,em decorréncia do seu perfil na microscopia parecendo
uma coroa (LIMA, 2020, p.v).

Neste contexto, todos os paises realizam um esfor¢o financeiro, politico e
cientifico para a criacdo de uma vacina que possibilite a imunizacdo de sua
populacdo e o retorno da normalidade. Os seus profissionais de saude a disposicao
dos acometidos pela perigosa doenca. Segundo Fortes e Ribeiro (2014, p.368), a
saude é considerada majoritariamente como um bem publico global: que nédo seja

excludente, isso é, que ninguém ou nenhuma coletividade seja excluida de sua

posse ou de seu consumo; e de que seus beneficios sejam disponiveis a todos.

3 OS PROFISSIONAIS DE EDUCACAO FISICA

Desde o0 primeiro ano em que o virus se espalhou pelo mundo, os
profissionais de educacéo fisica, preocupados com a saude da populacédo, também
se colocaram na linha de frente para salvar as vidas e, assim, cumprir com a sua
responsabilidade diante da sociedade. Segundo Teixeira et al (2020, p.3466), os
profissionais de saude constituem um grupo de risco para a Covid-19 por estarem
expostos diretamente aos pacientes infectados, o que faz com querecebam uma alta
carga viral.

Os profissionais de educacédo fisica também ganharam relevancia para a
sociedade brasileira, pois, por meio de seus esforcos e do engajamento das
instituicbes do pais, responsaveis pela saude dos brasileiros trabalharam para a
superacdo desta crise que tem matado milhares no pais. Estes estdo direta e
indiretamente envolvidos no enfrentamento da pandemia e expostos ao risco de
adoecer com o Coronavirus, pois a heterogeneidade que caracteriza esse
contingente de forca de trabalho determina diferentes tipos de exposi¢éo, tanto ao
risco de infeccdo quanto a fatores associados as condi¢cdes de trabalho (TEIXEIRA
et al, 2020, p.3466).

Uma das principais caracteristicas dos profissionais de educacéo fisica € a
facilidade que este possui em influenciar os seus subordinados de forma positiva.

Segundo Coltre e Souza (2016, p.5), a lider influéncia de forma interpessoal em
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determinada situacdo através do processo de comunicacdo de determinados
objetivos.

Os profissionais de educacéo fisica sdo municiados de responsabilidades e
obrigagcdes que influenciam na execucéo das atividades nas organizagdes. Segundo
Coltre e Souza (2016, p.6), este influencia no desempenho de uma funcéo grupal
orientada para a consecucao de resultados, aceites pelos membros dos grupos.

Os profissionais de educacédo fisica, segundo Santos (2013, p.11), séo
aqueles que determina as ideias e o0 que sera executado pelo grupo, e isso implica
na obediéncia por parte dos demais. Ele € extremamente dominador e pessoal nos
elogios e nas criticas ao trabalho de cada membro do grupo.

O profissional de educacao fisica € o liberal. Neste tocante, Santos (2013,
p.11), explicaque ele se evidencia pela total liberdade dada aos colaboradores para
decidir e executar o trabalho da melhor forma possivel. Neste sentido, cabe a este
somente responder as duvidas e disponibilizar os recursos necessarios.

O profissional de educacéao fisica democratico, por fim, segundo Goes e Filho
(2013, p.7), orienta 0 grupo e incentiva a participacdo de todos. As decisbes ndo
sdo tomadas unilateralmente, mas sO apoOs exposta a opinido de todos o0s
colaboradores. Na concepcdo deste se chega a melhor escolha por meio do
consenso.

Neste contexto, o profissional de educacéo fisica tem o papel, segundo Oliveira
e Passos(2013, p.4), de adotar um estilo congruente com os colaboradores, motivar o
grupo e fazer comgue a sua gerencia corresponda ao que os liderados esperam
dela.

Neste contexto, para que as pessoas foquem nos objetivos das empresas,
além da motivagdo precisam ser bem lideradas. Neste sentido, ainda Ferreira (2008,
p. 18), a lideranca é crucial em qualquer tipo de organizacdo humana,
principalmente em empresas. O administrador deve conhecer a motivacdo humana e
liderar as pessoas.

Neste sentido, falar do profissional de educacao fisica tem se tornado uma
constante. Quando se pensa em liderangca nos vem a mente as seguintes palavras,
lider, chefe, autoridade.Segundo Johann (2013, p. 8), € comum pensar que lideranca
€ para pessoas com QI elevado, com autoconfianca e com habilidades de liderar.
Mas atualmente ser lider é influenciar pessoas a agirem. Portanto, a lideranca €&

imposta de modo persuasivo, de forma carismética e convincente, e ndo de poder.
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Quando é usado o poder, estamos obrigando o individuo a fazer algo de nosso
interesse, sO pelo fato de ter uma posicdo importante, mas quando € usada a
persuaséo as pessoas agem de boa vontade.

Para um profissional de educacéo fisica ser respeitado € preciso que 0s seus
subordinados o aceitem como tal e que o seu exemplo de responsabilidade e
profissionalismo seja percebido pelos demais. Na sua obra, Albuguerque e Leite
(2009, p. 3), explica como saber, de onde surge o poder e sua legitimidade, sendo
gue, o tradicionalista, onde visto o lider comoum tipo de patriarca, o cacique; o com
carisma, onde é visto o lider populista, politico e demagogo; e o legal, onde o poder
tem derivacdo do respeito aos procedimentos com indicagdo pela lei, possuinte de
uma maior importancia no mundo modernista.

Apesar da importancia do papel do profissional de educacao fisica, € preciso
enfatizar que o fator de lideranca, segundo Johann (2013, p.14), ndo é o unico ponto
para se ter um bomdesempenho em grupos de trabalho, os tipos de lider variam, uns
podem resultar equipes motivadas, comprometidas e que obtenham sucesso, outros
conseguem equipes que seguem ordens, obtendo um certo resultado, mas néo téo
satisfatorio.

O profissional de educacdo fisica precisa ter conhecimento, qualificacdo
profissional, habilidade para se relacionar com as pessoas e iniciativa para
solucionar problemas. Neste sentido, Silva e Rodrigues (2007, p.3), pontua que para
se tornar um lider eficiente, um membroparte integrante da equipe precisa garantir o
respeito dos colegas de trabalho em ao menos umadas trés areas cobertas através
desta habilidade critica: 1. Quociente de conhecimento — respeito a qualificacdo e
com comprovacao o bom-senso nas areas com relevancia para as metas do grupo;
2. Quociente de pessoas-habilidade — faz indicacdo que o individuo possui
consideracao pelos colegas e que as metas deles possuem tanto valor como as
suas, com isso eles acabam sendo levados a ter um trabalho de maneira voluntaria
com vocé para o alcance do objetivo; 3.Quociente de iniciativa — faz indicacdes que
vocé acabard desempenhando as atividades que ajudam o grupo no alcance da
meta.

Além disto, O profissional de educacéo fisica tem o papel de suprir e corrigir
as deficiéncias operacionais de sua equipe. A boa lideranca é aquela que, segundo
GIL (2001, p.15), fornece aos colaboradores o que eles nao supriram por si proprios.

O lider tem por objetivo fazer com que as pessoas sejam dirigidas e motivadas por si
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mesmas.

O profissional de educacao fisica esta responsavel pela boa execucdo do
trabalho de suaequipe e tem uma visado holistica dos processos organizacionais.
Além disto, para uma boa lideranca, segundo Robbins (2004, p. 7), o lider deve ser
sensivel, dedicado ao grupo e ter instinto do coletivo. O mesmo deve atuar de acordo

com seu discurso, pois ele serve de exemplopara seus funcionarios.

Além disto, este profissional externa com clareza e determinacdo as
estratégias e objetivos, conduzindo a sua equipe a estas realizac6es. No momento
em que o profissional executor de atividades técnicas, segundo Robbins (2004, p.8),
assume a liderancga, o grupo espera que ele possua objetivos claros e estratégicos
para que as acdes deem resultados na organizacdo. E importante lembrar que para
conduzir as agdes € necessario primeiramente conduzir as pessoas.

Cada profissional de educacao fisica tem seu modo de agir, pensar, tem suas
habilidadese caracteristicas diferentes dos demais. Por isso, é necessario que o lider
de projeto saiba utilizarcorretamente as ferramentas de gestédo, para que valorize as
habilidades de cada um no grupo de trabalho. Segundo Rodrigues (2000, p.6), a
principal ferramenta de gestdo de pessoas é o aprendizado continuo, o qual
direciona o lider para o aprendizado organizacional, sendo assim, ele deve promover
educacdo e desenvolvimento incluindo servico de alta qualidade e deixar as
informacdes fluirem no grupo (ambiente externo ou interno), de modo que todos os
integrantes da equipe possam auxiliar nas decisbes, educando, incentivando,
negociando e coordenando.

Atualmente a lideranca do profissional de educacéo fisica € um dos fatores
esséncias para que as organizacdes obtenham sucesso, isso gera criticas sobre seu
modelo e modos de aplicagbes usados para identificar, desenvolver e avaliar o
alcance dos executivos e pessoas capacitadas dentro das empresas e encontrar
bons lideres para obter resultados positivos dentrodas organizagdes. Segundo Lopes
(2010, p.11), os resultados tangiveis sempre foram o grandemotivador do andar das
organizacbes. ApOs saber que é imprescindivel o reconhecimento, seguranca e
sentida por parte dos empregados, as mudancas de conduzir as organizacdes e 0s
funcionérios foi grande. Por esse fato, o papel de bom chefe mudou e comecou a ser
usado o moderno conceito de liderancga.

A lideranca do profissional de educacéo fisica tem relacdo com as habilidades
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de motivacdo dos trabalhadores e a melhoria o desempenho destes. Segundo Banov
(2008, p.8), O termo ‘“influenciagdo” usado por Bergamini, talvez ndo expresse
exatamente as modernas concepc¢des que a lideranca tem proposto. A definicdo de
lideranga € algo complexo, visto 0s indmeros pontos discutidos no assunto.

Além disto, o profissional de educacéo fisica promove novos conhecimentos e
formas de resolver problemas no ambiente de trabalho. Segundo Chiavenato (2010,
p.4), ao questionar sobre o assunto, relata que lideres sdo aqueles que fazem a
imposicédo de poder perante os empregados, fazendo a demonstracdo de novos
métodos de atuacéo.

O profissional de educacdo fisica € incentivador de novas ideias e da
criatividade de seus subordinados. Segundo Ramos (2009, p.146), apresenta o lider
como agente possuinte dehabilidade de facilitagéo de criar ideias geradas através dos
integrantes do grupo, com facilidade de mesclar para as configuragdes reais.
Fazendo a traducao, um agente motivacional.

O profissional de educacdo fisica deve buscar motivar e apoiar nas atividades.
Os individuos devem estar motivados a alcancar o objetivo e o lider tem a funcéo de
facilitar e apoiar a equipe. Segundo Knapik (2011, p.11) cita o lider como um
organizador de pessoas queatuam com ele.

A funcdo do profissional de educacdo fisica € fazer a descoberta e
aflorar novos talentos, em diversos casos, isto implica possuir confrontos com
antigas conceituacdes. Nestesentido, Knapik (2011, p.5), questiona sobre o valor
dos ensinos de negdécio e destacou anecessidade de lideranca no mundo atual,
de mudancas e indecisbes onde vivemos. Ele relata que as escolas de Harvard,
Stanford e Chicago ndo ensinam como liderar. A seu ver, o bomempreendimento
depende de 99% de uma boa lideranca, o outro 1% € ensinado em nas escolas.
Apesar das habilidades, conhecimento e comprometimento com 0 grupo e suas
fungbes, segundo Luz (2003, p.6), o profissional de educacéo fisica costuma cometer
erros, mas eles ndodesanimam por causa disso, € necessario cometer erros. Além
disto, o verdadeiro lider deixa uma marca, tem uma paixdo, um proposito e nao
somente um negocio. O lider é entusiasta, eleacredita no potencial das pessoas.

Contudo, a melhor forma de aprimorar o desempenho destes é o de Inovar e
desenvolvera criatividade do profissional de educacéo fisica. Segundo Banov (2008,
p.6), as transformacdesdas pessoas surgem através da educacao, o desafio principal

€ a educacéo e reeducacéo de todosos funcionarios dentro da empresa.
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Todos os profissionais de educacao fisica aprendem e incorporam principios
e conhecimentos que ndo convém nos dias atuais, pois as técnicas e conhecimento
se aprimoram, aprofundam e se modificam com o tempo. Segundo Gaudéncio
(2007), ha quarenta anos, as pessoas trabalhavam a vida inteira no mesmo sistema
de conhecimentos e técnicas e as novas técnicas que surgiam s6 eram usadas por
geracdes futuras. Hoje, o conjunto de técnicas e conceitos varia de tempo em tempo
na vida profissional.

Segundo Fleury (2002, p. 13), se no comeco do século, o desafio era a
descoberta daquilo que era para ser feito para a motivagao das pessoas, de forma
mais recente essa preocupacdo tem alteracdo de sentido. E passado a perceber
gue, cada um ja acaba trazendo de alguma maneira, dentro de si, suas proprias
motivacdes. Aquilo que mais tem interesse, assim, € o encontro e adog¢do de
recursos com capacidade de ndo sufocar as forgcas de motivagdo comineréncia as
proprias pessoas. A importancia, assim, € de acdo de tal maneira que os individuos
nao acabem perdendo sua sinergia de motivacao.

Nesse sentido, € preciso que o profissional de educacao fisica trabalhe feliz,
sem excessode burocracia, com valorizagdo humana, ser consultado nas decisoes e
ter participacdo. Segundo Lopes (2010, p.6), na organizagado, busca-se estudar os
fatos apresentados e encontrar uma solucdo eficaz. Quando o grupo de
trabalhadores atua feliz e em harmonia, a empresa se destaca entre as outras.
Portanto, saber como o grupo trabalha na organizacéo, permite fazer um diagnéstico
completo de como os individuos e o0s grupos se situam.

A motivacdo para um trabalho € dependente do significado que cada qual faz
atribuicdo a esta atividade. A motivacdo tem consideracdo como um aspecto
intrinseco as pessoas, ninguém podera motivar ninguém, sendo que a motivacdo em
especificidade para o trabalho é dependente do sentido que é dado a ele (MARINS,
2007, p.12).

4 A RELACAO ENTRE A PRATICA DE ATIVIDADES FiSICAS E A SAUDE
DOS INDIVIDUOS NO CERNE DA PANDEMIA DE COVID-19

s

A educacdo fisica € um conjunto de atividades complexo, pois requer a
aplicacdo do conhecimento cientifico do corpo e movimento humano, principios,

valores, atitudes, compreensdo do comportamento e dos tragos socioculturais
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daqueles envolvidos no desenvolvimento de suas atividades planejadas e
estruturadas (COSTA et al, 2016, p.4).

Em nosso cotidiano, ao argumentar acerca da relevancia da préatica da
educacéo fisica, na maioria das vezes, se faz uma relacdo direta com a possibilidade
de melhorar a saude dos individuos que foram acometidos de Covid-19. No
entendimento de Costa (2016, p. 180), a interface da educacéo fisica com o campo
da saude é historica.

De fato, costuma-se associar oS movimentos mecanicos do corpo humano,
analisados de forma cientificista-cartesiana, com melhoras que estes podem acarretar
no aspecto bioldgico dos individuos que foram acometidos de Covid-19. Sendo
assim, as caracteristicas assumidas nesta relacdo permearam uma soélida
construcdo epistemoldgica edificada no positivismo e numa concepc¢ao biologicista
de corpo (COSTA, 2016, p. 180).

A area da educacdo fisica e da saude sdo campos da ciéncia abrangentes,
sendo assim, a relacdo entre as duas areas ganhou espaco para pesquisas no
mundo académico. Segundo Spohr (2014, p.301), o comportamento relacionado a
pratica de atividade fisica vem ocupando espaco importante na literatura relacionada
a promocao da saude dos individuos que foram acometidos de Covid-19nos ultimos
anos.

Além disso, esta forma de compreender a relacdo entre a pratica da educacgéo
fisica e a saude dos individuos que foram acometidos de Covid-19, ultrapassaram as
barreiras do campotedrico e devem ser postas em pratica nos sistemas de saude.
Segundo Soares et al (2015, p.9), proporcionou em torno da presenca de praticas
corporais no sistema de saude através de resultados encontrados em estudos sécio
antropoldgicos.

A auséncia de atividades fisicas, equilibradas e constantes, podem se tornar
vetores de doencas graves na vida dos individuos que foram acometidos de Covid-
19 e estes resultados fortaleceram a tese de que a pratica da educacao fisica
influenciava de forma positiva nestas situacdes. Na concepcéo de Filho et al (s.d,
p.2), a inatividade fisica tem contribuido para o aumento do sedentarismo e seus
maleficios associados a saude e ao bem-estar dos individuos.

Os individuos que foram acometidos de Covid-19, em um mundo no qual a
competicdo, a busca por solucbes rapidas, uso de novas tecnologias e de

alimentacdo pouco saudavel tem norteado a relacdes sociais e de trabalho, podem

>
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se tornar-se mais sedentarios. Essa realidade pode ser verificada no Brasil, pois, na
visdo de Sumihara (2013, p.9), o sedentarismo € um problema que assume grande
importancia e frequentes pesquisas mostram que a populacdo atualmente gasta
menos calorias por dia do que gastava ha 100 anos.

Nesse sentido, o incentivo vindo da parte dos profissionais da salude e da
educacado fisica se configuraram em espacos publicos reservados nas escolas,
pracas, escolas e hospitais. Segundo Freitas et al (2013, p.640), é cada vez mais
perceptivel a ampliagdo do campo de intervencdo e interlocucdo denominado
educacdo fisica na saude dos individuos que foram acometidos de Covid-19,

especialmente nos servicos de atencao basica.

O Ministério da Saude preconiza que os beneficios para a promocao da
saude podemser atingidos através de uma dieta equilibrada aliada a prética
de atividade fisica regular e moderada, por trinta minutos diarios na maioria
dos dias da semana (ZAMAlet al, s.d, p.179).

No campo da ciéncia é comprovado que as praticas das atividades fisicas
melhoram a qualidade de vida e nas interacdes sociais dos individuos que foram
acometidos de Covid-19, por isso, a area tem crescido tanto no a&mbito empresatrial,
na educacdo e saude. Na visdo de Goldner (2013, p.3), a atividade fisica esta
diretamente e indiretamente ligada a qualidade de vida e um dos beneficios da
atividade fisica € a melhoria no humor do individuo, que sédo fatorespreponderante no
relacionamento social.

Ao analisar a interface entre a préatica da educacéo fisica como consequéncia
de melhoras na saude dos individuos que foram acometidos de Covid-19, entende-
se que estas apresentam facilidades, por meio de comportamentos positivos para a
manutencdo da autonomia, da capacidade de pensar, refletir, ponderar e escolher
um caminho que faca uma reflexdo sobre a qualidade de vida do sujeito (VALERIO
E RALL, 2018, p. 86).

Evidentemente que estes indicios foram recebidos de bom grado pelos
profissionais dasalde e, por este motivo, se intensificaram estudos relacionados a
diversas praticas corporais, atividade fisica, exercicio fisico e pratica esportiva como
fatores que s&o positivamente vinculados a melhoria da qualidade de vida dos
individuos que foram acometidos de Covid-19(SANTOS E SIMOES, 2012, p.182).

A partir de entdo, a pratica da educacdo fisica passou a ser mais realizada em
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meio a sociedade e as oportunidades de realiza-la ficou mais acessivel aos
individuos que foram acometidos de Covid-19 devido ao crescimento do nimero de
academias, atividades presenciaise via uso da internet. No ponto de vista de Santos e
Cardoso (2013, p.2), a Educacdo Fisica vem se modificando de acordo com as
transformagdes na sociedade constituindo a como promotorada saude.

A pratica da educacédo fisica e a saude dos individuos que foram acometidos de
Covid-

19 sdo duas dimensfes da existéncia humana que, uma vez, acompanhadas de
maneira profissional, acarretam no bem-estar dos individuos, no cerne de uma
sociedade onde o estilo de vida se tornou cada vez mais prejudicial. No
entendimento de Zamai et al (2016, p.56), a pratica da atividade fisica contribui para
a melhora da qualidade de vida, proporcionando bem- estar, mudancas
comportamentais e também nos aspectos morfofisiolégicos.

Nesse entendimento, a Universidade UNICOR, em matéria publicada pelo G1
(2021), externam que os resultados apontados em pesquisas ratificam que
atividades fisicas como: corrida, nado e pedalada, contribuem para fortalecer a
imunidade em geral dos individuos que foram acometidos de Covid-19, podendo
minimizar a morbidade e mortalidade decorrente do virus. Além disso, as atividades
fisicas podem ajudar a manter o corpo mais saudavel e melhoraraté mesmo o humor

deles.

5 METODOLOGIA

A pesquisa objetiva gerar conhecimentos novos para o avango da ciéncia sem
aplicacdopratica prevista. Além do mais, esta é qualitativa, pois considera que existe
uma relacao entre o mundo e o sujeito que ndo pode ser traduzida em nameros. Ou
seja, ndo se utiliza gréficos, calculos ou representacdes numeéricas para analisar o
fendbmeno internacional em tela.

A metodologia de pesquisa é o caminho ou a maneira que adotamos para
alcancar determinado fim ou objetivo, ou seja, € 0 conjunto de procedimentos
adotados com o intuito deatingir o conhecimento. Segundo Ferrari (1974), ela pode
ser entendida como um traco caracteristico da ciéncia, pois é utilizada como
instrumento basico para ordenar e organizar 0 pensamento em sistemas e tracar 0s
procedimentos que o pesquisador percorrera até atingir umobjetivo especifico.

A abordagem qualitativa relaciona aspectos ndo somente mensuraveis, mas
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também definidos descritivamente e parte de métodos interpretativos que podem
ajudar a entender as alteracbes que foram realizadas nas normas referentes aos
processos de licitacdo no pais (FACHIN, 2003, p 81).

Além disto, esta pesquisa também é exploratoria, jA que objetiva proporcionar
maior familiaridade com um problema e sera elaborada por meio da analise de
diversos angulos e aspectos (PRODANOV, 2013). Além do mais, ela é uma
pesquisa bibliografica elaborada a partir de material ja publicado, como livros,
artigos, periodicos e Internet.

Uma revisdo bibliografica geralmente pode nos oferecer a estimativa mais
confiavel daeficacia de uma intervencao especifica, e pode identificar as lacunas em
nosso conhecimento que requer mais investigacao, também pode nos dar uma nocao
da forca da evidencia disponivel e da qualidade dos estudos (BOOTH, 2011). A
pesquisa bibliogréfica, sendo assim, ndo é merarepeticdo do que foi dito ou escrito
sobre certo assunto, mas propicia o exame de um tema sob novo enfoque ou
abordagem.

A presente pesquisa serd desenvolvida por meio de analise sistematica de
contetido, umavez que essa técnica possibilitar4 a descricdo do contelldo manifesto e
latente das comunicacdese seré realizado conforme suas trés fazes: A pré-anélise,
analise, exploracdo do material, e por ultimo tratamento, inferéncia e interpretacdo
dos dados (GIL, 2010, p. 89).

O objeto dessa pesquisa sera analisado de forma imparcial e esta
investigacao se fara por meio do método hipotético-dedutivo, pois este oferece os
meios para construir, metodologicamente, a analise do tema desta pesquisa e a
formacdo de uma conjectura para responder ao problema inicialmente posto
(POPPER, 1975).

Analisar a atuacado dos profissionais da area de educacéo fisica no cerne da
pandemia de Covid-19, como se viu, € de primordial importancia, pois a partir desses
esforcos os individuos aprendem a cuidar da saude do corpo e se precaver das
situacbes pandémicas. Nesse contexto, para compreender essa importante
contribuicdo desses profissionais, escolheu-se conteudos relacionados a pandemia
de Covid-19, educacéo fisica e saude.

Esta proposta, além do mais, pretende superar 0s maniqueismos que
esterilizam e enfraquecem o debate mais amplo sobre como o fenbmeno se

apresenta e se manifesta aos sujeitos, além do mais, procura ndo o considerar como
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melhor ou pior, ou ainda, correto ou incorreto. No contexto das razfes extrinsecas,
este estudo procura aprofundar o pertinente dialogo com outras ciéncias, como a
area da saude, com claros objetivos de ampliar o conhecimento e auxiliar na
obtencao das respostas aos questionamentos levantados.

Por fim, essa pesquisa ndao se preocupou com a representatividade numérica,
mas sim, com a objetivacdo do fendmeno, hierarquizacdo das acfes de descrever,
compreender, explicare respeitar o carater interativo entre os objetivos buscados por
meio de orientacdes tedricas e seus dados empiricos, buscando resultados os mais
fidedignos possiveis.

5 RESULTADO E DISCUSSAO

A presente pesquisa discutiu acerca da pandemia de Covid-19, que segundo
0s autores Fortes e Ribeiro (2014, p. 369), no contexto da globalizacdo e da
facilidade de translado dos individuos, por meios de transportes modernas, se
espalhou rapidamente pelo mundo, matando milhdes de individuos. Além disso,
verificou que os paises membros da OMS, diante do problema, se comprometeram a
cooperar para encontrar uma solugdo conjunto para esta questdo sanitaria (OMS,
2010, p.xi).

Nessa averiguacao ficou entendido que a educacao fisica € um conjunto de
atividades complexo, pois requer a aplicacdo do conhecimento cientifico do corpo e
movimento humano, principios, valores, atitudes, compreensdo do comportamento e
dos tracos socioculturais daqueles envolvidos no desenvolvimento de suas
atividades planejadas e estruturadas (COSTAet al, 2016, p.4).

Por fim, nessa pesquisa verificou-se que a pratica de atividades fisicas como:
corrida, nado e pedalada, contribuem para fortalecer a imunidade em geral dos
individuos que foram acometidos de Covid-19, podendo minimizar a morbidade e
mortalidade decorrente do virus. Além disso, as atividades fisicas podem ajudar a

manter o corpo mais saudavel e melhorar até mesmo o humor deles (G1, 2021).
6 CONSIDERACOES FINAIS

O mundo, desde 2020, tem passado por uma das crises sanitarias mais

dificeis de sua historia, pois a pandemia de Covid-19 surpreendeu 0s governos, 0S
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cidaddos dos paises e as organizacdes internacionais responsaveis pela saude,
como a Organizacdo Mundial da Saude (OMS).

Os numeros de mortos ultrapassam a casa dos milhdes e, em paises em
desenvolvimento, as consequéncias sédo devastadoras, devido aos sistemas de
saude pouco preparados para atender os pacientes acometidos de Covid-19. No
Brasil, por exemplo, os hospitais estdo superlotados.

Ao longo destes meses de pandemia, a sociedade brasileira vivencia,
diariamente, como numero crescente de mortos. A doenca nao faz restricdo quanto
idade, raca, posicdo social. Individuos ricos e pobres, conhecidos e andnimos,
parentes e amigos se foram em meio a esta catastrofe humanitéaria.

A ciéncia nunca foi tdo importante nesse contexto de crise. Em contextos de
calamidade se faz visivel a relevancia para os paises e suas populacbes de ter
equipes de pesquisadores capacitados e ambientes de pesquisa estruturado para
obter os melhores resultados, com rapidez, eficiéncia e eficacia.

Nesse entendimento, cientistas do mundo todo se reuniram, em esforcos,
paradesenvolverem de vacinas que pudessem imunizar a populacdo. Foram dias
e mais dias deestudos, desenvolvimento e testes até chegarem nos resultados,
ao menos aceitaveis pelasinstituicdes de saude internacionais e de seus governos,

para darem inicio ao combate a doenca.

Em questdo de cooperacao internacional, além disso, houveram paises que
doaram os seus excedentes para a Organizacdo Mundial da Saude com intuito de
ajudar a populacao global. Também houve paises, cujo os lideres, negaram 0s riscos
da doenca, conduzindo as suaspopula¢des a morte.

Evidentemente, paises como Brasil e Estados Unidos que nos primeiros
momentos da pandemia, 0s seus governos se posicionaram de forma negacionista,
minimizando os efeitos da doenca e se opondo contra as medidas de isolamento
social, pagam o preco da negligéncia em relacdo a saude de sua populacao.

A relacdo entre atividades fisicas e saude, comprovada por estudos cientificos
e aceita pela sociedade académica, assinalam para os beneficios de ter uma vida
fisicamente ativa, os reflexos que ela pode trazer para o bem-estar dos individuos,
consequente, para a prevencao e recuperacao de doencas como a Covid-19.

Nesta pandemia, afirmava-se que os individuos que praticavam atividades
fisicas, possivelmente, sofreriam menos com os efeitos da doenca e se recuperariam

mais rapido, pois, hipoteticamente, possuiam o sistema imunolégico mais preparado
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para enfrentar a Covid-19.

E nesse contexto que se faz imprescindivel a atuacdo dos profissionais de
educacéao fisica no incentivo ao cuidado da saude do corpo, pois os individuos que
assim o fazem podemter melhor qualidade de vida, se preservar de problemas de
saude evitaveis e melhor reagir aoscontextos pandémicos.

Evidencia-se, assim, a necessidade de melhor formacédo, maior possibilidade
de os profissionais da educacéo fisica entrarem no mercado de trabalho e atuarem
ainda mais nos hospitais, escolas, empresas privadas e em meios de comunicacao
virtuais e televisivos, com ointuito de ensinar as pessoas a cuidarem da saude do
seu corpo.

Esta pesquisa, por fim, obteve os seguintes resultados: Em primeiro lugar,
verificou-seque a facilidade de se locomover dos individuos a longas distancias, para
além das fronteiras dos paises, facilitou a transmisséo e o contagio do Covid-19. Em
segundo lugar, a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) tem desde o inicio da
pandemia incentivado os paises a cooperarem para uma solucdo eficaz contra a
doenca. Por fim, ratificou-se que a pratica de atividades fisicascomo: corrida, nado e
pedalada, contribuem para fortalecer a imunidade em geral dos individuos que foram
acometidos de Covid-19, podendo minimizar a morbidade e mortalidade decorrente

do virus.

REFERENCIAS

ALBUQUERQUE, L. G. D. ; LEITE, N. P. (Org.). Gestédo de pessoas: perspectivas
estratégicas. Sao Paulo: Atlas, 20009.

BANOV, M. R. Psicologia no gerenciamento de pessoas. Sao Paulo: Atlas, 2008.

BOOTH, A. Systematic approaches to a successful literature review. Sage
publications,2011.

CAMPOS, Luis; SARA, Canavezes. Introduc¢ao a globalizagao. Instituto Bento
Jesus CaragaDepartamento de Formacao da CGTP-IN, Abril 2007.

COLTRE, Sandra Maria; SOUZA, Kamila Alice. Caracteristicas de lider ou
gestorpredominantes no setor de rotinas trabalhistas, 2016.

COSTA, Féabio Soares Da; CAMPELO, Regina Célia Vilanova; SANTOS. Andreia
Mendes Dos. Educacéo fisica escolar, salde e qualidade de vida: contribui¢cdes
epistemologicas do campo e a emergéncia de ressignificagcdes curriculares. IV
SIPASE: Seminario InternacionalPessoa Adulta, Salude e Educacéo, 2016.

COSTA, J M. O debate da Educacdo Fisica na saude: aspectos historicos e
aproximacdo asaude publica. R. bras. Ci. e Mov. 2016;24(1): 179-188.



DIALOGOS CIENTIFICOS EM EDUCACAO FISICA: PRODUCOES ACADEMICAS 2021.2
Josemaray Marcionila Freire Rodrigues de Carvalho Rocha | Jeane Odete Freire dos Santos Cavalcanti
Wellington Cavalcanti de Araujo
(Organizadores)

CHIAVENATO, |. Gestao de pessoas: 0 novo papel dos recursos humanos nas
organizacoes.
3. ed. Rio de janeiro: Elsevier, 2010.

FACHIN, Odilia. Fundamentos de metodologia. 4. ed. Sdo Paulo: Saraiva, 2003.
FERRARI, Trujillo A. Metodologia da ciéncia. 3. ed. Rio de Janeiro: Kennedy, 1974.

FERREIRA, M. C. Motivacdo no Trabalho sem Trabalho de Motivacdo. Tribuna
da Imprensa, Rio de Janeiro, 23 jul. 2008. Disponivel em:
http://www.ergopublic.com.br/arquivos/1258144893.85-arquivo.pdf Acesso em: 22
Mar.2018.

FILHO, Isaias Batista; JESUS, Leonardo Leite de; ARAUJO, Lucinei Gomes da
Silva De.
Atividade fisica e seus beneficios a saude, s.d.

FORTES, Paulo Antbnio de Carvalho; RIBEIRO, Helena. Saude Global em tempos
de globalizac&o. Saude Soc. Sédo Paulo, v.23, n.2, p.366-375, 2014.

FLEURY, M. T. L. (Coord.). As pessoas na organizagao. Sdo Paulo: Gente, 2002.
FREITAS, Fabiana Fernandes De; CARVALHO, Yara Maria De; MENDES, Valéria

Monteiro.
Educacéo fisica e saude: aproximagdes com a “clinica ampliada. Rev. Bras.
Ciénc. Esporte, Florianopolis, v. 35, n. 3, p. 639-656, jul./set. 2013.

GAUDENCIO, P. Super dicas para se tornar um verdadeiro lider. Sdo Paulo:
Saraiva 2007.GIL, A.C. Como elaborar projetos de pesquisa. 5. ed. Sdo Paulo:
Atlas, 2010.

GIL, A. C. Gestao de pessoas: enfoque nos papéis profissionais. Sao Paulo:
Atlas, 2001.

GOES, G. A;; FILHO, J. G. L. A lideranca para gestdo de pessoas: o lider que as
empresasprocuram, 2013.

GOLDNER, Leonardo Junio. Educacéo fisica e saude: beneficio da atividade
fisica para a qualidade de vida. Universidade Federal Do Espirito Santo — UFES.
CENTRO EDUCACAOFISICA E DESPORTO — CEFD. Vitéria, maio 2013.

Gl. A importancia da atividade fisica durante a pandemia da covid-19.
Disponivel em:
https://gl.globo.com/mg/suldeminas/especialpublicitario/unincor/universidadeunincor/
noticia/ 2021/06/21/a-importancia-da-atividade-fisica-durante-a-pandemia-da-covid-
19.ghtml Acessoem 24 de novembro de 2021.

JOHANN, S. L. Comportamento Organizacional. 1. ed. S&o Paulo: Saraiva, 2013.

KNAPIK, J. Gestdo de pessoas e talentos, 3. ed. rev. atual. e ampl.- Curitiba,
Ibpex, 2011.

LIMA, Claudio Méarcio Amaral de Oliveira. Informacdes sobre o novo coronavirus


http://www.ergopublic.com.br/arquivos/1258144893.85-arquivo.pdf
https://g1.globo.com/mg/suldeminas/especialpublicitario/unincor/universidadeunincor/noticia/2021/06/21/a-importancia-da-atividade-fisica-durante-a-pandemia-da-covid-19.ghtml
https://g1.globo.com/mg/suldeminas/especialpublicitario/unincor/universidadeunincor/noticia/2021/06/21/a-importancia-da-atividade-fisica-durante-a-pandemia-da-covid-19.ghtml
https://g1.globo.com/mg/suldeminas/especialpublicitario/unincor/universidadeunincor/noticia/2021/06/21/a-importancia-da-atividade-fisica-durante-a-pandemia-da-covid-19.ghtml
https://g1.globo.com/mg/suldeminas/especialpublicitario/unincor/universidadeunincor/noticia/2021/06/21/a-importancia-da-atividade-fisica-durante-a-pandemia-da-covid-19.ghtml

DIALOGOS CIENTIFICOS EM EDUCACAO FISICA: PRODUCOES ACADEMICAS 2021.2
Josemaray Marcionila Freire Rodrigues de Carvalho Rocha | Jeane Odete Freire dos Santos Cavalcanti
Wellington Cavalcanti de Araujo
(Organizadores)

(COVID-19). Editorial: Radiol Bras. 2020 Mar/Abr;53(2):V-VI.
LOPES, T. V.M. Motivagéo no trabalho. Rio de Janeiro: FGV, 2010.

LUNA, EJA., and SILVA JR., JB. Doencas transmissiveis, endemias, epidemias e
pandemias. In FUNDACAO OSWALDO CRUZ. A saide no Brasil em 2030 -
prospeccao estratégica do sistema de saude brasileiro: populacdo e perfil sanitario
[online]. Rio de Janeiro: Fiocruz/lpea/Ministério da Saude/Secretaria de Assuntos
Estratégicos da Presidéncia da Republica, 2013. Vol. 2. pp. 123-176. ISBN 978-85-
8110-016-6.

LUZ, R. S. Gestao do Clima Organizacional. Rio de Janeiro: Qualitymark, 2003.

MARINS, L. Desmistificando a motivacdo no trabalho e na vida. 3. Ed. S&o
Paulo: Harbra,2007.

OLIVEIRA, R. D. S.; PASSOS, E. S. O papel do gestor na motivacdo dos seus
colaboradores, 2013.

OMS. Relatdério Mundial da Saude: financiamento dos sistemas de saude o
caminho paraa cobertura universal, 2010.

POPPER, Karl S. A légica da pesquisa cientifica. 2. ed. Sdo Paulo: Cultrix, 1975.

PRODANOV, Cleber Cristiano. Metodologia do trabalho cientifico: métodos e
técnicas da pesquisa e do trabalho académico. 2. ed. — Novo Hamburgo: Feevale,
2013.

RAMOS, A. G. A nova ciéncia das organizacdes: uma reconceituacdo de riqueza
das nacdes.Rio de Janeiro: Editora da Fundacgédo Getulio Vargas, 2009.

RATTNER, Henrique. Globalizacdo: em direcdo a um mundo s6? Estudos
avancados 9 (25),1995.

ROBBINS, S. P. Fundamentos do comportamento organizacional. 7. Ed. Sao
Paulo: Pearson, 2004.

RODRIGUES, M. V C. Qualidade de vida no trabalho. Petrépolis: Vozes, 2000.

SANTOS, Elton Jhon dos Anjos; CARDOSO, Simone de La Rocque. Educacao
fisica escolar e saude: consideragcfes sobre a producdo cientifica na revista
brasileira de ciéncias do esporte — RBCE, 2013.

SANTOS, Ana Lucia Padrdo dos; SIMOES, Antonio Carlos. Educacdo Fisica e
Qualidade de Vida: reflexdes e perspectivas. Saude Soc. Sdo Paulo, v.21, n.1,
p.181-192, 2012.

SANTOS, I. D. Gestor: lider ou gerente? Cairu em Revista. Jan 2013.

SILVA, W. R. D; RODRIGUES, C. M. C. Motivacao nas Organizacdes. Sao Paulo:
Altas, 2007.

SOARES, Stela Lopes; SOARES, Bruno Lopes; ARAUJO, Douglas Prado.
Educacéo fisica esaude coletiva. 12 edicdo. Sobral/2015.

SPOHR, Carla Francieli; FORTES, Milena de Oliveira, ROMBALDI, Airton Jose;



DIALOGOS CIENTIFICOS EM EDUCACAO FISICA: PRODUCOES ACADEMICAS 2021.2
Josemaray Marcionila Freire Rodrigues de Carvalho Rocha | Jeane Odete Freire dos Santos Cavalcanti
Wellington Cavalcanti de Araujo
(Organizadores)

HALLAL, Pedro Curi; AZEVEDO, Mario Renato. Atividade fisica e saude na
Educacéo Fisica escolar: efetividade de um ano do projeto “Educagao Fisica”.
Rev Bras Ativ Fis e Saude * Pelotas/RS

* 19(3):300-313 * Mai/2014.

SUMIHARA, Karina Moura Santos. Educacéo fisica e saude: a importancia da
educacdo fisica escolar na prevencdo ao sedentarismo no colégio estadual
complexo 9 (planaltina/go). Universidade de Brasilia: Pré Licenciatura Educacéao
Fisica. Faculdade de Educacéo Fisica. Planaltina/DF, 2013.

TEIXEIRA, Carmen Fontes de Souza; SOARES, Catharina Matos; SOUZA, Ednir
Assis; LISBOA, Erick Soares; PINTO, Isabela Cardoso de Matos; ANDRADE, Laise
Rezende de; ESPIRIDIAO, Monique Azevedo. The health of healthcare
professionals coping with the Covid-19 pandemic. Ciéncia & Saude Coletiva,
25(9):3465-3474, 2020.

VALERIO, Danilo Lutiano; RALL, Luzia Méire Ferreira. Saude e o profissional de
Educacdo Fisica. Uma analise acerca da atuacao e insercdo deste profissional
como protagonista na area da Saude. Revista Espaco Académico — n. 202 -
Margo/2018-mensal. Ano XVII - ISSN1519.6186.

XAVIER, Analucia R.; SILVA, Jonadab S.; ALMEIDA, Jodao Paulo C. L.
CONCEICAO, Johnatan Felipe F.; LACERDA, Gilmar S.; KANAAN, Salim. COVID-
19: manifestacdes clinicas e laboratoriais na infec¢gao pelo novo coronavirus. J
Bras Patol Med Lab. 2020; 56:1-9.

ZAMAI, Carlos Aparecido; BANKOFF, Antonia Dalla Pria; PERES, Claudia Maria.
Programa de convivéncia e atividade fisica “mexa-se unicamp”: experiéncia
bem- sucedida na promocao da saude da populacdo universitaria, 2016.

ZAMAI, Carlos Aparecido; MORAES, Marco Antonio Alves De; BANKOFF, Antonia
Dalla Pria; MENDES, Roberto Teixeira. Atividade Fisica na Promocao da Saude e
da Qualidadede Vida: Contribuicées do Programa Mexa-se Unicamp, s.d.



DIALOGOS CIENTIFICOS EM EDUCACAO FISICA: PRODUCOES ACADEMICAS 2021.2
Josemaray Marcionila Freire Rodrigues de Carvalho Rocha | Jeane Odete Freire dos Santos Cavalcanti
Wellington Cavalcanti de Araujo
(Organizadores)

ANALISE DOS BENEFICIOS DO TREINAMENTO FUNCIONAL NA QUALIDADE
DE VIDA EM MULHERESPRATICANTES.

lasmyn Alves Camara(iasmyn.alves1315@gmail.com)
Luciano de Oliveira(personal.luciano@hotmail.com).

RESUMO

O treinamento funcional vem se destacando no mercado fithess pela procura de um
exercicio dindmico, que saia da monotonia de fazer sempre o mesmo e que tenha
como base desenvolver, devolver ou aprimorar a funcionalidade do individuo. Ele
visa 0 aprimoramento sinérgico, integrado e equilibrado de diferentes valéncias
fisicas para garantir eficiéncia e seguranca durante o desempenho de tarefas
cotidianas. O objetivo do presente trabalho foi realizar uma coleta de dados em
mulheres com mais de dois meses de treino no funcional para identificar os efeitos
do treinamento e as melhoras que ele pode trazer as morbidades, sedentarismo,
obesidade e autoestima de tal grupo. O instrumento utilizado no trabalho foi um
guestionario no google forms, com faixa etaria de dez a sessenta anos, sendo a
maioria praticante somente desta modalidade, com frequéncia minima de trés vezes
semanais. A porcentagem de nivel de cansaco em atividade do cotidiano diminuiu
consideravelmente e a qualidade do sono também foi um dos fatores que mais
melhoraram. O presente estudo conclui entdo que este trabalho vemreforcar o que ja
era dito em muitas literaturas, que sim o treinamento funcional é eficaz para a
melhora do condicionamento fisico e sempre visando deixar a pessoa apta para
desenvolver as atividades do cotidiano com mais destreza e menos cansaco fisico,
melhorando a qualidade do sono, a percepcéo corporal, aumentando a autoestima,
reduzindo o sobrepeso e ajudando na manutencédo de massa magra corporal. Deste
modo fica claro que as praticantes desta modalidade tem tendéncia a ter uma vida
mais saudavelpor trabalhar diversas valéncias fisicas em um anico treinamento, fora
o fortalecimento do CPQL que é o causador de muitas dores articular.

Palavras chave: Funcionalidade; desempenho; cansaco; valéncias; sono;
autoestima.

ABSTRACT

The Functional training has been standing out in the fitness market for the search for
a dynamic exercise, which leaves the monotony of always doing the same andwhich
Is based on developing, returning or improving the individual's functionality. It aims at
synergistic, integrated and balanced improvement of different physical valences to
ensure efficiency and safety while performing everyday tasks. The objective of the
present study was to carry out data collection in women with more than two months
of functional training to identify the effects of training and the improvements it can
bring tothe morbidities, sedentary lifestyle, obesity and self-esteem of this group. The
instrumentused in the work was a questionnaire on google forms, with an age range
from ten to sixty years old, with the majority practicing this modality only, with a
minimum frequency of three times a week. The percentage of level of tiredness in
daily activity decreased considerably and the quality of sleep was also one of the
factors that improved the most. The present study therefore concludes that this work
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reinforces what has already been said in many literatures, that yes, functional training
is effective in improving physical conditioning and always aiming to make the person
able to develop daily activities with more dexterity and less physical fatigue,
improving sleep quality, body perception, increasing self-esteem, reducing
overweight and helping to maintain lean body mass. Thus, it is clear that practitioners
of this modality tend to have a healthier life by working several physical aspects in a
single training, besides the strengthening of the CPQL, whichis the cause of many
joint pains.

Keywords: Functionality; performance; tiredness; valences; sleep; self esteem.

1 INTRODUCAO

O Treinamento Funcional (TF) tem como base desenvolver, devolver ou
aprimorar a funcionalidade do individuo. Ele visa o aprimoramento sinérgico,
integrado e equilibrado de diferentes valéncias fisicas para garantir eficiéncia e
seguranca durante o desempenho de tarefas cotidianas, sendo baseado nos
principios do treinamento, especialmente, no principio da especificidade. As sessdes
de treinamento funcional devem focar no aprimoramento de padrdes de movimentos,
estimular adequadamente a forca em diversas situacdes, a poténcia muscular e a
capacidade cardiorrespiratéria, ativar frequentemente muasculos estabilizadores e

incluir atividades complexas, respeitando fatores de seguranca.

Este treinamento tem origem com a propria origem humana onde as pessoas
tinham que cacar, correr, saltar e lutar para sobreviver. Na Grécia antiga
encontramos o0sjogos olimpicos onde foram criados equipamentos e métodos para
melhora da performance. Esta pratica também foi aplicada em Roma com o0s

gladiadores.

Todo esse trabalho de funcionalidade comegou com os fisioterapeutas para
reabilitar os individuos para as atividades diarias através dos exercicios. Ja era de
se esperar esse interesse exacerbado pelo treinamento funcional pois ele ja estava
presente no top 15 de tendéncias do fitness mundial nos ultimos 15 anos, ele foi
citado todas as vezes. No Brasil esta modalidade foi repercutida através do
professor Luciano D’Elia. E a febre desta modalidade tomou conta das academias,
clubes, parques, studios e praias hoje em dia é até dificil vocé ndo encontrar nesses

locais um grupo de pessoas realizandoeste tipo de treinamento.

O meio cientifico ja consolidou que a falta de exercicio fisico no cotidiano de
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umapessoa pode levar a uma serie de males dentre eles as dores nas articulagdes,
aumento de sobrepeso, falta de mobilidade e flexibilidade, baixa consciéncia
corporal, posturasinadequadas enfim a lista € grande mas com a ajuda de um treino

bem elaborado a genteconsegue reverter estes quadros.

O funcionamento do corpo de uma mulher é pré-estabelecido e incorporado
para gerar novos seres, por isso 0s hormonios mais predominantes nelas sdo a
progesterona eo estrogénio onde se localizacdo nos ovarios. Assim as mulheres tem
mais probabilidade de acumulo de gordura na regido abdominal, sd&o menos
resistentes que os homens e tentem a ter uma porcentagem de gordura corporal

maior pois precisam dela para o organismo funcionar corretamente.

Este trabalho trata-se de uma pesquisa para verificar a percepcdo das
mulheres com relacdo as mudancas que ocorrem mediante a sua qualidade de vida
depois de iniciaro treinamento funcional, como identificar melhoras no sono, dores
articulares ou musculares, cansaco durante atividades do cotidiano, na resisténcia,

perda de gordura e aumento da autoestima.

Este estudo realizou uma coleta de dados em mulheres com mais de dois
meses de treino no funcional para identificar os efeitos do treinamento e as melhoras
que ele pode trazer as morbidades, sedentarismo, obesidade e autoestima de tal
grupo.

Tendo como objetivos verificar através do TF a melhora das capacidades
fisicas, da percepcédo corporal, do sono e da autoestima das pessoas praticantes e

ativas neste treinamento.

Esse tema é de extrema relevancia para sociedade pois este treinamento tem
como base a melhora de atividades da vida cotidiana, podendo assim melhorar
aptidées fisicas e dessa forma interferir diretamente na qualidade de vida dos
individuos; e como consequéncia acabar melhorando também habitos adquiridos
durante a vida como: a alimentagdo e o sono. Ainda mais nestes tempos de covid-19
que gerou fechamentos de academias, onde as pessoas ficaram muito tempo em
casa levando ainda mais o desencadeamento de algumas morbidades como

sedentarismo e a obesidade.
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2 FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 TREINAMENTO FUNCIONAL
2.1.1 Historico do Treinamento Funcional

O exercicio fisico é visto hoje como percursor de saude, bem-estar, melhora
de aptiddes fisicas, estética dentre outras coisas, mas nem sempre se pensou assim.
Os relatos das atividades fisicas vem desde os primordios, na época da pré-historia
mas nessa épocacom o intuito de protecdo e sobrevivéncia até chegar a educacao

fisica que temos hoje.

Segundo Shimizuw@), 2018, no Brasil o treinamento funcional sofre uma
divergéncia sobre sua metodologia, existindo sempre uma discussao sobre o que €,
e 0 que nao é funcional. Entretanto se olharmos para as suas origens ficara mais
claro, este tipo de treinamento vem desde a antiguidade onde o ser primitivo
deslocava-se de um lugar para outro a procura de alimentos, marchando, subindo
em arvores, escalando penhascos, nadando, saltando e langcando as suas diferentes
armas de arremesso. Pela repeticdo continua desses exercicios, na luta pela

sobrevivéncia, aperfeicoava as fun¢fes,gradativamente e inconscientemente.

Segundo Novaes, Gil e Rodrigues (2014) o termo treinamento funcional
originou-se com profissionais da fisioterapia e reabilitacdo que trabalhavam com a
finalidade de devolver a funcionalidade de suas atividades habituais a seus
pacientes lesionados. Nos ultimos anos os profissionais da area de educacao fisica
tém colocado esse tipo de treinamento para agregar beneficios ao praticante, e o
coloca como um treino cuja finalidade é melhorar a capacidade funcional do
corpo, sendo para isso necessario o treinamento da regido central do corpo,

definida como CPQL mais conhecida como “core”.

No Brasil o treinamento funcional foi iniciado pelo professor Luciano D’Elia,
gue comecou o trabalho na academia em Sao Paulo no final da década de 1990.
Desde entdo esse método de aplicagdo de exercicios vem sendo melhorado e
desenvolvido com mais técnica e eficicia, sendo aplicados em criangas, jovens,
adultos e idosos, com o objetivo de melhorar as capacidades fisicas, motora,
cognitiva e mental respeitando sempre a individualidade biologia de cada um e o

principio da especificidade.
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2.1.2 Beneficios do Treinamento Funcional

O TF tem como finalidade refinar a capacidade funcional do corpo humano.
Paraisto é fundamental o treinamento da regido central do corpo CPQL (complexo
pélvico quadril lombar). Na complexidade do trabalho de treinamento funcional,
entende-se que primeiro seja necessario fortalecer o CPQL para depois mobilizar as
extremidades. Sendoo tronco a regido central que faz a conexao entre os membros
superiores e inferiores (extremidades), € cabivel afirmar que uma regido central
fortalecida e estabilizada serve como base de suporte para a execucdo de
movimentos mais eficientes dos membros. Controlar o centro do corpo nos mantém
alinhados e-ou em equilibrio postural adequado para desempenhar atividades do

cotidiano.

De acordo com Reis e seus colaboradores (2016) o treinamento de Base de
Movimento e a primeira e mais importante etapa para se garantir seguranca e
eficiéncia no treinamento, focando em equilibrio muscular, amplitude de movimento,
estabilidade do CORE, fundamentos dos padrdes basicos de movimento e ganho de
maior dominio sobre o proprio corpo, ou seja, a base sélida garante uma estrutura

eficiente.

Para Clark (2001 apud MONTEIRO e EVANGELISTA, 2015) aponta que
movimentos funcionais sdo movimentos integrados, multiplanares, que envolvem
reducao, estabilizacdo e producéo de forca, buscando a melhora dos componentes
necessarios que permitem ao praticante adquirir um nivel étimo de funcéo. Além
disso, flexivel e ilimitado, jA que € possivel realizar movimentos em amplitudes

diversas, com infinitas variacoes.

O treinamento funcional vem aparecendo como um método inovador, que
prioriza a capacidade funcional do individuo, com uma abordagem dinamica,
motivante, desafiadora e complexa. O treino tem como base movimentos do
cotidiano, com o intuitode treinar o individuo para desempenhar, com eficiéncia, suas
tarefas diarias. E caracterizado como um exercicio continuo que envolve equilibrio e
propriocepc¢ao atravésda estabilizacdo do core. (ANDRADES e SALDANHA, 2012).
O estudo de Leal et al. (2009) atingiu o objetivo inicial, que era melhorar a autonomia

funcional, equilibrio e qualidade de vida, sugerindo melhora no desempenho das
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atividades da vida diaria.

Tendo em vista o exposto por Novaes, Gil e Rodrigues (2014) o treinamento
funcional aperfeicoa todas as aptiddes do sistema musculoesquelético refletindo
melhoria nas atividades cotidianas e nos gestos esportivos especificos. Promove
também beneficios ao bem-estar, salde, estética e desempenho, propiciando o
equilibrio entre a estabilidade central do corpo (core), o controle neuromuscular e
neuromotor.

Conforme Andrades e Saldanha (2012), que pesquisaram a respeito dos
beneficiospara o equilibrio com o treinamento funcional, pode-se observar que como
o treino funcional trabalha outras capacidades além da for¢a, é notéria a evolucao
em termos de melhora do equilibrio no grupo analisado. Além disso, forca,
velocidade, coordenacdo, flexibilidade e resisténcia também apresentam
desenvolvimento e proporcionam ganhos significativos de performance para o
individuo.

No decorrer dos ultimos anos alguns estudos mostraram que a pratica regular
de treinamento é capaz de provocar iniumeras adaptacées do corpo humano, tendo
como énfase a performance da capacidade fisica, e alteracdes nas estruturas, que
indicam redug&o do tecido adiposo, assim como o aumento da massa muscular,
densidade 6ssea eaumento na resisténcia do tecido conjuntivo (BOCAN le tal,2009 e
REVES et al).

Segundo Pereira et al (2012) o treinamento funcional com cargas (TFC) vem
se consolidando como uma estratégia empregada ndo apenas com 0 objetivo de
promover oaprimoramento do desempenho fisico, mas também voltado ao processo
de reabilitacéo eprevencao de lesdes.

Segundo Teixeira e Evangelista (2014), como o treinamento funcional
contemplacapacidades fisicas distintas, ja que envolvem combinac¢des de exercicios
neuromotores, de resisténcia e de flexibilidade, os beneficios surgem em nivel de
melhora da habilidade e capacidade funcional para a realizacdo de funcdes

cotidianas e/ou esportivas com autonomia e seguranca.

2.2 EXERCICIOS PARA MULHERES

2.2.1 Melhora da qualidade fisica em geral.
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Atualmente, os adultos passam a maior parte do tempo realizando tarefas
referentes ao trabalho, tarefas essas consideradas laborais, envolvidas com
automacao. Além disso, é observado que ha diminuicdo da pratica de atividades
fisicas na infancia e na adolescéncia, justamente a fase que se desenvolvem
habilidades motoras, devido ao avango da tecnologia e ao aumento da violéncia.
(MONTEIRO E EVANGELISTA, 2015)

Com base nesses aspectos, pode ocorrer o0 desenvolvimento de
desequilibrios musculares e diminuicdo da capacidade total de trabalho, j& que nem
os adultos nem as criancas e adolescentes estdo estabelecendo boa eficiéncia
neuromuscular, flexibilidade dinamica e forca funcional, além de o numero de
disfuncdes e lesbes estarem aumentando. Entdo, acredita-se que com a insercéao de
programas funcionais na vida dessas pessoas, haveria beneficios relativos a essas
capacidades, que proporcionariam uma melhora no cotidiano. (MONTEIRO E
EVANGELISTA, 2015)

Dados do IBGE, em 2019 nos mostra que, 30,1% dos brasileiros praticaram o
nivel recomendado de atividade fisica no lazer, enquanto esse percentual foi de
apenas 22,7% em 2013. Entre homens, esse percentual foi de 34,2%, enquanto para
as mulheresfoi de 26,4%. Em contrapartida, mostrou o IBGE, os classificados como
"insuficientemente ativos" ainda sdo 40,3% dos adultos brasileiros, percentual
considerado alto. Essas pessoas nao praticaram atividade fisica ou o fizeram por

menos de 150 minutos por semana, seja no lazer, no trabalho ou em deslocamentos.

Seis em cada dez pessoas (62,1%) com 15 anos ou mais nao praticaram
esporte e/ou atividade fisica entre setembro de 2014 e setembro de 2015, contra
37,9% que praticaram. Em termos de populacao projetada, sdo mais de 100 milhdes
de sedentarios €61,3 milhdes que se consideram mais ativos. Estes sdo alguns dos
achados do estudo Praticas de Esporte e Atividade Fisica, da Pnad 2015, realizado
pelo Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) em parceria com o0
Ministério do Esporte. A falta de tempo e de interesse sdo 0s principais motivos

apontados para o sedentarismo.

Séo considerados individuos fisicamente ativos no lazer aqueles que realizam
gualquer pratica de atividade fisica fora do ambito da escola ou trabalho, por mais de
150 minutos na semana para as chamadas "atividades moderadas” (caminhada,

pilates, hidroginastica, danca) ou 75 minutos para "atividades vigorosas" (corrida,
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musculagéo, basquete, futebol, funcional).

O ACSM, em (1998), apresenta 0 seu posicionamento ressaltando a
importancia de bons niveis de condicionamento fisico ou aptiddo fisica para
manutencdo da salde e da qualidade de vida. Revela a importancia da pratica
sistematica de atividades fisicas que possibilitem uma baixa composi¢do corporal e
bons niveis de aptidao cardiorrespiratdria e aptiddo neuromuscular. Passado um
pouco mais do que uma década, o ACSM apresenta uma nova recomendacao de
condicionamento fisico dizendo que para além das aptiddes cardiorrespiratéria e
neuromuscular relacionadas com a saude, devem ser incluidas nos programas de
condicionamento fisico atividades que favorecam o desenvolvimento da aptidao

neuromotora.

A aptiddo cardiorrespiratéria é a capacidade que o sistema circulatorio e
pulmonar tem de fornecer energia para o exercicio fisico, através da absorcao do
oxigénio e a distribuicdo para os musculos e orgaos durante periodos prolongados
de exercicio. A aptiddo neuromuscular € definida como a condi¢cdo de um individuo
executar acbes musculo esquelética relacionada com as capacidades de forca,
resisténcia muscular e mobilidade. Seguindo essa linha de raciocinio fica claro que é

necessario se ter presente nos treinamentos exercicios de for¢ca e mobilidade.

2.2.2 Treinamento Funcional para mulheres

Segundo Lutosa et al (2010) o crescimento da populacdo de idosas é um
fendbmenomundial que ocasiona mudancas na piramide etéria. O envelhecimento € a
caracterizacdo de um declinio na capacidade funcional vindo da diminuicdo da
capacidade aerdbia e do enfraquecimento progressivo da musculatura corporal,
fendbmenos estes que se acentuama partir dos 50 anos, periodo coincidente com a
menopausa. O sedentarismo é um dos fatores agravantes desses processo. Assim
no envelhecimento ocorrem alteracdes morfolégicas, funcionais, biomecanica,
bioguimicas e psicoldgicas que resultam nadiminuicdo de reserva funcionais dos

orgaos e sistemas.

A menopausa € o nome dado a ultima mestruacdo da mulher, marcando o fim
de um ciclo de reprodutividade e a diminuic¢éo fisiolégica da producéo dos horménios,

sendomais facil o acontecimento desde ato entre as idades 35 e 65 anos. Segundo
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Neves et al (2014) constatamos que as alteragcdes hormonais durante a menopausa
causam reducao da massa corporal magra e aumento do tecido adiposo e visceral, e
distribuicdo da gorduracorporal. Essas mudancas afetam o bem-estar e a saude da
mulher em decorréncia da reducdo da mobilidade, funcionalidade e do equilibrio,
ocorréncia de quedas e fraturas, insonia e exposi¢cdo a doencas cardiovasculares.
Com os protocolos de treinamento resistido e aerdbico sdo reconhecidos em alterar
positivamente, sobretudo a composi¢cdo corporal, combinando ambos apresentara

bons resultados.

A osteoporose acontece com a queda da producdo de estrogénio pois ele é o
hormoénio que ajuda a equilibrar a saude dos 0ssos. ApOs a menopausa, 0s niveis
desse hormbnio caem, deixando as estruturas mais finas e frageis, o que pode
induzir aocorréncia de fraturas 0sseas principalmente em mulheres. A osteoporose
afeta de formanegativa a qualidade de vida, limitando a realizacdo de suas
atividades da vida cotidiana (AVDs). A dor crbnica gerada por ela pode levar a
depressao, a ansiedade, a frustracdo e ao isolamento social. O exercicio fisico se
torna entdo, intervencdo fundamental aumentando a confianga para a
realizacdo das atividades de forma independente. No estudo de Liu-Ambrose
et al.,19 os autores relatam que exercicios realizados em duplas aumentaram a
interacdo social entre as participantes. Esse efeito, especialmente entre individuos de
idade avancada e status de saude similares, est4 relacionado ao fato de que
exercicios praticados em grupo proporcionam as participantes trocas de
experiéncias de vida, novos lacos de amizade e aumento na sensacao de bem-estar,

gue influenciam de forma positiva em sua permanéncia no programa 18.

Outro fator predominante com o avanco da idade é a sarcopenia (reducao de
massamuscular). Entre os 25 e 30 anos a uma perda gradual anual de 1% dessa
massa magra (MM) com uma acentuada perda por volta dos 50 anos e chegando
aos 80 anos o idoso apresenta uma 50% comparada com a vida adulta. Dentre os
principais fatores causais da sarcopenia, o envelhecimento, a inatividade fisica, a
imobilidade, fatores hormonais e nutricionais sdo aqueles que contribuem para a
reducdo da MM (DOHERTY,2003), especialmente em idosos.

Segundo Teixeira et al (2012) O ciclo menstrual € um fenbmeno bioldgico que
ocorre em mulheres saudaveis na qual a caracteristica notavel € o fluxo sanguineo

vaginal.O ciclo menstrual dura, em média, 28 dias, e pode ser dividido em trés fases:
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folicular, ovulatéria e latea. A fase folicular inicia no primeiro dia de menstruagéo e
dura até o nonodia; a fase ovulatoria ocorre entre os dias 10 e 14, ja a fase latea inicia
no fim da ovulagédoe dura até o inicio do fluxo menstrual. Este fendbmeno é o principal
responsével por modificacdes fisioloégicas e algumas alteracBes morfofuncionais

como a poténcia anaerodbica e a forca muscular nas mulheres.

3 METODOLOGIA

3.1. CARACTERIZACAO DA PESQUISA

(Segundo Thomas e colaboradores 2012) esta é uma pesquisa de campo tem
carater exploratorio, transversal e descritiva e € uma pesquisa qualitativa e
guantitativa, e tem por objetivo analisar as melhoras das mulheres praticantes do

treinamento funcionalcom no minimo dois més de treino.

3.2 PROCEDIMENTOS

O objetivo proposto para essa pesquisa foi realizar através de um questionario
de carater anbénimo e preenchimento em portugués, através da plataforma google
forms, entre os dias 20 de outubro de 2021 a 10 de novembro de 2021. A coleta foi
realizada com mulheres participantes do treinamento funcional por no minimo dois
meses treino consecutivos e frequéncia de trés dias semanais. Os critérios de
inclusdo foi ter acesso a internet. As variaveis identificadas no estudo foram as
comparacdes da melhora ou piora do sono, nas dores articulares, no
condicionamento fisico, na percepcao corporal, na sua alto avaliagdo e auto estima;

e duas bases para classificacdo: faixa etéria e quantidades detreinos por semana.

O questionério citado foi realizado através da internet da seguinte forma, o link
foi enviado para as participantes acessarem atraves da internet pelo celular ou no
computador, ao abrir o link as participantes sao direcionadas para o questionario,
para poderem responder as questdes abordadas, para que ao final da pesquisa

tenhamos dadosconcretos sobre o questionamento aberto.

3.3 INSTRUMENTOS

Aparelho de celular ou computador, internet, questionario anénimo e de
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preenchimento online.

A pesquisa foi realizada por meio de um estudo de campo, através do google
formes de forma descritiva, quantitativa e qualitativa em mulheres praticantes do
funcional por pelo menos dois més consecutivos para identificar as melhoras

ocorridas durante o processo.

3.4 AMOSTRA

A pesquisa foi realizada com 31 entrevistadas, com idade maxima de 60 anos,

residentes da Cidade de Joao Pessoa-PB ou de Cabedelo-PB.

3.5 CRITERIOS DE ELEGIBILIDADE

Faixa minima de dois meses consecutivos de treino, treinar pelo menos trés
dias da semana esta modalidade e ser do sexo feminino séo caracteristicas exigidas

para esta pesquisa.

3.6 ASPECTOSETICOS

O presente trabalho foi submetido ao Comité de Etica e Pesquisa do UNIESP

e recebeu parecer favoravel de numero 5.054.147.

4 RESULTADOS E DESCURSAO

O presente estudo tem como intencdo comparar os beneficios que o TF
trouxe para as mulheres sedentarias e suas iniUmeras vantagens alcancadas
durantes estes periodos de treino. O resultado desta pesquisa se encaixa na
percepcdo das voluntarias com a relagdo aos inumeros beneficios alcangados

durante os meses de prética.

Grafico 1 — Tempo médio de pratica da modalidade em anélise.

Como podemos observar no grafico a taxa de maior prevaléncia é de dois a
trés meses. Em média 10 de 31 mulheres que responderam este questionario tem de

dois a trésmeses de treino, 3 tem quatro a seis meses, 5 tem de sete a nove meses,
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4 tem um ano e 5dois anos, as 5 que restaram se subdivide nos outros tempos que

restaram.

Tempo de Pratica

02.03 04.06 07.09 10.12 24 36 48
Meses meses meses meses meses meses meses meses

Fonte: Dados da pesquisa.

Gréfico 2 — Coleta de dados sobre quais modalidades eles praticam.

Modalidade Extra

CORRIDA

CICLISMO

MUSCULAGAO E CAMINHADA
BOXE
CAMINHADA

PILATES E CAMINHADA
SOMENTE T.F

0 5 10 15 20

Fonte: Dados da pesquisa

Analisando o gréfico podemos ver que mais da metade das participantes s6
praticam o TF.
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Grafico 3 — Quantidade de participantes por faixa etéria.

Faixa Etaria das Participantes

—alla_

10 a4 20 anos 214 30anos 31440anos 41 4 50 anos 51460 anos

Fonte: Dados da pesquisa

Analisando o gréfico podemos observar que a faixa etéria das mulheres varia
nagrande maioria entre 31 4 40 anos.

Grafico 4 — Frequéncia semanal ao Treinamento Funcional.

M trés dias
© cinco dias

m seis dias

Fonte: Dados da pesquisa
A frequéncia é de 90% em trés dias, abrangendo a grande maioria e 10% em

cinco dias semanais.
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Gréfico 5 (antes e depois) — Porcentagem das pessoas que sentiam ou sentem
doresarticular.

Fonte: Dados da pesquisa

Nos graficos acima podemos observar que ouve uma melhoras na questéo de
dor nas articulagbes mas nao foi muito significativa. Talvez isso se dé ao pouco
tempo de treino, ja que 18 pessoas das 31 s6 tem apenas de dois a nove meses de
treino.
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Graficos 6 (complemento do gréfico 5) — Locais de dor sinalizados pela
participante.

Local da Dor (antes)

Local de Dor (depois)

4 4
1

2
Joelho Coluna Ombro Joelho Coluna

e e
coluna joelho

Joelho Coluna Ombro Joelhoe Joelhoe
coluna ombro

Fonte: Dados da pesquisa

O grafico a cima refere-se que antes dezessete pessoas sentiam dor articular
e quatorze nao sentiam dor subdividindo-se como citado e agora treze pessoas
ainda continuam sentindo alguma dor articular. Sendo assim podemos observar que
guatro pessoas conseguiram sessar a dor que sentia antes, totalizando agora dezoito

pessoas semdor alguma.

Graficos 7 — Nivel de cansaco em atividade do cotidiano (arrumar a casa, fazer
sexo,ir até a padaria caminhando etc.)

Nivel de Cansago Nivel de cansago
(antes) (depois)
M baixo M baixo
| moderado moderado
m@
M alto malto

Fonte: Dados da pesquisa
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Manifestando os dados da pesquisa encontrados neste gréaficos, podemos
observar as melhoras ocorridas na qualidade de vida conquistada por estas
mulheres, pois antes dapratica deste treinamento somente 26% delas sentia nivel
baixo de cansaco, comparado a hoje sdo 61% que sentem esse baixo nivel de
cansaco, tendo uma melhora de 35% comparado ao comego.

Gréaficos 8 — Como cada uma se sentia.

Visao Sobre Si Mesma Visao sobre si mesma
(depois)

11

(0]
9
8
7
6
5
4
3
2
1
(0]

Fonte: Dados da pesquisa

As mulheres mencionadas nesta pesquisa anteriormente no grafico antes de
entrarse referiram em maior proporcdo ao excesso de peso e ao cansaco. Ja no pés
treinamentorelataram melhora de disposicao (07), reducdo de peso-disposicao (09)

e estética- autoestima (11).
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Gréficos 9 — Relacdo de percepcdo corporal e execugdo dos exercicios.

Fonte: Dados da pesquisa

E notéria que a percepcdo corporal com relacdo a execucdo dos exercicios
melhora bastante mediante a pratica do exercicio, quase 90% das mulheres

conseguem ver essa melhora.

Gréaficos 10 — Relato da qualidade do sono
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Qualidade do Sono
(depois)

™ Nunca foi regular

6% 13%

Sempre acordei
pelo menos uma
vezpra ir no
banheiro e|ou
comer

B Sempre dormi
muito bem

Fonte: Dados da pesquisa

Mediante as analises dos dados coletados neste grafico podemos observar
gue a qualidade do sono teve um aumento de melhora de 39% no sono de qualidade

no qual a pessoa dorme bem, comparado ao comeco.

5 CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo conclui entédo que este trabalho vem reforgar o que ja era
dito em muitas literaturas, que sim o treinamento funcional é eficaz para a melhora
do condicionamento fisico e sempre visando deixar a pessoa apta para desenvolver
as atividades do cotidiano com mais destreza e menos cansaco fisico, melhorando a
gualidade do sono, a percepc¢ao corporal, aumentando a autoestima, reduzindo o
sobrepeso e ajudando na manutencdo de massa magra corporal. Deste modo fica
claro que as praticantes desta modalidade tem tendéncia a ter uma vida mais
saudavel por trabalhar diversas valéncias fisicas em um Unico treinamento, fora o

fortalecimento do CPQL que € o causador de muitas dores articular.
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EFEITOS DO ISOLAMENTO SOCIAL NO CONDICIONAMENTO FISICO DE
PRATICANTES DE ATIVIDADE FISICA NA CIDADE DE JOAO PESSOA EM MEIO
A PANDEMIA DO COVID-19

Livio Augusto Cunha de Carvalho
Aline Albuquergue Nobrega Rabay

RESUMO

No final do ano de 2019 o mundo conheceu o Sars-Cov-2, um novo virus que
assombrou a todos trazendo uma doenca infecciosa com alta capacidade de
transmissdo, a COVID-19. Essa doenca mostrou um potencial de mortalidade
poucas vezes vista antes e devido a sua natureza de rapida transmissao através de
secrecdes respiratorias, como mostrou o estudo de Nogueira em 2020, foram
recomendadas pela Organizacdo Mundial de Saude severas medidas de isolamento
social (Lockdown) e assim evitar o maior alastro do agente patégeno. Esse tipo de
medida fez com que as pessoas tivessem que ficar em casa, assim foi evitado o
acesso aos locais promotores de saude através da pratica de atividade fisica.
Sabendo dos beneficios da atividade fisica e seus efeitos protetores da salde
expostos por Macedo, et al. em 2012 foi levantada a seguinte questao: Quais sao o0s
efeitos da pandemia no condicionamento fisico e na percepcdo de condicdo de
saude geral dos individuos jovens e de meia idade? O presente trabalho fez uma
avaliacao, através de um questionario online, que contou com a participacéo de 155
pessoas. Os participantes responderam 12 questbes sobre suas praticas de
atividade fisica e sua saude durante a pandemia. Apos a avaliacdo dos resultados
foi chegada a conclusdo de que os individuos praticaram atividade fisica,
melhorando seu condicionamento, porém eles sentiram sua condi¢do de saude geral
pior, 0 que pode estar atrelado a fatores psicolégicos, deixando a sugestdo para
uma futura pesquisa nesse campo.

Palavras-chave: Isolamento; Atividade fisica; Pandemia; Condicionamento fisico;
Saude.

ABSTRACT

At the end of 2019, the world discovered Sars-Cov-2, a new virus that astonished
everyone, bringing an infectious disease with high transmission capacity, COVID-19.
This disease showed a potential for mortality rarely seen before and due to its rapid
transmission nature through respiratory secretions, as shown in the study by
Nogueira in 2020, severe measures of social isolation (Lockdown) were
recommended by the World Health Organization and so to avoid the greater spread
of the pathogen agent. This type of measure meant that people had to stay at home,
thus avoiding access to health-promoting places through the practice of physical
activity. Knowing the benefits of physical activity and its health protective effects
exposed by Macedo, et al. in 2012 the following question was raised: What are the
effects of the pandemic on physical fithess and on the perception of general health
status of young and middle-aged individuals? The present work carried out an
evaluation, through an online questionnaire, which had the participation of 155
people. Participants answered 12 questions about their physical activity practices
and their health during the pandemic. After evaluating the results, it was concluded



DIALOGOS CIENTIFICOS EM EDUCACAO FISICA: PRODUCOES ACADEMICAS 2021.2
Josemaray Marcionila Freire Rodrigues de Carvalho Rocha | Jeane Odete Freire dos Santos Cavalcanti
Wellington Cavalcanti de Aradjo
(Organizadores)

that the individuals practiced physical activity, improving their conditioning, but they
felt their general health condition was worse, which may be linked to psychological
factors, leaving the suggestion for future research in this field.

Keywords: Isolation; Physical activity; Pandemic; Physical conditioning; Health.

1 INTRODUCAO

No final do ano de 2019 o mundo estava de encontro a uma catéstrofe
sanitéria, a descoberta de um novo virus da familia coronavirus. Esses
microrganismos sao causadores de infeccOes respiratdrias as quais tiveram seus
primeiros registros isolados em 1937, mas so6 foram descritos como virus em 1965.
O novo agente patégeno da familia coronavidae teve na china seus primeiros
acometidos. Acabava-se de conhecer o Sars-CoV2 ou Covid-19 (LIMA, 2020).

A pratica de exercicios fisicos como combate direto a doencas e seus
agravamentos vem sido destacado em varios pontos e vertentes cientificas antes
mesmo do cenério de pandemia e lockdown o qual o mundo teve que se adaptar. O
exercicio fisico tem sido relacionado a importantes beneficios na saude, na
gualidade de vida e no bem-estar fisico e psicoldgico (COLDITZ; NGUYEN; DART,
2016; HILLS; STREET; BYRNE, 2015; WARBURTON; BREDIN, 2017), sendo
também reconhecido como estratégia de prevencdo primaria e secundaria eficaz em
mais de 25 doencas cronicas, proporcionando redugdes de risco de agravamento
em 20% a 30% (WARBURTON; BREDIN, 2018).

Passado mais de 1 ano desde a descoberta da Covid-19, pesquisas
demonstraram resultados pertinentes em criancas e adultos. Nas criangas
sedentarias foram notadas maiores complicacdes frente a manifestacdo do virus,
causada pela associacdo da doenca com o aumento da adiposidade; pior saude
cardiometabdlica, condicionamento fisico, conduta comportamental/comportamento
pro-social; e reducéo do sono (ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE, 2020).

Em adultos a prética de atividade fisica regular traz beneficios a curto e longo
prazo tais como: melhoria da mortalidade por todas as causas, seja por doencgas
cardiovasculares, hipertensao, incidentes de cancer e diabetes tipos 2 bem como
melhora a saude mental (sendo um antidepressivo/ansiedade natural), saude do
sono e melhorias em relacdo a redugcao do aumento de peso, entre outros (SILVA, et
al., 2020). Quanto ao Covid-19, apds serem evidenciadas disfun¢Bes decorrentes da

doenca que o virus traz, foi constatado que além dos danos fisicos, sdo associadas
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comorbidades psicolégicas que atingem a individuos saudaveis ou ndo (DE SOUZA,
et al., 2020; LIMA, 2021).

A partir dai, considerando a populacdo afetada direta ou indiretamente pelo
virus, surge a seguinte probleméatica: Quais foram as consequéncias da pandemia
da COVID-19 na saude de praticantes (jovens e de meia idade) de atividade fisica?
Dessa maneira tem-se a seguinte hipdtese: a pandemia é responsavel pela
inatividade fisica causada pelo isolamento e impacta significativamente na saude

das vitimas.
2 OBJETIVOS

2.1 GERAL

Avaliar o impacto da pandemia do Covid — 19 no nivel de atividade fisica de

individuos Jovens e de meia idade.

2.2 ESPECIFICOS

o Avaliar o nivel de atividade fisica em homens e mulheres jovens e de meia
idade durante o periodo da pandemia
o Avaliar a percepcgdo dos individuos acerca de sua condi¢do de saude geral

durante a pandemia.

3 FUNDAMENTACAO TEORICA

3.1 PANDEMIA DO COVID - 19

Datado mais precisamente em dezembro de 2019 o novo coronavirus vem de
uma extensa familia de virus da familia coronavidae, familia essa responséavel por
varias infeccfes respiratorias. Isolado pela primeira vez em 1937 tal familia recebeu
0 nome em decorréncia de sua aparéncia de uma coroa. O mesmo trata-se de um
virus zoonético, um RNA virus da ordem Nidovirales da familia coronavidae (LIMA,
2020).

Até o presente momento tem-se conhecimento sobre os virus da familia
coronavidae como sendo os: alfa coronavirus (HCoV-229), alfa coronavirus (HCoV-
NL63), beta coronavirus (HCoV-OC43), beta coronavirus (HCov-HKU1) e o novo
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coronavirus (SARS-CoV?2) (LIMA, 2020).

O COVID-19 assim conhecido popularmente tem um alto poder de contagio,
visto que € transmitido de pessoa a pessoa por goticulas externadas por secrecdes
respiratérias contaminadas com o virus, principalmente no momento de espirros e
tosse ou por compartilhamento de objetos pessoais sem a devida higienizagdo. Os
principais sintomas (sendo eles os mais comuns) incluem: febre, tosse, dificuldades
de respirar (Que em casos graves da doenca podem evoluir para uma pneumonia
com insuficiéncia respiratéria aguda grave podendo levar a morte) (NOGUEIRA,
2020).

Houve-se uma grande preocupacdo diante a propagacdo do virus e sua
mortalidade, uma doenca que se espalhou rapidamente em varias regides do
mundo, com diferentes impactos. De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude
(OMS), em 18 de marco de 2020, os casos da Covid-19 ja haviam ultrapassavam
214 mil em todo o mundo (FREITAS; NAPIMOGA E DONALISIO, 2020).

Atualmente, de forma Global o Coronavirus afeta 194.608.040, totalizando
4.170.155 de mortes datados de dezembro de 2019 até julho de 2021. O maior
nuimero de casos encontra-se nas Ameéricas (76.182.529) e Europa (59.312.787),
seguindo pelo Sudeste da Asia (37.755.175), Mediterraneo Oriental, Africa e Pacifico
Ocidental totalizado 21.356.785 casos confirmados, segundo a Organizagcdo Mundial
da Saude (2021). Os dados apresentados mostram que mesmo com 0 inicio da
vacinacao, a doenca ainda apresenta uma alta capacidade de disseminacéao ja que a
vacina nao impede a contaminacao (WU e MCGOOGAN, 2020).

O Sars-CoV2 afetou globalmente uma grande populagdo com sintomas
semelhantes aos da pneumonia. Pacientes com outras comorbidades também estéao
sob maior risco de infeccdo. Um estudo feito em julho de 2020, mostrou que
pacientes com quadros clinicos os quais incluem individuos com: graus de
obesidade, hipertensdo, diabetes, doenca pulmonar obstrutiva cronica, doencas
cardiacas, malignidades e HIV também deveriam ter uma maior atencéo perante ao
Covid-19 (EJAZ, et al.; 2020).

Em periodo de pandemia, mais especificamente no contexto do isolamento
social e parada obrigatéria de atividades diarias diante das recomendacdes da
Organizacdo Mundial da Saude (OMS) de isolamento social imposta em varios
paises, incentivar a manutencdo de uma rotina de vida fisicamente ativa € uma parte

fundamental das medidas preventivas de saude durante o periodo de isolamento e
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enfrentamento contra a dimensao do virus. Além disso, tem sido demonstrado que o
risco de infeccdo do trato respiratorio superior por coronavirus € potencialmente
maior na presenca de deficiéncia do sistema imunoldgico e o estudo de Ferreira, et
al.; 2020 ja mostrou a importancia da atividade fisica no combate a essa doenca que

vem se mostrando tao grave.

3.2 ATIVIDADE FiSICA E SEU EFEITO PROTETOR NA SAUDE

A definicdo de atividade fisica é a de que todo deslocamento do corpo
realizado pela musculatura esquelética que leva o individuo a quebra do repouso e
produz gasto energético. Sendo assim, o rompimento da inércia para esportes ou
qualquer outro tipo de pratica ativa, além de fomentar a queima de calorias
proporciona inimeros beneficios para o praticante (CARSPERSEN, et al.; 1985).

De acordo com pesquisa realizada por Macedo et al.,, em 2012, a prética
regular de exercicios fisicos ndo excessiva traz beneficios aos praticantes sob
orientacdo adequada de um profissional qualificado. Dentre essas vantagens
destacam-se: aumento da capacidade funcional, melhora de dores musculares,
0sseas ou ligamentares, saude geral, saide mental e, em alguns casos, até interferir
diretamente nos aspectos sociais.

Além disso, Pitanga et al., 2020, enfatizou os danos que o comportamento
sedentario pode causar a saude em seu estudo recente. A andlise considera a
definicdo de um estilo de vida sedentario, ou seja, atividades que requerem baixo
gasto de energia para a realizagdo, como sentar, deitar, ler, assistir TV ou usar
aparelhos eletronicos, independentemente do horario de sono. Relacionado ao
sedentarismo, sdo relatadas algumas das consequéncias negativas de sua pratica.
A principal e mais preocupante consequéncia € a morte subita, que esta direta ou
indiretamente relacionada a doencas crbnico-degenerativas ndo transmissiveis,
como infarto do miocardio, hipertensao, diabetes, colesterol elevado, obesidade e
ansiedade. (Barbosa, 2004).

As circunstancias propicias ao sedentarismo, causadas pela necessidade de
isolamento social, fomentam o alto poder destrutivo do COVID-19 que se mostrou
capaz de trazer sérias consequéncias ao sistema respiratério devido a lesdo alveolar
secundaria, a qual se gera um processo inflamatoério, com proveniéncia pulmonar ou

sistémica. Tal manifestacdo se designa como hipoxemia aguda, com infiltrados
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pulmonares. (Gomes et al, 2020)

A prova do exposto anterior foram os casos de abril de 2020, quando foi
realizado na Italia, regido da Lombardia uma série de casos de pacientes infectados
com a COVID - 19. Chegou-se a assombrosa amostra a qual 99% dos casos (1.287
de 1.300 pacientes) tiveram que receber suporte respiratorio. Além disso foi
percebida a mortalidade de 26% desses avaliados. (Grasselli et al, 2020)

Desta forma, foram relatados casos de individuos que desenvolvem
insuficiéncia respiratoria, requerendo ventilacdo mecanica (VM) para conseguir uma
eficiente troca gasosa pulmonar. Esse procedimento ocasiona em reducao da forca
(eficiéncia) dos muasculos respiratérios, consoante ao tempo em que 0 paciente se
mantém na VM. Tal intercorréncia tende ao agravo do quadro em pessoas
sedentarias ao passo que individuos que praticam exercicios aerdbicos sao
propensos a promover adaptacfes fisiolégicas inclusive no muasculo diafragma,
conseguindo maximizar a protecdo contra varias decorréncias de comorbidades
respiratorias, incluindo diminuicdo de tempo preciso no caso de uma possivel VM.
(Woods et al, 2020)

4 METODOLOGIA

4.1 CARACTERIZACAO DA PESQUISA

Sendo notada a precisdo de amostragem numeérica para conseguir avaliar
claramente os dados populacionais, a pesquisa de campo sera de abordagem
guantitativa e natureza aplicada ja que considerara essencialmente o0s
conhecimentos de alguns estudos posteriormente referidos. Visando uma
abordagem de maior valor acerca do intuito da pesquisa, constatou-se a sua
classificacdo como pesquisa exploratéria. (SCHUTZ, G. R.; SANT'ANA, A. S.;
SANTOS, S. G., 2011)

4.2 AMOSTRA

A amostra foi composta por 155 praticantes ou ndo de atividade fisica de ambos os
sexos, jovens e de meia idade (18 a 60 anos). Desta maneira foram incluidos
individuos que responderem todas as perguntas obrigatérias inseridas no

guestionario. Foram entdo excluidos do estudo, os individuos que se recusarem a
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responder 0s questionarios apos o inicio do preenchimento e assinar o Termo de

Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

4.3 PROCEDIMENTOS ETICOS

O projeto desta pesquisa foi submetido ao comité de ética em pesquisa do
Centro Universitario UNIESP. Todos o0s participantes foram previamente
esclarecidos quanto aos propositos e procedimentos do estudo e orientados a
assinar o termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE), conforme resolucéo
196/96 do Conselho Nacional de Saude.

4.4 INSTRUMENTO DE PESQUISA

A pesquisa foi efetuada por meio de um questionario de 12 (doze) questdes
as quais os entrevistados puderam responder pela plataforma online do “Google
Forms” no periodo de 7 a 13 de outubro do presente ano. Dentre essas 12
guestdes,7 foram de cunho pessoal, afim de caracterizar os participantes quanto a
identificacdo e dados antropométricos como peso, sexo, estatura, idade e data de
nascimento. O conhecimento desses dados complementa as informacdes que sdo
obtidas a posteriori. As outras 5 Ultimas perguntas tiveram o objetivo de avaliar o
nivel e efeitos da pratica ou falta das atividades fisicas (AF’s) durante a pandemia na
saude dos entrevistados. A presente pesquisa foi flexibilizada de modo a que nem
todas as perguntas sejam de resposta obrigatéria, apenas foram as que influem

diretamente no resultado final objetivado.

4.5 PLANO ESTATISTICO

Os dados serdo tabulados e apresentados com média e desvio padréo.
Serdo tabulados e tratados no SPSS (StatisticalPackpage for the Social Sciences,
IBM®) versdo 20.0 para Windows. Foi utilizado o programa estatistico Statistical
Package for Social Sciences (SPSS), versao 18.0. Sera utilizada a estatistica
descritiva para a distribuicdo percentual da amostra em relacdo as categorias

propostas pelo instrumento.



DIALOGOS CIENTIFICOS EM EDUCACAO FISICA: PRODUCOES ACADEMICAS 2021.2
Josemaray Marcionila Freire Rodrigues de Carvalho Rocha | Jeane Odete Freire dos Santos Cavalcanti
Wellington Cavalcanti de Aradjo
(Organizadores)

5 RESULTADOS

Responderam ao questionario 155 individuos, que residem na capital
paraibana. Foram 98 homens, contabilizando 63,2% dos entrevistados, e 55
mulheres, respondendo por 35,5% do total. Além disso 2 pessoas (1,3%) preferiram
nNao expor o seu género, tendo em vista que essa pergunta ndo era de resposta
obrigatéria. Os individuos apresentaram média de idade de 28,7 + 9,8, com estatura
de 1,7 £ 0,1 e peso 75,0 £ 13,7, resultando em um IMC de 25,7 + 4,4, como mostra

a Tabela 1.

Tabela 1. Caracteristicas antropométricas, idade e sexo.

Variaveis M e DP
Caracteristicas Antropomeétricas

ldade (anos) 28,7 +9,8
Peso (Kg) 75,0 £ 13,7
Estatura (m) 1,7+0,1
IMC (Kg/m?) 25,7+4,4
Carateristicas Descritivas

Homens 63,2%
Mulheres 35,5%

Dados em média + desvio padrdo. IMC=Indice de Massa Corporal; kg=quilograma
M=metro.

Fonte: Do préprio autor.

Quanto ao teste do Covid, a Figura 1, traz o grafico que expbe uma das
perguntas mais relevantes do questionario e todos os participantes responderam. O
ponto abordou a quantificacdo de pesquisados que tiveram a COVID-19 até o
periodo da pesquisa. O resultado foi de que 62% (97 individuos) das pessoas néo

foram acometidos pela doenca enquanto 37,4% (58 individuos) sim.
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Figura 1. Incidéncia de COVID-19 nos entrevistados

Teve Covid-19?

® Sim
® NEo

Fonte: Do préprio autor.

Referente a incidéncia da pratica de atividades fisicas no periodo de abril de
2020 a junho de 2021, a amostra de 152 pessoas respondeu, mostrando que a
maioria, representada por 109 pessoas (71,7%), praticou sim algum tipo de atividade
fisica enquanto a pequena parcela de 43 questionados (28,3%) mantiveram-se
sedentarios nesse periodo. Aos 109 entrevistados que responderam de maneira
positiva a pergunta anterior foi perguntada a frequéncia em que essas atividades
fisicas eram realizadas

Como exemplificado no grafico da figura 2, os resultados dessa pergunta, por
ter um maior niumero de alternativas foram mais variados que os das perguntas
anteriores. 3 pessoas responderam gue mantiveram as atividades fisicas por um dia
na semana, enquanto que 14 relataram que praticavam AF’s por duas vezes na
semana. A maior quantidade de entrevistados, totalizando 35, informou que
realizavam trés vezes na semana. Em seguida vém os praticantes mais assiduos
das AF’s: quatro, cinco e mais de cinco vezes na semana, sendo representados por
20, 25 e 12 respectivamente. Sendo assim segue a representacdo grafica dos

resultados numeéricos dispostos anteriormente:

Figura 2. Pessoas que praticaram atividades fisicas durante a pandemia e a frequéncia semanal
desses praticantes

Praticou atividade fisica durante a pandemia? Se sim para a questio anterior, por quantos

dias na semana voceé praticou?
@ sim
® Nio

Fonte: Do préprio autor.

@ Mais de 5
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Para complementar as informagfes e tornar ainda mais especificos os resultados
obtidos sobre as sessdes de treinamento a que os participantes foram submetidos
durante o periodo pandémico foi notada a necessidade de mais uma pergunta.
Dessa forma,para melhorar os parametros de pesquisa foi perguntada a duracéo do
periodo em gue o pesquisado conseguiu se manter ativo.

Podemos entender melhor os resultados através da tabela 2, que mostra o
periodo de frequéncia anual dos praticantes de AF’s. Essa constancia foi fracionada
em seis alterativas temporais as quais os entrevistados que foram fisicamente ativos

puderam se encaixar, exemplificado através da tabela adiante :

Tabela 2. Frequéncia anual de atividades fisicas

Alternativas Menos Mais | De3a | De6a9 De9a Mais de
de 3 de 3 6 meses 12 12
meses | meses | meses meses meses
Resultados em 19,3 % 6,4% | 20,2 % 11 % 9,2% 33%
Percentual
Resultado em 21 7 22 12 10 36
quantidade de
pessoas

Fonte: Do préprio autor.

A representacado grafica da tabela anteriormente exemplificada foi feita como

mostra a Figura 3:

Figura 3. Tempo que os praticantes mantiveram as atividades fisicas

Por quanto tempo vocé conseguiu manter as atividades fisicas?

@ Menos de 3 meses

@ Mais de 3 meses
Da 3 & 6 meges

@ De6 a9 meses

@ De 94 12 meses

@ Mais de 12 meses

Fonte: Do préprio autor.

As duas perguntas a seguir fomentam grande parte do embasamento do
instrumento de pesquisa pois elas questionam o0s entrevistados sobre as suas
condicOes fisicas e de saude. Dessa forma essas duas questbes trazem as
autoavaliacbes subjetivas de cada participante sobre o que ele acredita que

aconteceu com suas valéncias no periodo de pandemia:

D
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Figura 4. Valéncias fisicas autoavaliadas pelos participantes da pesquisa

Sentiu alguma melhora ou piora na aptidéo fisica ?

@ Sim, senti uma melhora.
@ Sim, senti uma piora
Mao senti diferenga alguma

Vocé acredita que a pandemia teve um impacto positive ou
negativo na sua condigfio de saude no geral?

@ Positivo
@ Negativo

Fonte: Do préprio autor.

O primeiro grafico traz a seguinte pergunta: Sentiu alguma melhora ou piora na
aptidao fisica? E com as respostas vieram o0s resultados de que a maioria dos
participantes relataram uma melhora na aptiddo sendo estes responsaveis por 55,2
%, enquanto 30,5 % informaram n&o ter sentido diferenca alguma. Apenas 14,3 %
gue responderam sentiram uma piora. Além dessa questdo também foi inquerido
aos participantes sobre os impactos nos aspectos da condicdo de saude geral
(CSG). A resposta dos avaliados foi de que 77% dos avaliados acreditam que a
pandemia teve uma implicacdo negativa na sua saldde enquanto 23% afirmam que

os efeitos foram positivos na sua CSG.

6 DISCUSSOES

O presente estudo mostrou que das 155 pessoas entrevistadas 71,7 %
mantiveram a pratica de atividades fisicas durante a pandemia, tendo 33% desses
participantes se mantido ativos por mais de 12 meses e 20,2% de 3 a 6 meses.
Consoante a isso grande parte da amostra (55,2%) relatou a melhora na aptidao
fisica. Como ja bem estabelecido na literatura através do estudo de Glaner em 2003,
a prética de exercicios fisicos regulares em todas as idades é essencial para

minimizar possiveis periodos de incubacéo e o risco de desenvolvimento precoce de

D
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doencas crbnico-degenerativas, prolongando e melhorando a qualidade de vida.

Das amostras colhidas 32,1% praticou atividade fisica pelo menos 3 vezes na
semana e 22,9% praticou 5 vezes na semana, 0 que indica que a amostra foi
predominantemente de individuos ativos e mantiveram uma boa constancia de seus
exercicios, sendo assim, uma manutencdo de um bom estado de saude desses
individuos. Segundo o estudo de Colombo et al.,2013 a pratica de esportes ou
outros exercicios fisicos traz a curto e a longo prazo beneficios para o
condicionamento fisico, bem como relatado por maioria dos participantes. No
entanto, apesar de todos os expostos acima favoraveis a condi¢cdo de saude geral
(CSG) dos entrevistados, 78% expuseram que a pandemia teve um impacto
negativo nela. Eis um fato intrigante, ja que vai na contramao do que ha muito tempo
se confirma em estudos como o de Macedo et al., 2012 que mostra a pratica de
atividades fisicas como sendo altamente benéfica a saude.

Levando em consideracdo a relatada piora na CSG alheia a melhora de
condicionamento fisico dos participantes, é importante ressaltar os fatores, além da
aptidao fisica, que podem fazer com que a percepcéao dos participantes seja essa de
piora do estado de saude. Um dos fatores que foram abordados no trabalho e que
pode sim contribuir com a piora da CSG € o psicoldgico. Pereira et al., 2020 expds
justamente as condicdes que podem fragilizar as pessoas em tempos de
distanciamentos sociais e periodos de confinamento. Além desse estudo a tematica
tem sido alvo de discussfes acerca da sua influéncia nos individuos e levanta a
hipétese de que apds tanto tempo de pandemia a maioria dos individuos
pesquisados estdo treinados fisicamente, porém precisando de assisténcia
psicoldgica para ter uma qualidade de vida melhor.

Se tratando de bem-estar mental podemos relacionar os resultados do
presente estudo com a pesquisa realizada por Ammar et al., 2020. Tal trabalho
coletou dados vinculados a alimentacéo e os efeitos do confinamento proporcionado
pela pandemia na saude fisica, mental, humor, satisfacdo com a vida e
comportamentos de estilo de vida multidimensionais antes e durante a pandemia
numa pesquisa também subjetiva realizada de forma online.

Devido a abordagem do instrumento de pesquisa ndo ter sido voltada
especificamente para o tocante a saude mental durante o periodo de pandemia
relacionado a aptidao fisica, fica a sugestdo de um possivel futuro estudo que

contemple essa perspectiva e dessa maneira contribuir ainda mais com o

D
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conhecimento cientifico.
7 CONSIDERA(;OES FINAIS

O trabalho conseguiu cumprir com 0 seu objetivo de avaliar os impactos da
Pandemia do COVID-19 nos entrevistados e a percepcao deles no estado de saude
geral. Dessa forma foi mostrado que o isolamento trouxe um estilo de vida ativo
fisicamente mesmo diante dos problemas impostos pelo confinamento. Além disso, o
prejuizo causado a vida dos participantes da pesquisa devido a sua percepcao de
piora na CSG foi um resultado notério, e mostra como um periodo de transtornos
como o da pandemia pode ser negativo para as pessoas ainda que estas tenham

um bom condicionamento fisico.
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ATIVIDADE FiSICA COMO PREVENCAO E RECUPERACAO DE ACOMETIDOS
AO COVID-19

Luis Carlos Alves da Silva Gomes
Aline Albuquerque Nobrega Rabay

RESUMO

No ano de 2020 a humanidade se deparou com um virus que demonstrou sua forca
de propagacéo e infeccdo. O Sars-Cov-2 ou Covid-19 teve seu primeiro caso na
cidade de Wuhan na China em dezembro de 2019, o virus tem origem zoondtica.
Em 20 de Janeiro de 2020 a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), classificou o
surto como emergéncia de saude de ambito internacional, devido ao agravamento
dos casos e da sua grande proliferacdo da ndo importancia inicial com o virus em 11
de marco de 2020 a OMS - Organizacdo Mundial de Saude classificou a mesma
como pandemia. O covid-19 € uma infeccéo respiratéria causada pelo coronavirus
SARS-COV-2, potencialmente grave e altamente contagiosa. Um estudo de campo
foi realizado para saber como a atividade fisica poderia intervir diretamente no novo
coronavirus, tendo assim resultado sobre como mais de uma vez relatados na
literatura, a pratica regular de atividade fisica pode ser ndo apenas um Otimo
tratamento, quanto pode ser também a resposta para a atual crise sanitaria. Como o
agravamento da doenca pode estar correlacionado a falta da pratica de exercicios e
se ocorreu ou ndo sequelas mediante aos acometidos pela doenca. No que se trata
de pratica regular pode se ver também que a mesma continuou sendo realizada
mesmo no periodo de pandemia, sendo elas ao ar livre ou dentro de casa.

Palavras-chabe: Covid-19; Sars-Cov-2; OMS; Coronavirus; Atividade Fisica.
ABSTRACT

In the year 2020, humanity came across a virus that demonstrated its propagation
and infection force. Sars-Cov-2 or Covid-19 had its first case in the city of Wuhan,
China in December 2019, the virus is of zoonotic origin. On January 20, 2020, the
World Health Organization (WHO), classified the outbreak as an international health
emergency, due to the worsening of cases and its great proliferation of the initial
unimportance with the virus on March 11, 2020 a WHO — World Health Organization
classified it as a pandemic. Covid-19 is a potentially serious and highly contagious
respiratory infection caused by the SARS-COV-2 coronavirus. A field study was
carried out to find out how physical activity could directly intervene in the new
coronavirus, thus resulting in how, more than once reported in the literature, regular
physical activity can be not only a great treatment, but it can also be the answer to
the current health crisis. How the worsening of the disease can be correlated with the
lack of exercise and whether or not there were sequelae due to those affected by the
disease. With regard to regular practice, it can also be seen that it continued to be
carried out even during the pandemic period, whether outdoors or indoors.

Keywords: Covid-19; SARS-CoV-2; WHO; Coronavirus, Physical Activity.
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1 INTRODUGCAO

Com o inicio da pandemia, novos habitos tiveram que ser adotados, habitos
esses que cessariam as atividades profissionais e a pratica regular de atividade
fisica. J& antes demonstrado sua eficacia mediante as véarias doencas e como
tratamento para diversas patologias a atividade fisica perde forca no cenario atual
inicial da pandemia (SILVA, 2020).

Frente a Covid-19, ainda ha dados limitados de como o exercicio fisico pode
auxiliar na resposta imune ao novo coronavirus. Porém, observa-se, por exemplo,
gue pacientes diabéticos com adequado controle glicémico e infectados com SARS-
CoV-2 apresentam melhor prognostico na Covid-19. Sugere-se também que os
beneficio anti-inflamatérios, antioxidante e a inibicdo da ativacdo endotelial
proporcionados pela atividade fisica esta ligada a reducéo da hipercoagulabilidade

associada a essa doenca (LIMA; 2021).

Os beneficios da atividade fisica vdo muito além de apenas reduzir peso, e
para os portadores de doencas crbnicas é de extrema importancia. A pratica de
atividade fisica diretamente associada a prevencdo e ao trabalho de doencas
cronicas néo transmissiveis, além de possibilitar a reducdo da incapacidade fisica
causada pela sua evolucdo. A pratica regular de exercicios pode ajudar a prevenir
doencas cardiacas e AVCs, fortalecendo o musculo cardiaco, além de reduzir a
pressao arterial e aumentar os niveis de HDL (colesterol bom), diminuindo os niveis

de LDL (colesterol ruim) e a melhora na circulacao sanguinea (SILVA, 2020).

Em alguns casos, a pratica regular de exercicios pode fazer com que o
paciente diminua a quantidade de remédios ingeridos ou até mesmo deixe de toma-
los. Os beneficios da atividade fisica para pacientes cronicos envolvem
principalmente os aspectos como reducdo da adiposidade corporal, queda da
pressado arterial, melhora do perfil lipidico e da sensibilidade a insulina, aumento do
gasto energético, aumento da massa e forca muscular, melhora da capacidade

cardiorrespiratorias e mais flexibilidade e equilibrio (COSTA, 2019).

Durante a pandemia de CoViD-19, os exercicios fisicos desempenhardo um

papel positivo frente aos efeitos negativos induzidos pela pandemia. Se pelo lado
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negativo, a infeccdo por CoViD-19 aumenta o risco de dano cardiaco e morte
cardiaca durante o exercicio, e o0 risco aumentado pode se estender até o periodo
pos-infeccéo. Do lado positivo, a atividade fisica regular e os exercicios promovem a

aptidao cardiorrespiratéria e a longevidade (MACEDO, 2020).

Assim, a recomendacdo para individuos saudaveis durante e apos a
pandemia de CoViD-19 é a de que devem permanecer fisicamente ativos e
exercitar-se enquanto estiverem bem, mesmo estando socialmente distanciado.
Portanto o presente estudo tem como objetivo avaliar a importancia da atividade

fisica como atenuacdo dos quadros severos de Covid.

2. OBJETIVOS

2.1 GERAL

Demonstrar a importancia da atividade fisica como prevencao ao Sars-Cov-2
(COVID-19), e como ela pode ajudar na recuperacdo e no tratamento de pessoas

pds-covid.

2.2 ESPECIFICO

o Avaliar o nivel de atividade fisica em homens e mulheres jovens e de meia
idade;
o Avaliar o impacto da doenca em homens e mulheres de meia idade que foram

acometidos pelo virus sedentarios e ativos.
3 FUNDAMENTACAO TEORICA
3.1 O QUE E O CORONAVIRUS.

Covid-19 é uma doenca causada por uma nova espécie de coronavirus,
denominado SARS-COV-2. Um RNA virus da ordem Nidovirales, da familia
Coronaviridae. Esta é uma familia de virus que causam infec¢des respiratorias.

Virus que ja circulavam no Brasil antes da pandemia e era responsavel por

grandes partes dos resfriados comuns. Outras espécies foram responsaveis por
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doencas mais graves, como a SINDROME AGUDA RESPIRATORIA SEVERA
(Sars-Cov-1) e a Sindrome Respiratoria do Oriente Médio (Mers-CoV) que nao

tiveram casos no Brasil (LIMA, 2020).

3.2 ORIGENS DO VIRUS

E muito provavel que este virus tenha tido origem em morcegos. O que ndo
estd completamente elucidado é como ele passou a infectar as pessoas na China.
Entretanto, ndo é algo incomum que virus que infectam animais, sofram mutacdes
gue os tornem capazes de infectar seres humanos. A determinacdo exata da origem
do Sars-cov-2 ainda vem sendo destrinchada e tracada por pesquisadores de todo o
globo. Uma evidéncia da selecdo natural que este virus possa ter passado, € que
este apresenta semelhancas com coronavirus de pangolins Manis javanica (pangolin
malaio) em especial com relacdo ao Dominio Ligante do Receptor (RBD) para
ECA2. Porém os estudos ja apresentados para coronavirus de pangolins ou para
coronavirus de morcegos ainda nao séo suficientes para definir com precisdo o
principal progenitor do Sars-cov (NOGUEIRA, 2020).

3.3 OS EFEITOS DA COVID-19 NO CORPO

No dia 8 de junho de 2020 a Fundacédo de Amparo a Pesquisa do Estado de
Sédo Paulo — FAPESP publicou um estudo onde os 6rgaos alvos eram os pulmdes,
sendo eles a porta de entrada para o virus. A doenca na grande maioria dos casos
era uma doenca leve, mas que uma porcentagem pequena dos casos que poderia
variar em torno de 5% dos pacientes a doenca pulmonar poderia ser muito grave.
Por se tratar de uma doenca até entdo pulmonar a covid-19 lesiona o revestimento
interno dos alvéolos, as células morrem e descamam e isso causa um edema
pulmonar (ALISSON, 2020).

O espaco alveolar onde acontece as trocas gasosas € inundado por um
edema cheio de proteinas e na regido onde deveria ter ar tem liquido. Em torno de
10% a 15% dos casos de pacientes mais graves, ocorre que, quando o virus entra
no organismo as células de defesa sao inatas, entdo os pacientes comecam iniciar
micro trombos na circulagcdo pulmonar e vao ocorrendo pequenos infartos
pulmonares, como se o tecido pulmonar fosse definhando a morte. Por ocorrer um

edema pulmonar e a morte do tecido pulmonar o paciente acaba entrando em
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insuficiéncia respiratéria (PINTO, B. G. G. ET AL, 2020).

Apés fazer mais de 40 autopsias post-mortem de pacientes com o Covid-19,
constatou se um perfil de idosos que era considerado classico da doenca ja ndo era
0 Unico alvo facil dela. Foi visto um espectro maior de individuos atingidos pela
doenca sendo eles pacientes mais novos (ALISSON, 2020).

Depois das autopsias foi constatado que de 10 (dez) casos sendo 5 (cinco)
homens e 5 (cinco) mulheres, entre os individuos 8 (oito) acima de 60 (sessenta)
anos, 7 dos casos tinha diabetes, hipertensdo e doencas cardicas. A internagcéo
média desses casos era de 4 a 5 dias (sendo a internacdo minima de 0 a 15 dias)
(MATSUOKA, 2020).

Por mais que a doenca seja até o presente momento uma doenca pulmonar
alguns pacientes apresentaram manifestacdes sistematicas. Alguns individuos
apresentam manifestacbes renais, manifestacbes do sistema nervoso central,
manifestacdes cardiacas, cardiopatias e miocardites, porém sendo elas mais raras,
mas nao desconsideraveis por estarem aparecendo em grandes numeros
(NICHOLAS J ET AL, 2020).

3.4 OS EFEITOS DA ATIVIDADE FiSICA COMO PAPEL PROTETOR CONTRA O
COVID-19

Atividade fisica € todo movimento executado pelo corpo e pelos muasculos
esqueléticos que levem alguém a quebra da homeostase, criando gasto energético.
De maneira a saida da inércia para praticas corporais como esportes além de
estimular a queima de calorias traz varios beneficios quem pratica (CARSPERSEN
ET AL, 1985).

A cerca de estudo, a pratica regular de exercicios, de forma moderada e com
a orientacdo necessaria e precisa, sdo benéficas a quem pratica atividade fisica.
Algumas principais séo: capacidade funcional, melhoria de dores musculares,
0sseas ou ligamentares bem como no estado de saude geral, saude mental e em
alguns casos correlacionando diretamente até nos aspectos sociais (MACEDO ET
AL, 2012).

Pitanga ET AL, (2020) em pesquisa evidenciou os maleficios a saude que
podem ser causados pelo sedentarismo. O que foi levado em consideracdo a
definicdo de sedentarismo como atividades quer requerem baixo nivel de gasto

energético para sua execucdo, como sentar, deitar, ler, assistir tv ou acessar

T
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eletrénicos, desconsiderando as horas de sono. Em conjunto ao sedentarismo foram
relatadas consequéncias negativas da sua pratica. Uma das principais e a mais
preocupante das decorréncias foi a morte subita, agindo direta ou indiretamente
correlacionado as doencas crénicas degenerativas ndo transmissiveis como infarto
do miocardio, hipertensdo arterial, diabetes, aumento do colesterol, obesidade e
ansiedade (BARBOSA, 2009).

As circunstancias propicias ao sedentarismo, causadas pela necessidade de
isolamento social, fomentam o alto poder destrutivo do COVID-19 que se mostrou
capaz de trazer sérias consequéncias ao sistema respiratério devido a lesédo alveolar
secundaria, a qual se gera um processo inflamatoério, com proveniéncia pulmonar ou
sistémica. Tal manifestacdo se designa como hipoxemia aguda, com infiltrados
pulmonares (GOMES ET AL, 2020).

A prova do exposto anterior foram os casos de abril de 2020, quando foi
realizado na Italia, regido da Lombardia uma série de casos de pacientes infectados
com a COVID - 19. Chegou-se ao assombroso niumero de 99% dos casos (1.287 de
1.300 pacientes) que tiveram que receber suporte respiratorio. Além disso foi
percebida a mortalidade de 26% dos casos (GRASSELLI ET AL, 2020).

Desta forma, foram relatados casos de individuos que desenvolvem
insuficiéncia respiratoria, requerendo ventilacdo mecéanica (VM) para conseguir uma
eficiente troca gasosa pulmonar. Esse procedimento ocasiona em reducao da forca
(eficiéncia) dos musculos respiratérios, consoante ao tempo em que o paciente se
mantém na VM. Tal intercorréncia tende ao agravo do quadro em pessoas
sedentarias ao passo que individuos que praticam exercicios aerdbicos sao
propensos a promover adaptacdes fisioldgicas inclusive no musculo diafragma,
conseguindo maximizar a protecdo contra varias decorréncias de comorbidades
respiratorias, incluindo diminuicdo de tempo preciso no caso de uma possivel VM
(WOODS ET AL, 2020).

4 METODOLOGIA

4.1 CARACTERIZACOES DA PESQUISA

Devido a necessidade de amostragem numérica para a clareza dos dados

bY

referentes a populacdo avaliada, a pesquisa de campo sera de abordagem

iz D>
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guantitativa e natureza aplicada uma vez que considerara primordialmente o0s
conhecimentos de alguns estudos posteriormente referidos.
Visando uma abordagem mais valorosa acerca do intuito da pesquisa,

constatou- se a sua classificacdo como pesquisa exploratoria.

4.2 AMOSTRA

A amostra sera composta por praticantes ou ndo de atividade fisica de ambos
0S sexos jovens e de meia idade (18 a 60 anos) que tiveram covid-19 de abril de
2020 a fevereiro de 2021. Serdo incluidos na pesquisa individuos que apresentarem
o exame RT-PCR nos intervalos entre os meses de abril de 2020 e fevereiro de
2021 e responderem todas as perguntas inseridas no questionario. Serdo excluidos
do estudo os individuos que se recusarem a responder 0s questionarios apés o
inicio do preenchimento e a assinar o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE).

4.3 PROCEDIMENTOS ETICOS

O projeto desta pesquisa sera submetido ao comité de ética em pesquisa do
Centro Universitario UNIESP. Todos o0s participantes serdo previamente
esclarecidos quanto aos propdésitos e procedimentos do estudo e orientados a
assinar o termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE), conforme resolucéo
196/96 do Conselho Nacional de Saude.

4.3 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS
4.3.1 Recrutamento Dos Voluntarios

Os voluntérios serdo comunicados da pesquisa através de divulgacdo por
meio de redes sociais para que se mantenha o distanciamento social. Em seguida
ao apresentarem interesse em participar serdo encaminhados a responder o

guestionario de anamnese disponivel no google forms.

4.4 INSTRUMENTOS DE PESQUISA
A pesquisa foi realizada através de um questionario da plataforma online “Google

Forms” onde havia exatas 14 (quatorze) questdes, todas as perguntas iniciais eram
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de carater pessoal, as demais perguntas tinham como objetivo principal a
informacdo sobre os possiveis acometidos pela doenca covid-19 e a pratica de
atividade fisica durante o periodo de pandemia. O intuito geral era ter dados que
comprovem a eficacia da pratica da atividade fisica durante o periodo pandémico e

como a mesma teria afetado direta ou indiretamente na condi¢éo fisica do voluntario.

4.5 PLANOS ESTATISTICOS

Os dados serdo tabulados e apresentados com média e desvio padréo.
Serao tabulados e tratados no SPSS (StatisticalPackpage for the Social Sciences,
IBM®) versdo 20.0 para Windows. Foi utilizado o programa estatistico Statistical
Package for Social Sciences (SPSS), versao 18.0. Sera utilizada a estatistica
descritiva para a distribuicdo percentual da amostra em relagcdo as categorias

propostas pelo instrumento.

5 RESULTADOS

Participaram da presente pesquisa 155 sujeitos, de ambos os sexos, sendo
63,2% homens e 35,5% mulheres, com média de idade de 28,7 + 9,8, com estatura
de 1,7 £ 0,1 e peso 75,0 = 13,7, resultando em um IMC de 25,7 + 4,4, como mostra
a Tabela 1.

Tabela 1. Caracteristicas antropométricas, idade e sexo.

Variaveis M e DP

Caracteristicas Antropométricas

Idade (anos) 28,7+9,8
Peso (Kg) 75,0 £13,7
Estatura (m) 1,7+0,1
IMC (Kg/m?) 25,7+ 4,4
Carateristicas Descritivas

Homens 63,2%
Mulheres 35,5%

Dados em média + desvio padrdo. IMC=indice de Massa Corporal; kg=quilograma

M=metro.
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Referente as respostas relacionadas ao Covid-19, péde ser observado que
62,6% dos entrevistados tiveram a doenca, enquanto que 37,4% nao foram
acometidos, dos 62,6% os sintomas foram variados, porém sua maioria apresentou
anosmia e disgeusia (68,9%), os demais sintomas mais relatados foram, dor de
cabeca (65,6%), cansaco (57,4%), febre (54,1%) e tosse seca (36, 1%). De acordo

com a Figura 1.
Grafico 1: Sintomas mais relatados aos acometidos pela Covid-19

Tosse seca 22 (36,1%)
Febre 33 (54,1%)
Cansaco 35 (57 .4%)
Dor de cabeca 40 (65,6%)
Ferda de paladar ou olfato 42 (68,9%)
Dificuldade de respirar ou falta. .. 11 (18%)
Perda de fala ou movimento

MN&o senti absolutamente nada

Figura 1

Foﬁ\tafcq&%ﬁﬂgﬂt%m(% mesmos individuos relataram uma média de 12,7 + 6,9
dias de sintomas, sendo 47,5% uma semana e 31,1% duas semanas. Os voluntarios
relataram que nao houve a necessidade de internamento, entretanto mesmo sem a
necessidade de internagcdo uma pessoa fez a suplementacdo com O2, como mostra
a Figura 2a e 2b.

Grafico 2. Tempo de sintomas por acometidos do covid-19 e necessidade de

internacao.

@ 1 Semana em média ® Sim
@ 2 Semanas em média
3 semanas em média
) @ 4 semanas em média
Al @ lais de 4 semanas

Figu

Fonte: do préprio autor.

Pbéde ser observado, através dos achados apresentados anteriormente que

D
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mesmo uma quantidade relevante de pessoas acometidas pelo Covid, ndo houve
nenhum internamento, e um percentual irrisério de suplementacdo de O2. Para
corroborar com os achados acima foi observado que 71,7% dos individuos
mantiveram suas praticas de atividade fisica, com assiduidade de pelo menos entre
2 a 4x por semana, os individuos relataram ter mantido a pratica durante o periodo

pandémico, com a prética de pelo menos 12 meses (Figura 3).

Grafico 3: Pratica de atividade fisica durante a pandemia, dias da semana quantidade de tempo

que manteve a pratica.
® Sim
@® Nao

@ Menos de 3 meses

@ Mais de 3 meses
De 3 & 6 meses

@ De 639 meses

@ De 9312 meses

@ Mais de 12 meses
®5

[ B
9?2

3

AV .
@5

D @ Mais de 5

28,3%

»

Por Quanto Tempo Manteve as

Praticou Atividade Fisica no
Atividades Fisicas

Periodo da Pandemia
Quantos Dias na Semana

Figura3
Fonte: proprio autor

6 DISCUSSOES

O presente estudo teve como objetivo avaliar a associacdo da atividade fisica
como fator de prevencao contra 0 novo corona virus, demonstrando como a mesma
pode diminuir o risco de agravamento no quadro dos sintomas graves da doenca e
de outras que venha ter o hospedeiro.

A necessidade de um estilo de vida ativo e da pratica de exercicios fisicos
para a saude, bem estar e qualidade de vida apresenta-se firme na literatura
(BOOTH, ROBERTS, LAYE, 2012; LEE et al., 2012; PEDERSEN, SALTIN, 2015;
WARBURTON, BREDIN, 2018), considerando que a mesma também é relevante tal
como fator de prevencédo contra varias doencas (PEDERSEN, SALTIN, 2015). Ap6s
a filtragem dos dados foi identificado que a grande maioria das pessoas que
respondera a pesquisa, continuou a pratica de atividade fisica durante o periodo da
pandemia, porém alguns estudo ja mostraram a queda brusca dos niveis de
atividade de intensidade media a alta (AMMAR et al., 2020; COSTA et al., 2020;
MALTA, et al., 2020; MALTA, et al., 2021) onde houve também uma grande aumento
do comportamento sedentario, o que ja € um grande risco a saude, habitos que

vieram antes da pandemia e continuaram apés o inicio da mesma (AMMAR et al.,

2020, MALTA, et al., 2020).
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Pode-se notar que a grande maioria das pessoas que continuaram suas
praticas de exercicios em casa, estavam fora dos padrdes de normalidade quanto ao
indice de massa corpérea (IMC) padrbes criados em 1832 pelo matematico e
astronomo belga Lambert Adolphe Jacques Quetelet e adotado pela OMS -
Organiza¢do Mundial da Saude como método simples de medir a obesidade.

No periodo de pratica regular de atividade fisica, as respostas inflamatérias e
0s hormonios de estresse diminuem, em contraste com linfocitos, células NK, células
B imaturas, e mondcitos, estdo em niveis altos. De tal maneira ocorre melhora pela
imunovigilancia, tal como a redugdo no processo de inflamacao sistémica, fatores
gue correlacionados a pratica regular de atividade fisica (LADDU, 2020).

DAMIOT ET AL; 2020 sugerirdo que os individuos que estiveram ativos a
cerca de atividades fisicas ao longo de suas vidas tém caracteristicas de
Imunosenescéncia menos pronunciadas, o que pode ser um fator em exponencial de
protecao contra o desenvolvimento de complica¢des causado por COVID-19.

Um estudo realizado por estudiosos das universidades do Rio de Janeiro, Sao
Paulo e Rio Grande do Sul, publicado na plataforma preprint MedRevix demonstrou
gue aos praticantes de atividade fisica com periodo recomendo pela Organizacéo
Mundial da Saude, praticas essas recomendadas de 150 a 300 minutos atividades
aerodbicas vigorosa para adultos e uma media de 60 minutos por dia para criangas e
adolescentes (WHO, 2020), diminuiu a prevaléncia de hospitalizados
correlacionados ao Covid-19. O mesmo estudo ainda aponta que o maior indice de
internagdo se d4 aos idosos, o que poderias explicado por sua associacdo de
inflamac&o sistematica (PINT ET AL; 2020).

Tais resultados a cima tratados, corroboram que a pratica de atividade fisica
tem que ser mantida mesmo apoés a recuperacao por Covid-19, porém seguindo as
orientagdes da Sociedade Brasileira de Cardiologia em parceria com a Sociedade
Brasileira de Medicina do Esporte, onde todos os acometidos e recuperados da
doenca devem passar por exames altamente detalhados para que possa ocorrer 0
retorno das praticas de exercicios, dando énfase ainda aos que apresentaram algum
acometimento cardiaco (COLOMBO, 2021).

As atividades aeroObicas estdo entre as principais a serem praticadas a cerca
de seus beneficios, € recomendando que sejam realizados com intensidade
moderada e que podem ser distribuidas durante a semana duas sessoes, e duas

sessOes de treinamento de forca, por semana (DENAY; 2020).
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7 CONSIDERACOES FINAIS

O presente trabalho demonstrou mais uma vez a relevancia da atividade fica
na vida de todos, como cada vez mais é preciso fazer o uso de suas praticas.
Depois de passado um estado de calamidade mundial varios estudos vem sendo
desenvolvidos para demonstrar a eficacia da mesma contra possiveis novas
aparicdes de virus e suas doencas, tal como seus sintomas e agravamentos.

Por fim, considera-se até o presente estudo, que exercicios e atividades
regulares em suas caracteristicas, seja dentro de casa nas atividades diarias ou
externas dentro da modalidade de prazer pessoal a forca benéfica que mesma
possui. A pratica regular de exercicios durante o periodo de pandemia teve e
continua tendo seu papel fundamental quanto manutencdo dos sistemas
imunoldgicos, cardiorrespiratorio e fisico. E possivel considerar a que atividade fisica
€ o0 remédio de mais beneficios pois se trata de algo que pode n&o apenas ser
prazeroso mas que evita o uso de varios medicamentos, trazendo assim ao seu

praticante uma melhor qualidade de vida.
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BENEFICIOS DO TREINAMENTO RESISTIDO NAAPTIDAO FiSICA EM IDOSOS

Fabiana Maria Da Silva
Aline Albuguergue Nobrega Rabay

RESUMO

O Brasil tem mais de 13% da populacédo idosa, para a OMS sao considerados idosos
pessoas com 60 anos ou mais de idade, € a faixa etaria que mais cresce. O estatuto
do idoso desde 2003 assegura os direitos por meio de lei, onde garante que o
mesmo tenha um tratamento digno, e todas as oportunidades e facilidades, para
protecdo de sua saude fisica e mental, em circunstancia de liberdade e dignidade. O
envelhecimento traz consigo inimeras alteracdes causadas pelo sistema fisioldgico,
0 que ¢é inevitdvel, mas, pode se dizer que existe como retardar esse
envelhecimento por meio de exercicios fisicos. O treinamento resistido é definido
como uma atividade que desenvolve e mantém a forca, a resisténcia e a massa
muscular e tem sido praticado por uma grande variedade de individuos com e sem
doencas crbnicas. A pratica regular do treinamento resistido € determinante para a
funcéo fisica em idosos, sendo considerada medida preventiva no processo de
envelhecimento. Onde ajudam na manutencdo da massa muscular e na densidade
0ssea, fortalecendo os musculos e ossos. Objetivo: O estudo tem como objetivo
verificar e analisar os principais beneficios do treinamento resistido na aptidao fisica
de idosos praticantes. Metodologia: O método constitui em uma revisdo a partir de
estudos contidos nas bases de dados, Scielo, Google académico e pub med,
levando em consideracdo as palavras chaves para coleta de dados, sucedido em
julho de 2021: Envelhecimento, Aptidao fisica, treinamento resistido. Encontraram-se
746 artigos e estudos relacionados com o tema, dos quais foram selecionados para
uma revisdo mais detalhada 85. 68 foram excluidos por fugir do tema abordado.
Restando 17 para integrar a amostra. Resultados: Os resultados destacaram que o
treinamento resistido pode ser um grande aliado para um envelhecimento saudavel.
Concluséo: Baseando-se nos achados desta revisdo, recomenda-se o0 uso de
exercicios resistidos, como prevenc¢édo de uma qualidade de vidamelhor.

Palavras-chave: Envelhecimento; aptidao fisica; treinamento resistido
ABSTRACT

Brazil has more than 13% of the elderly population, according to WHO, people aged
60 years and over are considered elderly, this is the fastest growing age group. The
statute for the elderly since 2003 ensures their rights through the law, which
guarantees that they receive dignified treatment, and all opportunities and facilities,
to protect their physical and mental health, in circumstances of freedom and dignity.
Aging brings with it numerous changes caused by the physiological system, which is
inevitable, but it can be said that there is a way to delay this aging through physical
exercise. Resistance training is defined as an activity that develops and maintains
strength, endurance and muscle mass and has been practiced by a wide variety of
individuals with and without chronic disease. The regular practice of resistance
training is crucial for physical function in the elderly, being considered a preventive
measure in the aging process. Where they help maintain muscle mass and bone
density, strengthening muscles and bones. Objective: The study aims to verify and
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analyze the main benefits of resistance training in the physical fitness of elderly
practitioners. Methodology: The method consists of a review based on studies
contained in the databases, Scielo, Academic Google and pub med, taking into
account the keywords for data collection, carried out in July 2021: Aging, Physical
fitness, resistance training . A total of 746 articles and studies related to the topic
were found, 85 of which were selected for a more detailed review. 68 were excluded
for fleeing from the topic addressed. Remaining 17 to integrate the sample. Results:
The results highlighted that resistance training can be a great ally for healthy aging.
Conclusion: Based on the findings of this review, the use of resistance exercises is
recommended to prevent a better quality of life.

Keywords: Aging; physical fitness; resistance training.
1 INTRODUCAO

Segundo pesquisas do IBGE (Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica) o
Brasil tem mais de 28 milhdes de pessoas idosas, nhiumero que representa 13% da
populacao brasileira. O numero de idosos tem aumentado mais que o numero de
criancas nascendo nos ultimos anos. A OMS (Organizacdo Mundial da Saude)
considera pessoas idosas com 60 anos ou mais anos de idade, a faixa etaria que
mais cresce é a de idosos.

O estatuto do idoso € destinado a garantir e regular os direitos assegurados
as pessoas com idade igual ou superior a 60 (sessenta) anos seus direitos previstos
em artigos Lei N° 10.741, de 1° de outubro de 2003. Os direitos caracterizam uma
retribuicdo pelas perdas e limitagdes que passam as pessoas ao envelhecer, em
particularnos aspectos fisicos e psicolégicos.

O processo de envelhecimento ocorre em mais de 400 alteragbes
qgue afetam 13 sistemas fisiolégicos do corpo humano. As alteracdes
podem levar & diminuicdo da capacidade funcional, aptiddo fisica
(antropométrica, metabolismo e neuromotora), forca, flexibilidade,
equilibrio, forca muscular, capacidade aerdbia e aumento da gordura
corporal. Todas as mudangas reduzirdo a capacidade funcional, o
gue afetara o dia a dia, como caminhar até o mercado, subir e descer
escadas, limpar a casa, diminuir as atividades diarias, reduzindo
assima qualidade de vida (CESCHINI, 2018)

Sabemos que a pratica de exercicios fisicos resulta em varios beneficios
para o idoso como na melhoria de parametros relacionados a mobilidade funcional e
gualidade de vida, promovendo assim uma melhoria, tanto na expectativa de vida

guanto em suas relacdes sociais (SANTOS, et al, 2017).

Segundo Santos e Neto, (2017) os profissionais da area de saude mostram

D
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0 quanto o exercicio fisico se apresenta como fator determinante para o bom
processo de envelhecimento. Os beneficios da préatica da atividade fisica estdo
presentes na forma dos aspectos biologicos, psicolégicos e sociais, auxiliando a
reintegracao do idoso na sociedade, melhorando seu bem-estar geral.
Com o envelhecimento, alguns efeitos prejudiciais surgem, ou seja, efeitos
nocivos a saude surge, dentre os quais a perda de massa muscular e
consequentemente perda de forca, funcionalidade e equilibrio, sdo os mais
presentes. O treinamento resistido surge como uma estratégia ndo medicamentosa,
pois, contribui para um processo de envelhecimento saudavel e proporciona uma
manutencdo da autonomia e mobilidade dos idosos, influenciando de maneira
positiva a realizagdo das atividades da vida diaria (AVDs) (SANTOS, 2016).
Considerando todos os beneficios, o treinamento resistido é recomendado
para idosos por se tratar de uma “preveng¢ao” ao envelhecimento saudavel, sendo
um grande aliado. Nesse contexto, o objetivo deste trabalho, é verificar e analisar os
principais beneficios do treinamento resistido na aptidao fisica de idosos praticantes,
identificando os métodos mais utilizados pelos individuos e avaliar quais 0s
principais componentes da aptiddo fisica sao trabalhados em idosos praticantes de

Exercicio Resistido.

2 FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 ESTATUTO DO IDOSO

Art. 12E instituido o Estatuto do Idoso, é destinado a regular os
direitosassegurados as pessoas com idade igual ou superior a 60 (sessenta) anos.

O Art. 2° afirma que o idoso goza de todos os direitos
fundamentais inerentes ao ser humano, sem prejuizo da protecao
integral de que trata esta Lei, assegurando-se-lhe, por lei ou por
outros meios, todas as oportunidades e facilidades, para preservacdo
de sua saude fisica e mental e seu aperfeicoamento moral,
intelectual, espiritual e social, em condicdes de liberdade e
dignidade.

Art. 3° E obrigacdo da familia, da comunidade, da sociedade e do Poder

T
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Puablico assegurar ao idoso, com absoluta prioridade, a efetivacédo do direito a vida, a
saude, a alimentacdo, a educacao, a cultura, ao esporte, ao lazer, ao trabalho, a
cidadania, a liberdade, a dignidade, ao respeito e a convivéncia familiar e

comunitaria.

A importancia dos idosos na sociedade € de grande valia, principalmente
pelas experiéncias ja vivenciadas, € dever da populacdo cuidar e proteger, garantir

gue a lei seja cumprida, mantendo todos os direitos cabiveis.

2.2 ENVELHECIMENTO

O envelhecimento é um processo dinamico, onde mudancas morfologicas e
efeitos fisiologicos ocorrem em todos os niveis do corpo. Mas, acredita-se em dois
tipos de envelhecimento o biolégico “normal” e o “usual’, o bioloégico é dado pela
longevidade, com o passar dos anos. E o usal é dado pelo estilo de vida
inapropriado (LEITE, 2012)

Leite (2012), acredita que doencas se originam do acumulo de danos, ao
longo da vida, sobretudo habitos ndo saudaveis como dieta desbalanceada,
tabagismo, sedentarismo, dentre outros. Um estilo de vida inapropriado acaba
aumentando a ineficiéncia metabdlica, que contribui substancialmente para a quebra
da homeostasia corporal. Tal fato, lentamente, torna o individuo mais vulneravel a
lesGes e desencadeia doencas associadas ao processo de envelhecimento.

O envelhecimento esta ligado ao grupo de alteracdes do desenvolvimento
gue ocorrem no ser humano e estda associado a profundas alteracdes na
composicdo corporal. Com a idade, ha um aumento na massa de gordura corporal,
especialmente na cavidade abdominal, e uma diminuicdo da massa corporal magra.
Essa diminuicdo ocorre basicamente como resultado das perdas da massa muscular
esquelética, essa perda, relacionada a idade, € denominada “sarcopenia” (PICOLI,
2011).

O termo sarcopenia deriva do grego e significa “pobreza de carne”. A
caracterizacdo se da pela perde de massa muscular, e esta associada a uma série
de disfuncbes e doencas sistémicas prevalentes no idoso, como € o0 caso da
osteoporose, resisténcia a insulina, obesidade e osteoartrite, além de causar
complicacbes com o avanco da idade (LEITE, 2012).

O desenvolvimento da sarcopenia € um processo que desenvolve

R
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multifatorial, ou seja, por varios fatores, onde inclui a inatividade fisica, mas também,
€ visto em individuos ativos ao longo de suas vidas, o nivel de hormdnios diminui e
ocorrediminui¢cdo da sintese de proteina (PICOLI,2011).

Essas doencas sdo chamadas de doencas crbnicas ndo transmissiveis
(DCNT), que podem causar processos incapacitantes, afetar a funcdo do idoso,
dificultar ou impedi-lo de realizar as atividades diarias de forma independente, o que
afetara significativamente a qualidade de vida do idoso (LEITE,2012).

O exercicio fisico aplicado ao tratamento de sarcopenia, tem foco principal o
treinamento resistido, jA& que é uma modalidade considerada eficaz para
reverter/retardara perda causada pelo processo de envelhecimento, proporcionando
ao idoso um aumento significativo nos niveis de massa, forca e funcdo muscular
(VIEIRA, et al 2012).

2.3 IDOSO

Caracteristicas relacionadas ao processo de envelhecimento torna-se mais
evidente a partir do aumento da propor¢cdo de idosos observados na populacao
geral,fenbmeno que vem ocorrendo em todos 0s paises, em especial nos paises
emdesenvolvimento, como o Brasil (CARNEIRO, 2017). Segundo dados do Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica - IBGE, atualmente no Brasil ha mais de 26
milhdes de pessoas idosas - cerca de 13,7% da populagéo total, com idade acima
de 60anos. Conforme estimativas, os idosos fardo parte de um grupo maior que o de
criangas.

O aumento progressivo e rapido da populacéo idosa brasileira aponta novos
desafios para o setor de saude, devido a mudanca do perfil epidemiolégico no pais,
com o aumento da prevaléncia de doencas cronicas ndo transmissiveis (DCNT).
Tais fatores podem expor o idoso a um estado de vulnerabilidade.

Um dos fatores mais recorrente entre os idosos séo as quedas, onde podem
acarretar fraturas e medo constante de cair, limitando progressivamente a
participacdo dos idosos em atividades cotidianas. Quedas frequentes em idosos
estdo associadas a elevada morbidade e mortalidade e, como consequéncias
comuns, observam-se 0s prejuizos nas capacidades funcionais e cognitivas, e 0

aumento de gastos para osservi¢cos de saude e sociais (NICOLUSSI, et al 2012)
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2.4APTIDAO FiSICA NO IDOSO

A aptidao fisica representa uma gama de caracteristicas que facilitam os
aspectos fisicos e as situacdes que envolvem tanto o desempenho esportivo, quanto
0s aspectos relacionados a saude, a aptidao fisica € um conjunto e atributos que as
pessoas possuem ou adquirem e que estdo relacionadas com a capacidade de
executar atividades fisicas (MARTINS, 2018). E caracterizada pela capacidade
cardiorrespiratoria, avaliacdo de forca muscular, nivel de flexibilidade, analise de
composicdo corporal. Ja em habilidades podem ser analisados, capacidade de
equilibrio, tempo de resposta a estimulos fisicos, agilidade, resisténcia, coordenacéo
motora (GUIMARAES, 2018)

A capacidade funcional, da aptidao fisica € um dos importantes marcadores
de um envelhecimento bem-sucedido e de uma melhor qualidade de vida. Assim, a
manutencdo e a preservacdo da capacidade fisica ou funcional para
desempenhar as atividades basicas da vida diaria é um ponto essencial para
prolongar, por maior tempo possivel, a independéncia, oportunizando uma vida mais
saudavel (CIPRIANI, et al. 2010).

Portanto, é importante a necessidade do exercicio fisico, em que os idosos
realizam trabalhos de forga, de flexibilidade, de agilidade, de resisténcia aerdbia e de
coordenacado, € fundamental para realizar as suas tarefas diarias, minimizando o
risco de desenvolver doencas que podem levar a dependéncia (CIPRIANI, et al.
2010).

2.5 TREINAMENTO RESISTIDO E A INFLUENCIA NA SAUDE DO IDOSO

Segundo Fleck e Kraemer (2017) o treinamento resistido, conhecido como
treinamento de forca com pesos, tornou-se uma das formas mais comuns de
exercicios para melhorar a aptidao fisica e para o condicionamento. Os termos
treinamento de forca, treinamento com pesos e treinamento resistido sdo todos
utilizados para descreverum tipo de exercicio que exige que a musculatura corporal
se movimente contra uma for¢ca oposta, geralmente exercida por algum tipo de
equipamento.

O treinamento com exercicios resistidos é definido como uma atividade que

desenvolve e mantém a forca, a resisténcia e a massa muscular e tem sido

R
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praticado por uma grande variedade de individuos com e sem doencgas cronicas,
porque esta associado a mudancas favoraveis na funcdo cardiovascular,
metabolismo, fatores de risco coronarios e bem-estar psicossocial. Além disso, estes
exercicios estimulam a hipertrofia e a coordenagdo, trazendo assim melhora
funcional das atividades de vida diaria (JORGE, 2009).

A inclusdo deste tipo de exercicio na reabilitacdo musculoesquelética teve
grande impulso e reconhecimento cientifico a partir da segunda guerra mundial
guando se demonstrou a importancia dos exercicios resistidos para melhora da for¢a
muscular dos militares (JORGE, 2009).

Nos dias atuais, estudos tém enfatizado os beneficios potenciais da
aplicacdo dos exercicios resistidos em fisioterapia e, especialmente, no tratamento
de diversas doencas reumatolégicas, ja que o déficit de forca € um achado comum
na maioria destas doencgas e que contribui fortemente para inabilidade em realizar
atividades corriqueiras (JORGE, 2009).

As pessoas que participam de programas de treinamento resistido esperam
determinados beneficios a saude e aptiddo fisica, como aumento de for¢a, aumento
da massa magra, diminuicdo de gordura corporal, e melhoria no desempenho fisico
em atividades esportivas e da vida diaria. Outros beneficios a saude, como
mudangas na pressdo arterial, perfil lipidico e sensibilidade a insulina também
podem ocorrer(FLECK e KRAEMER, 2017).

Com o propésito de aprimorar o treinamento, os treinos sdo planejados por
etapas, processo que também recebe o nome de periodizagdo. A periodizagado
permite diversas variaveis nos programas de treinamento, sendo elas a escolha dos
exercicios, alteracdo na ordem dos mesmos e 0 numero de séries e repeticdes feitas
(FLECK et al., 2017).

Segundo Allendorf (2017) a pratica regular de exercicios fisicos,
principalmente o treinamento resistido (TR), € um dos determinantes da manutengéo
adequada da funcéo fisica em idosos, sendo considerada medida preventiva para

alteracGes musculares que ocorrem no processo do envelhecimento.

Levando em consideracédo a populacéo idosa e suas alteragdes funcionais e
estruturais o treinamento resistido promove beneficios fisicos, com impacto positivo
sobre a resisténcia fisica e funcional dos idosos. Estudos sugerem que a pratica de

exercicios resistidos sédo fatores de protecdo para a manutencdo da mobilidade,
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marcha, equilibrio e consequentemente, reducdo dos riscos de quedas, fraturas,

incapacidade funcional, hospitalizagdes e morte (ALLENDORF et al, 2016).

Exercicios resistidos ajudam a manutencdo da massa muscular e na
densidade Ossea, fortalecendo o0s muasculos e o0s ossos. O trabalho em
academias através dospesos, aparelhos, ou pesos livres é possivel adequar uma
carga especifica para cada pessoa, com isso permite a eficacia no processo

(CIVINSKI, 2011).

Logo, os principais beneficios de uma conduta ativa no idoso pode ser
considerada bioldgica, psicologica e social, tendo destaque: aumento na capacidade
aerdbia, aumento da massa muscular, reducdo da taxa de mortalidade, prevencao
de doencas coronarianas, reducdo de massa gorda e sarcopenia, prevencao e
controle de diabetes, hipertensdo arterial, melhora da auto-estima, diminuicdo da
ansiedade e do estresse, melhora na qualidade de vida (MACIEL, 2010).

O treinamento resistido traz beneficios para a qualidade de vida em geral da
populacdo idosa, mas, depende de uma combinacao de fatores, tais como: numero
de repeticOes e séries, sobrecarga, sequéncia e intervalos entre as séries e 0s
exercicios e dieta (ALENDORF, 2015)

3 METODOLOGIA

3.1 TIPO DE PESQUISA

Esta pesquisa é uma revisdo abrangente, pois inclui uma busca literaria
baseadaem critérios previamente estabelecidos e evidéncias cientificas confiaveis,
com o objetivo de auxiliar na triagem de pesquisas para o desenvolvimento de
artigos com contetido original (SCHUTZ, SANT'ANA E SANTOS, 2011).

3.2 LEVANTAMENTO DE DADOS

Para constar os resultados da pesquisa, foram utilizados artigos e periddicos
da area, que podem ser encontrados no banco de dados como Scielo, Pub Med,
Google académico. A busca literaria para esta pesquisa foi realizada por meio de

D
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palavras descritivas em portugués, “envelhecimento”, “qualidade de vida”,
“beneficios do treinamento resistido”, “treinamento resistido e aptidao fisica”. Para
integrar os estudos a serem selecionados nesta revisdo, foram adotados os
seguintes critérios de inclusdo: Publicagdo em periddicos nacionais, artigos dos

ultimos 10 anos e que atendessem 0 objetivo da presente pesquisa.

3.3 PROCEDIMENTOS PARA ANALISE DO MATERIAL

A fim de esclarecer as questbes levantadas pela pesquisa, o0s artigos
publicados nas referidas bases de dados foram selecionados a partir dos descritores
inseridos. Em seguida, leitura do resumo do artigo relacionado ao tema e ao
objetivo da pesquisa, afim de identificar os beneficios do treinamento resistido em
idosos. Sob selecéo, os artigos foram avaliados, através de uma leitura criteriosa, a
fim de entender os pontos importantes apresentados pela ciéncia a despeito da

tematica.

4 RESULTADOS

Através de estratégia de busca nas bases de dados eletronicas foram
encontrados 746 artigos selecionados ao tema abordado. Posteriormente foram
selecionados 85 para leitura dos resumos, seguidamente 70 artigos foram excluidos
por fugir do tema abordado. 11 foram selecionados para colaborar com a pesquisa.
E 4 para revisdo mais detalhada. A busca se deu pelos sites, google académico,
scielo e pub med. Os critérios de buscam foram publicacfes dos ultimos 10 anos. A
partir da verificacdo dos titulos e dos resumos por evadir do tema proposto, foram
excluidos artigos que nao se relacionavam com o tema proposto.

A figura 1 representa detalhadamente como se deu a busca e como os artigos

foram selecionados.

Fluxograma das pesquisar por descritores: Envelhecimento, treinamento resistido,
gualidade de vida e aptidao fisica.

Scielo Google académico Pub med
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Envelhecimento velhecimentoR: 449.00

Resultados: 3.165

aging
R: 259.097

nento resistidoR: 150  amento resistidoR: 20.000 Resistance training

R: 19.603

de de vidaidosoR: 569 lade de vida idosoR: 284.000 Elderly quality of life

R:114.241

idao fisicaR: 531 otidao fisicaR: 23.000 ical aptitudeR: 407

!

! |

Artigos inicialmente identificado
746

Artigos selecionados para uma revisdo mais detalhada 85Artigos excluidos por fugir
do tema abordado 70
Artigos destintos a leitura criteriosa 15
Artigos usados 4

Fonte: elaboracdo do autor (2021)

A tabela 1 apresenta as publicacdes selecionadas para esta revisao, identificando os

autores, ano de publicacéo, objetivos e metodologia.

Autor/ Ano

Objetivos

Metodologia

CIPRIANI, et al. 2010

O objetivo do presente estudo foi
analisar as modificacfes do indice
de Aptidao Funcional Geral (IAFG)
de idosos participantes de um
programa de atividades fisicas no
decorrer de 10 meses, associando
aos diferentes estratos etérios,
tempo de participacdo no
programa e modificagbes nas
capacidades fisicas avaliadas

O estudo foi realizado com 225
idosos, média de idade de
69,26 anos (dp=5,685),
participantes do programa de
Atividade Fisica e Danca
Folclérica para a Terceiraldade
do Centro de
Desportes/Universidade

Federal de Santa Catarina.
Para a analise dos dados foi
utilizada a estatistica descritiva,
o teste t de Student e analise
de varidncia (ANOVA).
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PICOLI, etal. 2011

MARTINS, et al. 2018

Avaliar a forgca muscular no
processo de envelhecimento e
identificar as variagbes entre o0s
musculos do abdémen, membros
superiores e inferiores.

Comparar a aptiddo fisica e a
vivéncia em atividades desportivas
como fator de protecdo para
transtornos depressivos em
individuos participantes do
PROFORPE.

Participaram deste estudo 48
individuos, que foram divididos
em quatro grupos de acordo
com a faixa etaria: (G1) 11 a
18 anos, (G2) 20 a 26 anos,
(G3) 45 a

60 anos e (G4) 66-82 anos. Os
instrumentos de  avaliagédo
utilizados foram: 1)
esfigmomandmetro (EM)

— para andlise da forca de
flexores e extensores da
articulacdo do joelho; 2) flex@o
de tronco em decubito dorsal —
para avaliacdo da forca dos
musculos abdominais (graus 0
a 5); 3) dinambémetro Jamar —
para avaliacdo da forca de
preensdo palmar, e 4)
dinamdmetro Preston Pinch
Gauge — para avaliacdo da
forca na pinga dos dedos
(polegar e indicador).

Este é um estudo de campo,
com analise guantitativa,
realizado na UNIME — Lauro de
Freitas / Bahia, em um
programa de atividades
desportivas chamado de
PROFORPE, que acontece na
referida instituicdo trés vezes
na semana das 16:00 as 19:00,
com duas turmas que
participam das modalidades
voleibol e handebol,em ambos
0s sexos. Estes alunos foram
avaliados durante a
participacdo no projeto, tanto
nos aspectos fisicos, quanto
nos aspectos psicologicos
inerentes  aos  transtornos
depressivos

ALENDOREF, et al. 2015

O objetivo do presente estudo foi
comparar variaveis de forca
muscular, mobilidade e
independéncia entre

A amostra foi composta por
114 idosos, divididos em dois
grupos: grupo TR (GTR),
composto por 43 idosos
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idosos que
TR e
considerados

praticam
idosos

fisicamente ativos pelo
Questionario de
Atividade

Fisica Internacional
(IPAQ), porém n&o
praticantes do

TR. Estudo transversal
com grupo de
comparacao,
observacional e nao

composto por 71
fisicamente

probabilistico

praticantes de TR e grupo fisicamente
ativos (GFA),

idosos

ativos, ndo praticantes de TR

A tabela 2 representa as publicacGes selecionadas para reviséo, identificando os
autores, ano de publicacéo, intervencao e conclusdes.

Autor/ Ano

Intervencéo

Conclusoes

CIPRIANI, et al. 2010

Para avaliar a
capacidade funcional,
foi utilizada a
bateria de
testes
para
idoso
desenvolvida p
AAHPERDSG,7. Esta
bateria € composta
por cinco testes
motores (flexibilidade, ¢

equilibrio dindmico,
resisténcia de forca
de membros
superiores e
resisténcia aerobia
geral)7 , aplicados
nesta
sequéncia. A bateria
da AAHPERD é uma
bateria que
atende a critérios de
validade e
confiabilidade8 . O
Indice de Aptidao
Funcional Geral
(IAFG) é obtido
pelo somatério dos
indices percentis
dos 5 testes.
Utilizaram-se os
dados de
identificagcdo dos
idosos
registrados no
Software CFI
(Capacidade

Funcional dos

Podemos constatar que a atividade
fisica foi um dos

fatores que colaborou
melhoras identificadas,

para as

especialmente, nos idosos acima de
80 anos e aqueles

praticantes de atividades fisicas ha
mais de 10 anos.

Assim, a préatica de atividades fisicas
por idosos pode

ser um importante fator
manutencdo da aptidao

para a

funcional no decorrer do processo de
envelhecimento.

Percebe-se, também, a necessidade
de campanhas que

fomentem a conscientizagcdo dos
idosos em relagédo a

importancia de sua participagdo nos
programas de

atividades fisicas,
obtencdo de resultados

permitindo

satisfatorios.

considerados




DIALOGOS CIENTIFICOS EM EDUCACAO FiSICA: PRODUCOES ACADEMICAS 2021.2
Josemaray Marcionila Freire Rodrigues de Carvalho Rocha | Jeane Odete Freire dos Santos Cavalcanti
Wellington Cavalcanti de Aradjo

(Organizadores)

Idosos), no qual
constam nome,
idade, escolaridade,
sexo, estado civil,
tempo no programa,
entre outras
informagdes, que séo
coletadas quando
estes iniciam as
atividadesfisicas no
anualmente. A coleta
dos dados da
AAHPERD foi
realizada em marcgo
e dezembro de

2005, nas
dependéncias da
UFSC/CDS, por uma
equipe treinada,
composta por
académicos e
profissionais de

Educacdo Fisica da
UFSC.

PiCOLI, etal. 2011

Para a avaliacdo da
forca muscular foram
utilizados: 0
esfigmomanémetro

BD — para andlise da
forca de flexores e
extensores de joelho;
o dinamémetro Jamar

— para avaliar a
integridade funcional
dos membros
superiores; e 0

dinambémetro Preston
Pinch Gauge — para
avaliagdo de pinca
das méos.

Foi observado crescente incremento
da forca muscular de membros
inferiores e superiores com 0 avancgar
da idade (G1, G2 e G3) e significativa
diminui¢c@o da forcamuscular em todos
0s segmentos avaliados no G4 quando
comparado com o G3. Foi observada
importante variacdo entre a forca
muscular dos segmentos avaliados e
a vidente a partir da sexta década de
vida, e que esta apresenta variacdes
entre os musculos do abdémen,
membros superiores e inferiores.
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MARTINS, et al. 2018

Os instrumentos de
analise foram
aplicados por
estudantes do curso
de Educacédo Fisica

que participaram
como monitores, onde
as acoes foram

divididas em dois
grupos e todos os
individuos foram
avaliados pelas duas
equipes de
aplicadores dos
testes. A equipe 01
ficou responséavel pela

aplicacéo do
guestionario para
transtornos

depressivos, TESTE
3: SRQ 20 - Self
Report Questinare,
onde este

instrumento avalia o
sofrimento mental,
onde a partir de
valores das respostas
SIM = 7 significa que
o individuo estratégias
utilizadas para
concluir tais
proposicoes.

Apresenta transtornos
depressivos. A equipe
02 foi responsavel
pela aplicacdo dos
testes fisicos que
além de recolher
dados sobre a idade,
estatura, massa
corporal e
circunferéncias da
cintura e quadril e
composigcao corporal,
envolveram também
0s seguintes
protocolos; Yoyo test,

forca de membros
superiores, forca
abdominal, impulsédo
horizontal, impulséo
vertical, velocidade e
flexibilidade.

Melhores niveis de aptiddo fisica
podem contribuir na reducéo de fatores
que podem estimular comportamentos
depressivos, a partir da compreensao
de que os individuos com boa aptidédo
fisica consequentemente séo
fisicamente ativos, e o fato de realizar
exercicio fisico rotineiramente contribui
com fatores de protecdo essenciais
para a reducdo do risco de tais
comportamentos.
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ALENDOREF, et al. 2015

As variaveis coletadas
foram:
sociodemogréficas, de
independéncia

funcional, forca e
mobilidade. Os
instrumentos

utiizados para a
coleta desses dados
foram:  questionario
estruturado fechado,
teste de sentar e
levantar, teste de
dinamometria de forca
de preensdo manual,
Escore de Lawton,
Escala de Katz e TUG
test, respectivamente.
Aplicou-se o Test t
de Student para

Foram encontradas diferencas
significativas entre 0s grupos em
relacdo ao sexo, estado civil, renda e
escolaridade (p<0,001). O grupo GTR
apresentou média menor no tempo de
deslocamento no TUG test (6,24+0,86
segundos) em relagdo ao GFA, que
apresentou média de 11,24+4,26
segundos (p=0,035). Apds serem
realizados os ajustes estatisticos, nao
foram

amostras
independentes  para
verificar diferencas
estatisticamente
significativas entre os
grupos. Com relacéo
as variaveis
categoricas foi
aplicado o teste do
Qui-quadrado. O nivel

encontradas diferencas estatisticamente
significativas entre os grupos em relacéo
ao Escore de Lawton, a forca de
preensdo manual e no teste de sentar e
levantar. Concluiu-se que idosos
praticantes do TR  apresentaram
desempenho significativamente melhor
no TUG test, o que esta diretamente
relacionado com a prevencéo de quedas
e fraturas.

de significancia
minimo para todos os
testes estatisticos foi
fixado em p<0,05. A
amostra foi ajustada
para sexo, idade,
renda e escolaridade

4 DISCUSSOES

O envelhecimento vem crescendo em um ritmo desproporcional em relacéo
a taxa de natalidade de nascidos, esse ritmo tem sido constante e acredita-se que 0
Brasil ser4 a sexta maior populacédo de idoso no mundo. Sao consideradas pessoas
idosas com 60 anos ou mais de idade, e desde 1° de outubro de 2003, existe a lei n°
10.741, que garantem os direitos fundamentais e assegurados a pessoas idosas (60
anos), é direito teroportunidades e facilidades, para preservacao de sua saude fisica
e mental. E obrigacdo da familia, e da sociedade, assegurar o idoso com absoluta

prioridade, a alimentacdo, a saude, ao esporte, a cidadania, a dignidade e a
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convivéncia familiar e comunitéaria.

O desenvolvimento do envelhecimento ocorre alteracdes fisiologicas no
corpo humano, onde pode afetar a capacidade funcional, aptidao fisica, forca,
flexibilidade, equilibrio e aumento da gordura corporal, todas essas capacidades
reduzidas, prejudicara o dia a dia, para realizacdo de tarefas do cotidiano,
restringindo a qualidade de vida. Pode-se se dizer que existem duas formas de
envelhecimento o “saudavel” e o “adquirido”, ambos dependem do seu historico de
habitos. O saudéavel, conta com uma pratica regular de exercicios fisicos, uma
nutricdo adequada, exames atualizados, dormir bem, reducédo de estresse diério, é
envelhecer da melhor maneira possivel. Ja o adquirido, ele é causado pelo
sedentarismo, alimentacéo inadequada, sono desregulado, medicamentos, diabetes,
colesterol elevado, tabagismo, hipertenséo. Infelizmente, avisdo do que se tem, de
ser idoso ainda hoje é que idosos séo frageis, e precisam de auxilio, quando na
verdade é necessario apenas de qualidade de vida adequada para esseprocesso.

O envelhecimento ndo pode ser evitado, mas pode ser minimizado a
depender da longevidade. Idosos que mantém a sua aptidao fisica ativa, melhoram
as capacidades motoras-congnitivas, fisiolégicas e mentais, assim permanecendo
ativos e prevenindo doengas como sarcopenia, osteoporose e perda de massa
magra. Com isso, o0 idoso tende a ficar mais propicio a quedas e fraturas pela
fragilidade muscular, o que pode levar a um quadro mais grave, como perda da
funcionalidade, necessidade do uso de odrteses, bengala, e até casos extremos,
deixando o paciente acamado, o que o levaria a um quadro de dependéncia.
Também existe o psicoldgico que € um fator importante, apds a queda € comum que

os idosos sintam medo de cair novamente, o que acaba limitando cada vez mais.

Com isso, a pratica do exercicio fisico é fator principal na vida de qualquer
ser humano independente da faixa etaria, ja que falamos de longevidade. Mas, no
caso de idoso € essencial ja que atua como prevencao de doencas, associadas ao
envelhecimento. Qualquer pratica de exercicio € benéfica, mas, o treinamento
resistido éa modalidade mais favoravel a idosos, por se tratar se uma modalidade
com pesos, onde consiste em uma combinacdo de exercicios, series e repeticdes
gue leve o fortalecimento muscular, ganho de massa magra, diminuicdo do tecido
adiposo, ajudana densidade dssea, melhora de for¢a e resisténcia.

CIPRIANE (2010), aborda, como o envelhecimento € um processo
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progressivo, onde provoca alteracdes que diferenciam de individuo para individuo. A
capacidade funcional do idoso € a mais que se destaca para um envelhecimento
bem sucedido, a capacidade de realizar atividades da vida diaria. Nesse estudo teve
como participagao 225 idosos onde foram realizados testes, e os resultados no
decorrer de 10 meses, demonstram que mesmo envelhecendo, ainda é possivel
ganhos na aptidao fisicadas variaveis analisadas, facilitando o desenvolvimento das

atividades diarias.

Piocoli, et al, (2011) fundamentou o quanto a populacao idosa cresceu nos
ultimos anos, e houve um acréscimo de 15 milhdes de individuos idosos no Pais,
passando de 4% para 9% da populacéo brasileira. Em 2025, estima-se um aumento
de mais de 33 milhdes, tornando o Brasil o sexto pais com maior percentual
populacional de idosos no mundo. Com o envelhecimento em meio a tantas
alteracdes na composicdo corporal, com o avancar da idade ha um aumento de
massa corporal e principalmente perda de massa magra, essa perda com o passar
da idade é dado o nome de sarcopenia, ou seja, € uma sindorme caracterizada pela
perda progressiva da massa muscular, associada a perda da forca muscular e
reducdo do desempenho fisico, ela aparece com mais frequéncia em idosos, por tal
motivo, as recomendacgdes sédo feitas para esta faixa etéria. A sarcopenia esta ligada
a inatividade fisica e € onde surge o treinamento resistido, ndo como férmula
medicamentosa, mas, para minimizar os danos causados pela sarcopenia.

Diante do exposto Allendorf, et al, (2015) afirma, que o processo de
envelhecimento ocasiona mudangas e a presenca de doencas cronicas pode
intensificar esse processo, como por exemplo: alteracbes ou perda da capacidade
funcional, basicamente relacionada a perda de massa e forca muscular, podendo ter
um impacto negativo na mobilidade dos idosos. A perda de forga em razdo do
envelhecimento afeta tanto os musculos inferiores quanto superiores. As quedas tem
sido um dos maiores prejuizos enfrentados por esse populagdo idosa, pela
fragilidade muscular. A préatica regular de exercicios fisicos, principalmente o
treinamento resistido, € um dos determinantes da manutencéo adequada da funcéo
fisica em idosos, sendo considerada medida preventiva. Tanto para a prevencéo de
perda de massa e forgca muscular, quanto para ganho ou manutencdo da mesma,
desempenhando um importante papel na manutencdo da capacidade funcional do
idoso. H4 uma adaptacdo que ocorre em pessoas idosas com a pratica do

treinamento resistido € a mesma que ocorre em jovens, porém com uma importancia
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e tolerdncia menores aos exercicios propostos. Nas primeiras semanas ja se
observa um aumento rapido de for¢ca, dependendo do nivel de treino, o que se deve
aos mecanismos de adaptacdo neural, refere-se a melhora na frequéncia de

habilidades motoras.
5 CONSIDERACOES FINAIS

Em virtude dos fatos mencionados € possivel concluir que a faixa etaria que
mais cresce no Brasil € a de idoso, sabemos que para um envelhecimento com
gualidade de vida, deve-se estar atentos aos cuidados prévios, uma alimentacdo
adequada, a saude mental, ter um acompanhamento médico e princialmente ter a
participacdo em exercicios fisicos.

O treinamento resistido se mostrou um grande aliado de um envelhecimento
bem sucedido. A préatica realizada por um profissional capacitado, exige uma
periodizacdo individual, onde sdo aplicados por etapas, a depender da condicao
fisica decada um. O treinamento resistido se mostra eficaz, pois desenvolve forca
muscular e hipertrofia, conclui-se que, o treinamento com forca € benéfico e eficaz
para um envelhecimento mais saudavel e tranquilo. Os idosos que optam pelo
programa de treinamento possuem uma terceira idade mais segura, além de

aumentar sualongevidade e qualidade de vida.
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COMPARACAO DO NIVEL DE ANSIEDADE PRE-COMPETITIVA ENTRE
HOMENS EMULHERES ATLETAS DE SURF

Rayssa Fernandes Pessoa
Stephanney Karolinne Mercer Souza Freitas de Moura

RESUMO

O estudo visou avaliar os niveis de ansiedade pré-competitiva entre homens e
mulheres atletasdo Surf. Esporte individual que pode levar os atletas a situacdes de
estresse, acarretando em riscos durante as competicdes e a preocupagado com 0
rendimento durante as competicdes. Ademais, fatores climaticos, estilo de onda,
equipamentos a serem usados em cada bateria da competi¢céo e, principalmente, os
fatores psicoldogicos interferem no rendimento desportivo. Nesse estudo participaram
12 atletas entre eles 6 do sexo masculino e 6 do sexo feminino, tinham em média de
idade no masculino 27,7 + 4,7 e no feminino de 26,8 + 5,4 anos, a média tempo de
pratica de surf no masculino de 12,7 + 6,5 e no feminino 11,5 + 4,6, utilizou-se o
instrumento CSAI-2 (Competitive Scale Anxiety invetory) em uma versao adaptada
para a modalidade esportiva e na lingua portuguesa. Os resultados obtidos
mostraram que os atletas apresentaram médias dos niveis de ansiedade somatica,
no masculino, 0,9 = 0,4 e, no feminino, 1,1 £ 0,8. Todavia, a ansiedade cognitiva, no
masculino, foi de 2,0 + 0,4 e, no feminino, foi de 1,9 + 0,6; a autoconfianca
evidenciou média no masculino de 3,4 £ 0,6 e no feminino de 2,4 + 0,5. Conclui-se
gue as atletas femininas e os atletas masculinos de Surf participantes do Circuito
Paraibano de Surf de 2021 apresentaram ansiedade somatica e cognitiva
controladas, porém a autoconfianga no masculino foi elevada e no feminino
moderada.

Palavras-Chaves: Ansiedade, surf, autoconfianca.
ABSTRACT

The study aimed to assess the levels of pre-competitive anxiety among men and
women surf athletes. Individual sport that can lead athletes to stressful situations,
resulting in risks during competitions and the presentation of concern with
performance in competitions. Furthermore, climatic factors, wave style, equipment to
be used in each competition heat and, mainly, psychological factors interfere in
sports performance. Twelve athletes participated in this study, including 6 males and
6 females, with an average age of 27.7 £ 4.7 years in males and 26.8 + 5.4 years in
females, the average time of practice of surfing in males of 12.7 £ 6.5 and in females
11.5 + 4.6, the CSAI-2 (Competitive Scale Anxiety inventory) instrument was usedin
a version adapted for the sport and in Portuguese. The results obtained showed that
the athletes presented mean levels of somatic anxiety, in males, 0.9 £ 0.4, and in
females, 1.1 + However, cognitive anxiety in males was 2.0 £ 0.4 and in females it
was 1.9 + 0.6; self- confidence showed a mean of 3.4 + 0.6 in males and 2.4 + 0.5 in
females. It is concluded that female and male surf athletes participating in the 2021
Circuito de Surf Paraibano presented controlled somatic and cognitive anxiety, but
self-confidence in males was high and infemales moderate.

Palavras-Chaves: Anxiety, surfing, self-confidence.
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1 INTRODUCAO

O Surf vem ganhando muitos adeptos nos ultimos anos, estima-se mais de 35
milhdes segundo a International Surfing Association (ISA) (VASCONCELOS, 2013).
Apesar do Surf ser considerado uma atividade fisica prazerosa € importante
destacar que durante sua pratica podem acontecer acidentes. Tal afirmacdo pode
ser justificada pelo fato de ser praticado em ambiente oceéanico, onde o(a) surfista é
exposto as diferentes condi¢des ambientais como vento, sol, chuva, frio, contato
com praias que possuem pedras e corais abaixo das ondas e até mesmo a
possibilidade de afogamento.

Nas competicdes o0s riscos que o0 0s atletas correm durante as provas
nao sdo diferentes, além disso, os atletas se preocupam com proprio rendimento
esportivo. Desta forma, sabe-se que existem varios fatores psicolégicos que podem
influenciar o desempenho atlético diante de uma situacado de competicdo. Dentre os
guais, o presente estudo destacara o estado de ansiedade, que notoriamente é
considerado um dos fatores psicolégicos mais prejudiciais para o rendimento
esportivo. Segundo Moraes (1998), um nivel mais elevado de ansiedade podera ser
negativo para habilidades esportivas complexas que exigem coordenacgao,
concentracdo e equilibrio, que sdo elementos primordiais para um bom
desempenho.

Aprofundando as pesquisas, Brustad, Finkenberg e Stefanello dizem
gue mulheres apresentam um estado de ansiedade maior que os homens durante o
periodo pré- competitivo e que existem alguns fatores que contribuem para isso, tais
como, o fato do esporte possuir atualmente uma predominancia pelo sexo
masculino, a constante cobranca e comparacdo acerca de seu rendimento em
relacdo aos homens (BRUSTAD, 1988; FINKENBERG et al, 1992; STEFANELLO,
1990).

Desta forma o objetivo deste estudo foi comparar o nivel de ansiedade pré-
competitivaentre homens e mulheres atletas de surf, bem como, verificar os niveis
de ansiedade somaticae cognitivas dos atletas, apresentar o nivel de autoconfianca
dos atletas e avaliar o nivel de ansiedade em relacdo ao tempo da prética esportiva

da amostra.
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2 FUNDAMENTACAO TEORICA

2.10RIGENS DO SURF

A origem do Surf ndo se sabe o certo de onde realmente surgiu, mas na
literatura contém registros que sua pratica era como forma de lazer ha 2000 anos
antes de Cristo no povoado das ilhas do Oceano Pacifico (FINNEY; HOUSTON,
1996). As praticas realizadas no Hawaii foram se expandido pelo mundo, gracas as
suas grandes ondas e a fabrica de pranchas, com modelos eram diferenciados
(BOOHTH, 1996).

Duke Paoa ficou passou a ser conhecido no esporte, e o divulgado em todo o
mundo, mostrou para Ameérica, Europa e a Oceania toda a beleza da modalidade.
Até hoje ele é lembrado como o Pai do Surf moderno. Foi um grande esportista,
ganhou duas medalhas de ouro como nadador (1912 e 1920) em Estocolmo, na
Suécia e bateu o recorde mundial dos 100 metros livres em 1914, na Australia
(BROWN; KAMPION, 1998).

FIGURA 1. DUKE PAOA, O PAI DO SURF

(© Slim Aarons/Getty Ifages)

FONTE: https://share.america.gov/pt-br/como-duke-kahanamoku-popularizou-o-surfe/
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FIGURA 2. ESTATUA DE DUKE PAOA NO HAWAII

I\ \ ‘
FONTE: http://mahalopoke.com.br/index.php/blog/24-saiba-guem-foi-duke-
kahanamoku- icone-do-surf-e-estrela-do-mahalo

Ja no Brasil, o esporte foi durante um periodo marginalizado, mas atualmente
se tornou popular por véarias evolugbes através de profissionais capacitados,
tornando assim de grande importancia e relevancia social, educativa e esportiva,
ampliando os trés campos para que um esporte possa ser reconhecido (DIAS,2009).

O Surf esta ficando cada vez mais conhecido e populoso, principalmente apds
a evolucdo dos atletas Gabriel Medina, Italo Ferreira e das atletas Silvana Lima,
Tatiana Weston-Webb e, como consequéncia, por terem conquistado diversos titulos
mundiais. O mais recente, no ano de 2021, foi conquistado na estreia do atleta italo
Ferreira na Olimpiada Mundial na qual foi campedo, uma das conquista mais

marcantes que o Brasil ja obteve através do Surf.

2.2 SURF DE COMPETICAO

Nas baterias, cada atleta é pontuado de acordo com notas que lhe sdo dadas
a cada onda surfada. A equipe de juizes tem esse trabalho de julgamento a ser
realizado, de acordo com a FECASURF (2005)

Comeca a ser pontuado quando o surfista se coloca de pé na prancha para
depois realizar sua sequéncia de manobras. A nota € dada de acordo com a
apresentacao do surfista com as manobras seguindo um critério de julgamento
dependendo da competicdo (SOUZA, 2013).

Com isso, os(as) surfistas somam as duas melhores ondas, podendo ter
até quatroatletas em cada bateria, entre eles apenas dois surfistas serédo
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classificados para a proxima rodad. A bateria tem duragéo de 15 a 20 minutos,
nesse periodo o atleta tem direito de pegar de 10 a 15 ondas. E importante ressaltar

gue os oponentes nunca dividem o mesmo lado da onda.

2.3DIFICULDADES DA CATEGORIA FEMININA NO ESPORTE

Herbert Spencer, na metade do século XIX, era a favor das atividades
corporais naturais nos esportes, lamentava-se sobre a rejeicdo familiar das
participacdes feminina nas praticas (Lovisolo, 1997). O aumento do envolvimento
feminino nos esportes de confronto e agressividade € hoje um fator importante de ter
sido aceito, embora em alguns esportes ainda levem um conceito de transgresséo
DUNNING (1992).

Apesar disso, também podemos, entender que as piadas e comentarios
burlescos consolidam uma forma de reconhecimento (Lovisolo; Soares; Bartholo,
2006). Entretanto, é possivel perceber esses comentarios ainda com sentido
machista como ‘aquela menina joga que nem homem’ comparando ainda o0s
géneros. Adelman (2003). Adelman (2003) em pesquisa feita em comparacdo de
género no hipismo foi identificado que, no mesmo tempo em que 0s pais intercedem
gue o treinador pegue pesado com 0s meninos, solicitam que aliviem para as
meninas. A construgdo de que a fragilidade € maior nas mulheres, j& vem de anos.
No caso dos meninos, ha maior apoio quanto ao esforco que requer mais demanda

em relacdo a competitividade.

Ja quando nos direcionamos ao futebol, notamos uma divergéncia grande a
respeito das condicbes e possibilidades de pratica, prosseguimento a
profissionalizacdo entre homens e mulheres (SOUZA JUNIOR, 2013). Uma vez que
do futsal, dentro do Brasil € diferente dos demais paises da América do Sul onde
eles apresentam uma melhor estrutura de alto rendimento para a modalidade
feminina (ALTMANN; REIS, 2013).

Enquanto que estas atletas terminam se dedicando a outras coisas, onde
ficam mais preparadas para a reconversao logo apos a carreira esportiva, podemos
ver que este fator ndo estd presente no futebol da categoria masculina (DAMO,
2007). Além do que, no ponto de vista pedagdgico, isso contribui com que as

meninas nao larguem os estudos em funcédo do esporte, condicdo que é prevalente
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no futebol de homens (SOARES et al, 2011).

Segundo Hillebrand, Grossi e Moraes (2008) refere que as mulheres atletas
sempre tiveram de encarar o0 preconceito social de dois tipos: primeiro, que suas
diferencas fisicas as fazia muito menos competentes para o esporte do que 0s
homens; e, segundo, que a pratica esportiva masculinizava. Por conseguinte, ainda
nos dias de hoje apesar das conquistas, as atletas sdo obrigadas a ter cuidado
perante a sociedade a ter que mostrar que a sua pratica dentro do esporte néo

compromete sua feminilidade.

2.4 ANSIEDADE PRE-COMPETITIVA

Propiciar aos atletas assisténcia psicologico é tdo importante quanto lhe
fornecer uma alimentacéo equilibrada e treinos regulares. Do mesmo modo que a
técnica, a tatica e o fisico sdo exercitado o fator psicolégico pode influenciar no
rendimento do atleta (FABIANI, 2008). Segundo Spielberger (1966) esse estado
emocional distingue-se do estresse, sentimento de ameaca e do medo, que de
acordo Machado (2006, p.51) a ansiedade por muitas vezes pode ser confundida
com sentimento de medo, pois, as duas emocdes envolvem padrdes fisiologicos e
psicoldgicos que sao desagradaveis e tensionais.

No entanto, € sabido que qualquer situacdo em que haja alguma inseguranca,
a torcida, os familiares e o proprio professor ou técnico colaboram para este
desarranjo emocional (MACHADO, 1997). Por conseguinte, a ansiedade e o stress
se fazem presentes na rotina pré- competitiva do(a) atleta, desde o momento que
ele(a) esta organizando o seu material para viajar até chegar no dia da competicéo,
e atraves de tais questionamentos: como estard o mar, quais pranchas selecionar
para a competicdo, se o0 nivel da competicdo estara alto, entre diversos outros
fatores.

Os(as) atletas de Surf devem estar preparados(as) psicologicamente, para
gue nado exista uma interferéncia no desempenho do(a) atleta e para que o
rendimento ndo caia durante a competicdo. Desta maneira deve-se avaliar as
interferéncias no ambito psicoldgico em relacéo a ansiedade e ao stress psicologico.
A ansiedade é definida como uma reacdo do individuo diante de uma situagcao
estressante, geralmente entendida como ameacgadora (PARTIF; JONES; HARDY,
1990).
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A ansiedade possui trés componentes: cognitivo, somatico e autoconfianca. A
ansiedade cognitiva refere-se aos pensamentos e expectativas negativas relativas
ao desempenho. A ansiedade somatica refere-se aos elementos afetivos e
fisiologicos da ansiedade que abala diretamente o sistema nervoso autdbnomo

(FORTES et al., 2017).

3 METODOLOGIA

3.1CARACTERIZACAO DA PESQUISA

No presente estudo, foi realizada uma pesquisa de campo com delineamento
transversal, abordagem quantitativa de carater descritivo. Segundo Denzin e Lincoln
(2005), a pesquisa quantitativa permite a mensuracado de opinides, reacdes, habitos

e atitudes em um universo, por meio de uma amostra que o represente.

3.2POPULACAO E AMOSTRA

A populacédo avaliada foi de atletas que participaram do Circuito Paraibano de
Surf 2021. A amostra foi composta por 12 voluntarios, sendo 6 mulheres e 6

homens, maiores del8 anos.

3.3INSTRUMENTOS E VARIAVEIS
Questionario Sociodemografico e rotina de treinamento

Para a obtencdo das informacdes basicas sobre os participantes da pesquisa
foi passado um questionario semiestruturado com perguntas sobre idade, sexo,

tempo de pratica esportiva e categoria.

Competitive Scale Anxiety Inventory (CSAI-2)

Para a avaliacdo dos niveis de ansiedade pré-competitiva foi utilizado o
instrumento (Competitive Scale Anxiety invetory) CSAI-2 elaborado por Martens et
al. (1990), adaptada a modalidade esportiva e em versao portuguesa, sendo essa
uma medida multidimensional do estado de ansiedade competitivo composto por 27
itens (numa escala likert de 1 a 4, sendo 1 = nada e 4 = muito) divididos em 3 sub

variaveis; a) ansiedade somatica; b) ansiedade cognitiva c) autoconfianca.
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3.4PROCEDIMENTO PARA COLETA DE DADOS

O responsavel pela organizacdo do Circuito Paraibano de Surf 2021 foi
contatado paraautorizar (através da assinatura do termo de anuéncia) a realizacao
da pesquisa com coleta de dados durante a competicdo. O mesmo foi aceito pela
organizacdo do evento, 0s questionarios foi feito passados para todos os
participantes da pesquisa aproximadamente 60 minutos antes de sua primeira
participacdo no campeonato. O preenchimento dos questionérios foi feita de forma
totalmente voluntaria (apd6s assinatura do termo de consentimento livre e
esclarecido) no qual todos os participantes receberam as informacdes necessarias
para tal. No momento da aplicacdo dos instrumentos a responsavel pela pesquisa

estava presente para esclarecer quaisquer duvidas.

Os critérios de inclusdo adotados foram: ndo ter participado de nenhuma
prova da competicdo e ser maior de 18 anos. O Unico critério de exclusdo serd o ndo

preenchimento correto dos questionarios.

3.5ANALISE ESTATISTICA

Para analise estatistica foi utilizado o software SPSS (Statistical Package for
the Social Sciences, IBM®) versao 24.0 para Windows. Foram realizados os calculos
das variaveis (ansiedade cognitiva, ansiedade somatica e autoconfianca) de acordo
com o estudo de Martens et al. (1990). Em seguida realizada estatistica descritiva
para apresentar o perfil da amostra. Os dados foram apresentados em valores

absolutos, percentuais, média e desvio padréo.

3.6 ASPECTOS ETICOS

Aos voluntarios foram esclarecidos quanto aos objetivos, riscos, beneficios e
procedimentos da pesquisa. Neste sentido, os participantes foram apenas
considerados voluntarios apés a assinatura do termo de consentimento livre e
esclarecido (TCLE), sendo garantido aos mesmos o sigilo e confidencialidade das
informagdes individuais e que s6 dados globais serdo divulgados a comunidade

académica e demais publicos, conforme as normas para a realizacdo de Pesquisas
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com Seres Humanos e atendendo aos critérios da Bioética do Conselho Nacional de

Saude na sua Resolucédo 466/12 (BRASIL, 2013).

3.7 RESULTADOS E DISCUSSOES

Os atletas, participantes do Circuito Paraibano de Surf 2021, fizeram parte do
presente estudo, sendo 6 do sexo masculino e 6 do sexo feminino, O tempo de
pratica do esporte a umamédia de, do masculino 12,7 + 6,5 e no feminino de 11,5 +
4,6 anos, treinavam, tinham médiade idade no masculino 27,7 £ 4,7 e no feminino de
26,8 £+ 5,4 anos, pratica em uma frequénciapor semana uma média de, no masculino

de 4,8 + 2,4 e no feminino de 3,2 £ 1,6, ja nas horas de treino por dia uma média de,

" Tabela 1. Perfil de idade e treinamento dos atletas de surfe em periodo pré

compefitivo.
Homens (n=6) Mulheres (n=6)
Meédia DP Media DP
Idade 277 4.7 26.8 54
Tempo de pratica de surfe (anos) 12.7 6.5 115 4.6
Vezes por semana (dias) 4.8 24 3.2 1.6
Horas de treino por dia 3.3 14 3.1 2.6

n: ninmero de participante; DP: desvio padrdo.
FONTE: Proprio autor, 2021.
no masculino de 3,3 + 1,4 e no feminino de 3,1 + 2,6 horas.

No que diz respeito ao perfil da ansiedade e autoconfiancas dos atletas de
surfepodemos observar (tabela2) que a ansiedade somatica apresentou uma média
no masculino de 0,9 + 0,4 e no feminino de 1,1 + 0,8 em comparagao ao masculino,
sendo assim o nivel do feminino se destaca. No entanto, os dois séo de nivel baixo.
A ansiedade cognitiva em homens alcancou média de 2,0 +- 0,4 e as mulheres 1,9
+- 0,6 desse modo, a média de ambos representou um nivel moderado de
ansiedade cognitiva. A autoconfianca evidenciou média em homens 3,4+-0,6 e em
mulheres 2,4+-0,5 e com isso, observamos que prevalece a autoconfianca em

homens.

D
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Tabela 2. Perfil de ansiedade e autoconfianca dos atletas de surfe em periodo pré

competitivo.
Homens (n=6) Mulheres (n=6)
Meédia DPp Meédia DP
Ansiedade somatica 0.9 0.4 1.1 0.8
Ansiedade cognitiva 2.0 0.4 19 0.6
Autoconfianca 3.4 0.6 24 0.5

n: niumero de participante; DP: desvio padrio.
FONTE: Proprioc autor, 2021.

Percebeu-se uma leve diferenca entre a ansiedade somética, cognitiva e a
autoconfianga entre os sexos masculino e feminino. No estudo de Barbacena e Grisi
(2008) realizado em atletas de natacdo da Paraiba o género masculino e feminino
obtiveram pontuacdo muito similar, porém o masculino foi um pouco mais baixo na
pontuacdo relacionado a ansiedade cognitiva e somatica e na autoconfianga o
feminino se sobressaiu. De acordo com a pesquisa feita por Manuel (1994), os
resultados encontrados entre homens e mulheres na intensidade cognitiva nao
suportaram a hipotese de que as mulheresapresentariam mais ansiedade. E de fato
nao foi encontrada nenhuma diferenca significativa entre os sexos.

Uma possivel explicacdo é que os atletas possuem um nivel alto de
experiéncia dentro do esporte, que de acordo com a Teoria Multidimensional do
Estado de Ansiedade Competitiva (MARTENS; VEALEY; BURTON, 1990), e com
alguns estudos recente (FERNANDES et al., 2012a 2012b, 2013a) onde o elevado
escore de autoconfianca, em atletas é detectado, o nivel de ansiedade cognitiva e
somatica geralmente € baixa.

No mesmo sentido, Fernandes et al. (2014) demonstraram que a
autoconfianga esteve intimamente relacionada ao desempenho de atletas amadores.
Assim, o nivel de autoconfiancado competidor e atleta pode impactar positivamente
no seu desempenho competitivo. Nos estudos de (MORAES, 1998; CRUZ,1996) a
influéncia no rendimento dos jogadores que tinha o nivel de autoconfianca era
menor o peso da ansiedade, no qual mostrou-se que o rendimento era melhor no
jogo.

Assemelhando-se aos achados de Muchuane (2001) que em um estudo
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realizado com atletas mogcambicanos de natacdo e atletismo mostrou que os atletas
mais experientes tinham menores niveis de ansiedade cognitiva e ansiedade

somatica e maior nivel de autoconfianga.

Dentre os pontos fortes da presente pesquisa estdo a utilizacdo do
instrumento para coleta dos dados validados internacionalmente, sendo
possivelmente facil de mensurar os niveis de ansiedade e autoconfianca e realizar
comparagcdes com outras pesquisas. E, ainda o momento que foi feita a coleta dos
dados (aproximadamente 60 minutos antes da primeira participacdo dos atletas na
competicdo). Dos pontos negativos podem ser apontados: o tamanho da amostra,
porém justifica-se pelo numero reduzido de atletas da categoria feminina na
competicédo, e que estamos ainda saindo de uma pandemia onde ainda tem pessoas
com medo de vim a contrair o virus da COVID-19 e a medida indireta do nivel de
ansiedade.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Apesar das dificuldades encontradas na pesquisa, como a quantidade de
atletas da categoria feminina ser muito baixa, foi possivel finalizar a pesquisa. E em
relacdo a resolucdo da pesquisa podemos concluir que os participantes do Circuito
Paraibano de surf 2021 e de certo modo apresentam niveis de baixo a moderado no
estado de ansiedade e elevada de autoconfianca no periodo pré-competitivo, onde o

nivel de experiéncia em campeonatos é alto, tal fato pode ter influenciado as
respostas do questionario.
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ESTIMULOS EXTERNOS COMO MOTIVADORES AOS PRATICANTES DURANTE
OS TREINOS DE CROSSFIT

Isabella Machado Silva
Stephanney K. M. S. F. de Moura

RESUMO

O presente artigo apresenta alguns aspectos relevantes e imprescindiveis para
gue praticantes de Crossfit superem os desafios e sejam capazes de vencer
barreiras. Sdo argumentos de praticantes que s6 alcancaram bons resultados
através dos estimulos que receberam, como mdusica, palavras de incentivos,
pequenos desafios praticos durante as aulas e, principalmente o elogio por cada
conquista alcancada. Com a finalidade de colaborar com os vérios coachs, técnicos,
professores e estagiarios que atuam no crossfit, sdo apresentadas metodologias
para contribuirem com o progresso do aluno praticante da modalidade, respeitando
a individualidade de cada um, seus limites, focando no seu desempenho e na busca
da exceléncia dos resultados, na satisfacdo e no bemestar.

Palavras- chave: Estimulos; Motivagéo; Limites; Desafio; Resultado.

ABSTRACT

This article presents some relevant and indispensable aspects for Crossfit
practitioners to overcome challenges and be able to overcome barriers. These are
arguments of practitioners who only achieved good results through the stimuli they
received, such as music, words of incentives, small practical challenges during
classes and, especially the praise for each achievement achieved. In order to
collaborate with the various coaches, technicians, teachers and trainees who work in
Crossfit, methodologies are presented to contribute to the progress of the student
practicing the modality, respecting the individuality of each one, its limits, focusingon
its performance and the pursuit of excellence of results, satisfaction and well-being.

Keywords: Stimuli; Motivation; Limits; Challenge; Result.

1 INTRODUCAO

A pratica de qualquer esporte, seja ele com o objetivo puramente de
melhorias fisicas, sensacédo de bem estar, elevacédo do nivel da qualidade de vida ou
pelo desafio decompeticdes, esta intrinsecamente ligada a receber estimulos vindos
de fora para dentro que deem a propulsdo necessaria para o0 alcance de metas e
objetivos. O prazer de se sentir bem praticando determinada modalidade e o prazer
de alcancar resultados positivos como a vitoria e a superacao de obstaculos causam

reacdes comportamentais diferentes de individuo para individuo. Ndo basta apenas
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estar motivado a praticar um esporte. O fundamental é ter sempre motivos que
impulsionam continuidade e perseveranca nos objetivos propostos.

Os estimulos sdo como valvulas propulsoras que levam nosso corpo e nossa
mente a atingirem muitas vezes, pontos inimaginaveis. O atleta, qualquer que seja
ele é independente do nivel de treinamento que tenha ou do status em que se
encontre, ranqueado ou hao, precisa receber doses de incentivos para crescimento
e superacao diarios. Sendo o dos maiores estimulos a confianca depositada nele
pelo seu técnico/treinador, o qual devera demonstrar isso em cada treino e em cada
desafio dadoa ele. Isso dar as condi¢fes de realizar aquilo pelo qual foi preparado
e treinado, tornando possivel dar o seu melhor e realizar o que parecia impossivel.
Fora da area de competicao do atleta, seu maior incentivo pode vir da equipe técnica
e companheiros de equipe, pois € nos treinos, durante seu preparo, que o atleta
precisa se sentir seguro e desafiado a melhorar sempre e ndo desistir.

Dentro dessa perspectiva, este trabalho orientar-se-4 na busca de relatos e
testemunhos de atletas, demonstrando a relevancia de subsidiar professores,
técnicos e treinadores a usarem meios e técnicas de incentivos diarios com seus
atletas, em seus treinos. Descobrir a realidade dos atletas, discutir metodologias e
produzir um acervo deformas e dindmicas, com certeza trar4d um norte, uma direcao
no trabalho técnico dado aos atletas.

Com isso, 0 presente estudo tem como objetivo analisar a influéncia de
estimulos externos como motivadores aos atletas durante treinos, competicdes e
apresentacdes. Visando justamente conhecer os verdadeiros estimulos que levam a
um atleta a superar seus limites e ajudar os professores, treinadores e técnicos,
conhecerem seus atletas, saberem o que eles precisam e como atendé-lo em suas
necessidadespsicologicas e entenderem o valor de uma gama de estimulos externos

que pode servir como ferramenta em seu trabalho.

2 FUNDAMENTACAO TEORICA

Os efeitos benéficos sobre os aspectos psicolégicos originam-se do prazer
obtido na atividade realizada, assim resultando no bem-estar, da satisfacdo das
necessidades ou do sucesso no desempenho das habilidades em desafio (WANKEL,
1993).

2.1 MOTIVACAO



DIALOGOS CIENTIFICOS EM EDUCA(;AO FiISICA: PRODU(}()ES ACADEMICAS 2021.2
Josemaray Marcionila Freire Rodrigues de Carvalho Rocha | Jeane Odete Freire dos Santos Cavalcanti
Wellington Cavalcanti de Aradjo
(Organizadores)

A motivacdo em geral pode ser descrita como algo que indica como o
comportamento se inicia, prossegue e € mantido. Deci e Ryan (1985), ao relacionar
0 homem como ser ativo, afirma que o mesmo age sobre o ambiente para satisfazer
a extensdo ou amplitude de suas necessidades mentais e corporais.

A motivacdo vinda de estimulos externos apresenta-se como a motivacao
para trabalhar em resposta a algo externo a tarefa ou atividade, como para a
obtencdo de recompensas materiais ou sociais, de reconhecimento, objetivando
atender aos comandos ou pressfes de outras pessoas ou para demonstrar
competéncias e habilidades (MARTINELLI, 2007).

O reconhecimento do potencial apresentado na pratica, caracterizando
aspecto competéncia, atividades desafiadoras para que através dela possa nutrir o
desejo da prética, o reconhecimento pelas outras pessoas em que vocé é realmente
bom no que esta fazendo, é um estimulo perfeito para aderir a novos programas,
conhecer novas atividades, buscar satisfacdo em novos horizontes, tentando néo

deixar a pratica monoétona, podendo ser um fator desmotivacional ao praticante.
2.1.2 Fatores internos e externos da motivacao

A discussdo sobre os vetores da motivacdo transcendem diversas
perspectivas. Ha autores que a classificam de maneira dual em sua origem:
motivacao intrinseca, cujo viés se embasa no campo da automotivagdo, e motivacao
extrinseca, em que prémios, auxilios e estimulos externos oportunizam a génese de
um estado de espirito que podemos chamar de entusiasmo. No entanto, para alguns
autores, a motivacdo sera sempre interna, originada no amago do individuo
conforme sua necessidade latente, ndo havendo, portanto, motivacdes extrinsecas,

mas apenas estimulos externos.

2.2 ATIVIDADE FiSICA
Para entendermos um pouco mais sobre atividade fisica, “ € definida como:

todo movimento corporal produzido pela musculatura esquelética, que resulte em um

gasto energético maior do que nos niveis de repouso” (CASPERSEN; POWELL;

CHRISTENSON, 1985).
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A pratica de atividade fisica esta presente na vida da maior parte das
pessoas, sejam elas mais, ou menos ativas. Pela procura de melhorar sua saude
fisica e mental. Muitas pesquisas sdo destinadas a identificar os inUmeros beneficios
gue a atividade fisica pode proporcionar. As oportunidades para individuos adultos
serem fisicamente ativos podem ser classificadas em quatro dominios: no lazer, no
trabalho, no deslocamento para o trabalho e nos afazeres domésticos. (MINISTERIO
DA SAUDE, 2007).

O interesse ou a simples curiosidade por uma atividade fisica esta
normalmente associado a ocupacdo do tempo livre (atividades recreativas) ou a
saude e bem-estar fisico, psiquico e social, respondendo assim as necessidades
individuais e sociais dos alunos (PEREIRA, 1997).

Mazo et al (2006) comenta que a pratica de atividade fisica regular pelos
idosos deve levar-se em consideracdo os seus fatores de influéncia, ou seja, os
fatores que podem influenciar mais expressivamente a opcado por determinado
comportamento. Estes podem ser classificados, de uma maneira geral, em
facilitadores que favorecem a modificacdo ou a manutencdo do comportamento, e
em barreiras, que dificultam a adogdo ou a manutencdo do comportamento
adequado.

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (2006) a Atividade regular reduz o
risco de mortes prematuras, doencas do coracdo, acidente vascular cerebral, cancer
de cdlon e mama e diabetes tipo Il, atua na reducdo ou prevencdo da hipertensao
arterial, previne o ganho de peso (reduzindo o risco de obesidade) auxilia na
prevencdo ou diminuicdo da osteoporose, promove bem-estar, reduz estresse, a

ansiedade e a depressao.
2.3 MOTIVACAO A PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA

Com o intuito de melhor conhecer diversos aspectos sobre os fatores
motivacionais, Balbinotti e Capozzoli, (2008) tentam relacionar a motivacao a pratica
de atividades fisicas ao género e a idade, aspectos que poderiam interferir na
motivacdo do sujeito em praticar atividades fisicas.Um estudo realizado por Chagas
e Samulski (1992), destaca os principais aspectos motivacionais para a adesédo a

pratica da atividade fisica, sdo eles: Manter-se em boa forma; Melhorar o
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condicionamento fisico; Aumenta o bem-estar fisico e psicologico; Melhorar o estado
de salude e Prazer em realizar a atividade fisica. Esses objetivos variam de acordo
com o publico, sendo em criancas, adolescentes, adultos ou idosos, como também
pelo género.

Balbinotti e Capozzoli (2008) relatam quanto as comparacdes relacionadas a
idade, os resultados indicaram que a motivacdo a pratica de atividade fisica
relacionada a competitividade e superacéo de limites diminui significativamente com
a idade, em contraposicdo a motivacao relacionada a saude e ao abandono do
sedentarismo que aumenta significativamente com o passar dos anos.

Brito apud Marzinek (2004), explica que grande papel do estudo da motivacao
deriva da necessidade de explicar e analisar os motivos que conduzem
determinadas ag¢des, porque variam e porque se perpetuam ou ndo. Marzinek (2004)
cita HORN (1992) que considera que os motivos ndo sao imutaveis, podendo alterar-
se com o0 tempo, com novas experiéncias vividas, com determinados
acontecimentos, com 0 contexto sociocultural e outros fatores diversos. Essas
mudancas podem ocorrer na escola de acordo com as atividades que sao
ministradas; se existe adesdo dos adolescentes é interessante que os conteldos
continuam sendo 0s mesmos para nao causar desmotivacdo dos praticantes, é
preciso respeitar a faixa etaria dos alunos, e € preciso estimular cada fase de
desenvolvimento com atividades variadas e motivadoras.

Segundo Freitas et al (2007) a busca pela préatica de exercicios fisicos em
programas para promoc¢ao de saude vem crescendo na atualidade, porém a procura
pelos individuos idosos ainda € menor quando comparada com individuos mais
jovens. Marzinek (2004) verifica diferencas entre o atleta e o adolescente: o primeiro
visa a performance e o rendimento a todo e qualquer custo, ja o adolescente nas
aulas de Educacéao Fisica tem o interesse de brincar, mesmo assim impulsionado no
sentido de demonstrar competéncia se sobressaindo nas aulas. Dos estudos
realizados sobre essa tematica, ressalta-se que os adolescentes possuem motivos
gue os fazem se dedicar a pratica regular de atividade fisica. Fletcher Araujo (2000)
relata como normalmente na vida adulta o exercicio fisico é afastado do estilo de
vida das pessoas, idealmente, a escola deve preparar o adulto para ser idependente
no futuro.

Os resultados obtidos na pesquisa de Duarte et al (2002) identificaram
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motivos que conduzem pessoas com mais de quatro décadas de vida a participarem
de atividades fisicas. Esses motivos relatam aumento da expectativa de vida por um
padrédo de vida ativo. As pessoas créem na dissociacao entre corpo e mente, sendo
gue a maioria ndo se imagina idosa, associando o medo de envelhecer a doencas
gue podem vir com a idade.O processo de envelhecimento é acompanhado, muitas
vezes, por um estilo de vida inativo, que favorece a incapacidade fisica e a
dependéncia. Pesquisa recente nas capitais brasileiras mostrou que a inatividade
fisica atinge grande parte da populacdo idosa, totalizando, 50,3% das mulheres e
65,4% dos homens, acima dos 65 anos de idade. King apud Gomes (2009) relata
gue somente uma reduzida parcela de individuos idosos realiza atividade fisica
regular e em um nivel recomendado, confirmando que esta situacéo ndo é exclusiva
do Brasil.

Chrisler apud Mazo (2006) outro aspecto psicoldgico que influencia na pratica
de AF pelos idosos € a auto-estima e auto-imagem dos idosos. Na velhice, ha uma
tendéncia para a modificacdo da auto-imagem, tornando-a menos positiva, cujo
motivo é ainda ignorado. Para Mazo (2006) o conhecimento dos motivos de ingresso
e permanéncia nos programas, bem como a avaliagcdo da auto-estima e auto-
imagem dos idosos participantes, € uma informagdo essencial para que o
profissional de Educacéo Fisica compreenda as expectativas dos idosos, planejando
suas aulas de forma que motive os alunos a darem continuidade a esta pratica de

modo prazeroso, com melhoria da auto-estima e auto-imagem.
2.4 CROSSFIT
2.4.1 Historico e definicao

‘O crossfit € um programa de forca e condicionamento que consiste
principalmente em uma mistura de exercicios aerdbicos, exercicios calisténicos e
levantamento de peso olimpico.” A CrossFit, descreve seu programa de for¢a e
condicionamento como "movimentos funcionais constantemente variados,
executados em alta intensidade em dominios de tempo e modais amplos", com o
objetivo definido em melhorar a aptidao fisica, que define como "capacidade de

trabalho em dominios de tempo e modal amplos”.
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As aulas de uma hora de duracdo nas academias afiliadas, ou boxes,
normalmente incluem um aquecimento, um periodo de desenvolvimento de
habilidades, o treino do dia" (ou WOD) de alta intensidade e um periodo de
alongamento individual ou em grupo. Algumas academias também costumam ter um
movimento focado em forca antes do WOD. O desempenho em cada WOD é
frequentemente pontuado e/ou classificado para encorajar a competicdo e
acompanhar o progresso individual. Algumas academias afiliadas oferecem aulas
adicionais, como de levantamento de peso olimpico, que ndo sdo centradas em
torno de um WOD.

O exercicio de caminhada na parede usa uma parede para a pratica da
posicdo "bananeira”, geralmente usado como trabalho de habilidade para fortalecer
o0 ombro e os musculos abdominais a fim de melhorar os movimentos suspensos e
as flexdes nessa posigao.

As academias de CrossFit usam equipamentos de varias disciplinas,
incluindo barras, halteres, anéis de ginastica, barras de apoio, cordas de pular,
kettlebells, bolas medicinais, caixas de plyo, elasticos de resisténcia, maquinas de
remo e esteiras. O crossfit € focado em “movimento funcional constantimente
variado e de alta intensidade”, baseando e categorias e exercicios como ginastica,
levantamento de peso em estilo olimpico, levantamento de basico, eventos do tipo
Strongman, pliometria, exercicios de peso corporal, remo, exercicio aerdbico, corrida

e natacao.

2.4.2 Estruturade um treino de crossfit

Os Programas de treinamento no crossfit duram aproximadamente 60 minutos
e se estruturam da seguinte maneira:

Aquecimento: Realiza-se um aquecimento prévio para evitar possiveis lesfes
musculares nas regibes a serem trabalhadas no WOD. Os exercicios de
aguecimento costumam incluir pula-corda, abdominais, flexdes de braco,
agachamentos, saltos, etc...

Parte A - Técnica/Forca: Nesta parte do treino se pratica a técnica de
diferentes exercicios na qual se trabalham o condicionamento fisico, a técnica e a
forca muscular. Durante a Parte A se busca treinar com a maior quantidade de peso

gue o atleta conseguir, dependendo do exercicio e da quantidade de repeticdes. Os
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exercicios costumam ser do tipo agachamento com barra frontal ou de costas (Back
e Front squats), arranque (Deadlift), arremesso (Snatch), arranque parcial (Hang
clean), arranque parcial e arremesso (Hang clean & jerk), prancha abdominal, supino
(Bench Press) e outros, os quais podem ser também combinados com outros
exercicios.

Parte B - WOD: Esta parte do treino consiste no momento mais intenso do
treinamento, na qual reduz-se a quantidade de peso em comparagcdo com a Parte A
e foca-se na melhora da capacidade aerdbica. A Parte B ou WOD costuma incluir
combinacdes dos exercicios descritos na Parte A com outros sem peso ou de
resisténcia, tais como: saltos, flexdes de bracos, abdominais, exercicios na barra fixa
ou nas argolas, levantamento de peso, burpees (flexdo seguida de salto), etc... Ha
vérios tipos de WOD, dentre os quais 0s mais utilizados séo:

AMRAP: (As Many Reps As Possible, ou "nimero maximo de repeticdes").
Consiste em realizar o maior nimero de séries das combinacdes de exercicios que
compdéem o WOD dentro de um intervalo pré-determinado. Por exemplo: num
AMRAP de 20 minutos consistindo de uma série de 10 repeticdes de barra supinada,
8 elementos de peso e 20 burpees, o atleta deve fazer a maior quantidade de séries
dos trés exercicios propostos nos 20 minutos disponiveis.

EMOM: (Every Minute On the Minute, ou "cada minuto dentro do minuto").
Consiste em realizar um numero fixo de repeticbes de um ou mais exercicios no
intervalo de um minuto, repetidas vezes, durante 0 maior niumero de minutos
possivel. Uma vez que se atinge o numero fixo proposto para 0 minuto, o tempo
restante até o proximo intervalo fica de descanso. O EMOM termina ho momento em
gue o atleta ndo consegue mais atingir o numero de repeticdes propostas dentro do
minuto, ou quanto o tempo total para o WOD termina. Por exemplo: num ENOM de
16 arremessos e 8 flexdes, cada atleta deve poder completar as 24 repeticdes em 60
segundos.

Por tempo: Este WOD consiste em realizar um nimero pré-determinado de
séries dentro de um intervalo limite para atingir a meta ou realizar a combinacao de
exercicios dada o mais rapido possivel.

TABATA: Este WOD consiste em 8 séries intensas de 30 segundos cada, nas
guais nos 20 primeiros segundos se executa o0 exercicio proposto o0 maior nimero de

vezes possivel, seguidos de 10 segundos de descanso. Em cada série conta-se o



DIALOGOS CIENTIFICOS EM EDUCA(;AO FiISICA: PRODU(}()ES ACADEMICAS 2021.2
Josemaray Marcionila Freire Rodrigues de Carvalho Rocha | Jeane Odete Freire dos Santos Cavalcanti
Wellington Cavalcanti de Aradjo
(Organizadores)

namero de repeticdes realizadas, sendo que o resultado da TABATA equivale ao

nameri de repeticdes realizadas na oitava e Ultima série.

2.4.3 Objetivos e beneficios da pratica do Crossfit

O crossfit € uma modalidade esportiva que tem como objetivo promover
melhora da capacidade cardiorrespiratoria, condicionamento fisico e resisténcia
muscular por meio da combinagcdo de exercicios funcionais, que sao aqueles cujos
movimentos sao realizados no dia a dia, e aerdbicos, que sao realizados em alta
intensidade, trazendo diversos beneficios para a saude.

Como os movimentos sdo variados e realizados em alta intensidade, a pratica
de crossfit promove melhora do condicionamento fisico, ganho de massa muscular e
garante mais forca, resisténcia e definicdo muscular, além de também promover a
saude do corpo e da mente, ja que ha constante producéo e liberacdo de horménios
relacionados a sensacao de bem-estar.

E importante que o crossfit seja realizado sob orientagcdo de um profissional
devidamente qualificado, pois assim é possivel que sejam percebidas as limitagdes
do praticante de modo a evitar movimentagdes erradas e que possam resultar em
lesbes. Além disso, como se trata de um exame de alta intensidade, € importante
gue seja realizada uma avaliacdo médica antes de iniciar a pratica para que seja
avaliado o estado geral de saude da pessoa e, assim, possa ser verificado se a
pessoa esta apta ou nao para praticar o crossfit.

Os beneficios do crossfit sdo devido aos exercicios realizados em alta
intensidade sob orientacdo de um instrutor de crossfit qualificado, sendo os

principais:

Melhora do condicionamento fisico;

Maior capacidade cardiorrespiratéria;

Diminuicdo do estresse e/ou ansiedade, promovendo sensacao de bem-estar

eaumento da autoestima;

Fortalecimento e resisténcia muscular;
¢ Tonificagdo dos musculos,

e Ganho de massa magra e perda de gordura;

T
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¢ Previne lesdes devido ao aumento da massa muscular;
e Estimula o espirito de equipe, jA que o0s treinos sdo realizados em grupo,
permitindo estimulo e incentivo entre as pessoas que realizam o mesmo

treino.

Apesar de possuir diversos beneficios para a saude, é importante o treino ser
realizado seguindo as indicagbes do instrutor de crossfit. Isso porque quando 0s
movimentos sao realizados sem orientacdo de instrutor, de forma errada ou com
uma carga ndo apropriada para a pessoa, pode haver lesbes musculares, uma vez
gue o musculo ndo é estimulado corretamente de modo a prevenir as lesdes, além

de poder haver comprometimento das articulacdes.

2.4.4 Perfil do publico praticante do crossfit

O perfil dos praticantes da modalidade de CrossFit busca primeiramente a
melhora do condicionamento fisico, seguido por Estética. J& em relacdo ao sexo as
mulheres apontam em primeiro lugar a estética e os homens o condicionamento
fisico, pois para eles esse é um dos principais beneficios do CrossFit, além de
resisténcia, forca, saude definicAo corporal desenvolvimento de todas as
capacidades fisicas, estética, hipertrofia, desempenho, explosdo muscular,
superacao, convivio social e disposicao para realizar as tarefas do dia-a-dia.

Além disso, devido a busca por uma melhor qualidade de vida, né&o
fazem uso de tabaco, utilizam poucos remédios e a maioria ndo possui problemas de
saude e nem restricbes médicas. Os relatos existentes sdo que dormem bem,
possuem uma vida ativa e sdo praticantes frequentes de atividades fisicas.
Demonstram ndo gostarem de rotinas de treinamentos e preferem treinos variados e
em grupo, pois valorizam o convivio social. Gostam de novas expectativas,
preconizando situagfes de desafios, pelo qual podem superar suas proprias
limitacBes. Fazem uso dos suplementos pré e pos treino para auxiliar na melhora de
seu desempenho fisico. Vale ressaltar que é um publico bem variado, pois o grupo

avaliado forma um quadro de diversas profissoes.

D
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3 METODOLOGIA

3.1 POPULACAO E AMOSTRA

Este estudo caracteriza-se como uma pesquisa descritiva - exploratoria, pois
procura determinar os modelos (ou exemplos) de incentivos externos capazes de
motivar o praticante de um treino de crossfit, ou seja, uma populacédo especifica,
Thomas, Nelson e Silverman (2007). Sendo a amostra constituida por um total de 28
praticantes da referida modalidade, sendo eles: adultos com idades entre 18 a 61
anos (média=34,69 anos), de ambos os sexos, 17 homens e 11 mulheres.
Praticantes da atividade fisica regular ha mais de seis meses.

Serdo realizados dois treinos, em aulas e dias diferentes, sem aviso prévio a
respeito da dinamica a ser realizada.

Na primeira aula os participantes fardo um treino rotineiro de Crossfit, dividido
em trés momentos:

1) AQUECIMENTO (6 minutos);

2) FORCA (18 minutos);

3) WOD-Workout of the Day (12 minutos). Nessa aula ndo havera musica
nem outro estimulo externo, como torcida ou incentivos. Na aula do dia
seguinte, havera o mesmo treino rotineiro, dividido nos mesmos trés
momentos, mas terd a muasica durante todo o treino, a torcida dos outros
alunos e o incentivo do Coach e estagiarios, como fatores externos de

estimulos.

3.2 INSTRUMENTOS E VARIAVEIS

Para a coleta de dados foi utilizado o questionéario validado por Goncalves
(2008): Medida de motivacdo para atividade fisica — revisada (MPAM-R) e realizada
uma adaptacao para a verificagao dos resultados.

O questionario Medida de Estimulos externos que favorecem o treino de
crossfit — revisada (MPAM-R) conta com 05 questbes, com duas respostas, que
medem cinco estimulos referentes aos exemplos que podem ser vistos a seguir:

1) Mdusica durante o treino: “Essencial. Porque acho esse estimulo
fundamental e me deixa acelerado”; Nao me sinto empolgado com esse estimulo”; 2)

Desafios entre Duplas: “Adoro ser desafiado”; “Sinto-me exposto(a), nao gosto”; 3)

= D>
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Aumento gradativo de carga: “Faz-me querer superar meus limites”; Fico
inseguro(a) em ndo conseguir atingir a meta”; 4) Competicdo entre equipes: “Adoro
competir, me deixa excitado(a)”; “Tenho dificuldades em competir’; e 5) Palavras de
incentivo do Coach durante o treino: “Esse incentivo me deixa pilhado. “Sinto
reconhecimento e confianga no meu esforgo”; “Deixa-me nervoso e ansioso. “Receio
de nao corresponder”.

Todas as cinco razbes do questionario refletem varios niveis de motivacao
extrinseca (GONGCALVES, 2008).

As perguntas foram avaliadas em uma escala de 1 a 7, sendo 1 para discordo
totalmente, 2 discordo em partes, 3 discordo ou n&do discordo, 4 nem discordo nem
concordo, 5 concordo, 6 concordo em partes ou parcialmente e 7 concordo
totalmente. Dentro desta escala foram considerados apenas as escala 3, 5 e 6, que
sdo os determinantes de concordancia com o fator motivacional e que foram
somadas, e retirada a média final de cada fator.

Ao dar inicio a aplicacdo dos instrumentos, os participantes foram separados
em 4 grupos, sendo 1) 11 praticantes ha mais de 1 ano, do sexo masculino e com
menos de 18 a 35 anos; 2) 02 praticantes h4 mais de 1 ano, do sexo masculino,
entre 36 e 61 anos; 3) 06 praticantes ha menos de 1 ano, do sexo masculino, de
gualquer idade e 4) 09 praticantes do sexo feminino, independente da idade e tempo
gue pratica a modalidade. Somente apos a explicacao e justificativa da necessidade
deste instrumento de avaliagdo, apresentagcéao e esclarecimentos quanto a forma de
preenchimento, bem como deixar claro a livre escolha da participacdo de cada um,
foi aplicado o questionario. Foram mantidas em sigilo todas as informacdes dos
participantes. Somente os envolvidos na pesquisa tiveram acesso as informacdes

gue foram utilizadas.
4 ANALISE DOS RESULTADOS

4.1 RESULTADO E GRAFICO DEMONSTRATIVO

No estimulo MUSICA, a resposta positiva, que da a base para conhecer a
opinido de cada um nesse quesito:

“E essencial. Porque acho este estimulo fundamental e me deixa acelerado.”
01 participante ndo concorda;

14 participantes concordam;
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13 participantes concordam parcialmente.

Apés analisar todas as respostas dos 28 questionarios preenchidos, ainda em
aula, fizemos a discussédo dos resultados e, juntos, fizemos a avaliagdo, o que
contribuiu de forma significativa com a conclusdo deste trabalho.

Dos 28 participantes, foram 19 homens e 09 mulheres, 17 que praticam ha
mais de 1 ano e 11 que praticam ha mais de 06 meses; 12 homens com menos de
35 anos e 07 homens entre 36 e 61 anos; 06 mulheres com menos de 35 anos e 03

mulheres entre 36 e

61 anos.
Grafico 1 — Grafico demonstrativo
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Fonte: Dados da pesquisa, 2021.

No estimulo DESAFIO, a resposta positiva, que da a base para conhecer a
opinido de cada um nesse quesito:
“Adoro ser desafiado(a)”
5 participantes ndo concordam;
7 participantes concordam;
16 participantes concordam parcialmente.
No estimulo AUMENTO DE CARGA, a resposta positiva, que da a base para

conhecer a opinido de cada um nesse quesito:

“Faz-me querer superar meus limites.”

T
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Nenhum participante ndo concorda;
20 patrticipantes concordam;

08 participantes concordam parcialmente.

No estimulo COMPETICAO, a resposta positiva, que da a base para conhecer

a opinido de cada um nesse quesito:

“Adoro competir, me deixa excitado (a).”
05 participantes ndo concordam;
11 participantes concordam;

12 participantes concordam parcialmente.

No estimulo PALAVRAS DE INCENTIVO, a resposta positiva, que da a base

para conhecer a opinido de cada um nesse quesito:

“ Esse estimulo me deixa pilhado. Sinto reconhecimento e confiangca no meu
esforco.”
07 participantes ndo concordam;
09 participantes concordam;

12 participantes concordam parcialmente.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Segundo os praticantes, os estimulos externos sdo fundamentais para a
pratica do CrossFit. A empolgacdo em realizar os desafios dos exercicios
diversificados que a modalidade oferece, quando vem acompanhado de motivacéo,
seja pelo Coach, seja pelos desafios competitivos muito usados durante os treinos,
seja pela musica ou pelos colegas que nao os deixam desistir e os fazem ir até o fim,
€ com certeza 0 que move a intensidade em que os exercicios sdo executados.

Mesmo que alguns participantes ndo gostem de se sentir expostos ou
desafiados, de alguma forma se sentem motivados com a metodologia de trabalho
em equipe e de se motivarem com a musica.

A caracteristica da modalidade de ndo seguir uma rotina de treinamento e a

cada WOD (tarefa do dia), realizarem exercicios diferentes (treino de forca e
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resisténcia), criando expectativas de (Qual treinamento sera realizado hoje?), bem
como o fato de que a cada treino sdo dadas tarefas, as quais devem ser cumpridas
no menor tempo possivel, geralmente em equipe ou em duplas ou trios, levam os
individuos do mesmo grupo a darem apoio ao companheiro que esta fadigado e
cansado, para que este possa superar suas expectativas e terminar o WOD.

Enfim, todo o esforco € compensado pelos estimulos oferecidos antes,
durante e ao final de cada treino, proporcionando uma sensacao de bem estar e
equilibrio emocional, e, principalmente, revigorando as energias.

Essas informacdes repassadas através da coleta de dados realizada durante
minhas aulas direcionarao ainda mais meu trabalho como principal articuladora no
incentivo aos meus alunos e atletas, a cada vez mais, buscarem a superacao nos
seus desafios, me preocupando e respeitando € claro, seus limites e individualidade,

mas fazendo-os conhecer suas capacidades de irem além.
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QUALIDADE DO SONO EM LUTADORES DE JIU JITSU

José Jurema Nascimento de Carvalho
Stephanney K. M. S. F. de Moura

RESUMO

Um periodo de sono adequado ajuda na restauracdo de aspectos fisiologicos e
psicolégicos na vida de um atleta e como a alta exigéncia e demanda fisica de um
lutador torna-se ainda mais importante. Desta forma, torna-se importante avaliar a
gualidade subjetiva do sono de atletas de jiu-jitsu. A pesquisa foi do tipo descritiva
transversal. A amostra foi composta por 63 atletasde jiu-jitsu do sexo masculino. As
variaveis investigadas foram, qualidade, laténcia e duracdo do sono, sendo medidas
através do indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI). Foi encontrado que
63,5% dos atletas apresentaram ma qualidade do sono. Com isso, concluiu-se que
os lutadores de jiu-jitsu do presente estudo apresentaram ma qualidade do sono e
sugere-se que sejam que os treinadores indiqguem estratégias de higiene do sono
para seus atletas.

Palavras-chaves: Qualidade do sono; jiu-jitsu; luta.
ABSTRACT

A proper sleep period helps restore physiological and psychological aspects of an
athlete's lifeand how the high demands and physical demands of a fighter become
even more important. Thus, it is important to assess the subjective sleep quality of jiu-
jitsu athletes. The research was a cross-sectional descriptive type. The sample
consisted of 63 male jiu-jitsu athletes. The investigated variables were sleep quality,
latency and duration, being measured through the Pittsburgh Sleep Quality Index
(PSQI). It was found that 63.5% of athletes had poor sleep quality. Thus, it was
concluded that the jiu-jitsu fighters in the present study had poor sleep quality and it
is suggested that coaches indicate sleep hygiene strategies for their athletes.

Keywords: Sleep quality, jiu-jitsu, fight.

1 INTRODUCAO

O sono gera diversas questdes psicolégicas e funcbes fisiolégicas que
podem seressenciais para 0 processo de recuperagdo. Diferentes conceitos da
funcdo do sono foram argumentados. Uma das teorias proposta é a da neuro-
metabolica que preconiza que o sonoauxilia na recuperacao do sistema nervoso e
do custo metabdlico exigido pelo estado de vigilia. O ciclo do sono € um conjunto de
fases que comecam desde o momento em que a pessoa adormece e Vvao

progredindo e tornando-se cada vez mais profundas, até o corpo entrar em sonoREM.
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Normalmente, o sono REM é o mais dificil de alcancar, mas é nessa fase que o
corpo consegue realmente relaxar e na qual a taxa de renovacdo cerebral é
maior. Especialistas recomendam em média 8 horas de sono por dia, sem
interrupgdes. Este nimero pode variar deacordo com a idade de cada individuo e as
necessidades de desenvolvimento de seu corpo, de

acordo com o indicado.

Estudos tem avaliado a qualidade do sono de atletas de elite durante um
periodo regularde treinamento e ndo atletas contatando que atletas tém qualidade
do sono pior do que os nao atletas. Ainda existem estudos que mostram que atletas
apresentam disturbios do sono em periodo pré competitivo e que a falta de sono é a
principal queixa tanto para aqueles que praticam modalidade coletivas quanto
individuais (LEEDER et al., 2012; JULIFF; HALSON; PEIFFER, 2015; ERLACHER et
al, 2011).

Sabendo-se que qualidade do sono pode exercer influéncia sobre o
rendimento de uma atleta e que sdo escassos estudos realizados com modalidade
de lutas, destacando-se o jiu-jitsu, o presente estudo teve como objetivo avaliar a
gualidade do sono e indicio de insénia em atletas de jiu-jitsu no periodo em periodo
regular de treinamento. Com o intuito de avaliar como esta o grau de qualidade
lutadores de Jiu-jitsu , buscando formas apo6s avaliacdo de melhorar o rendimento

dos atletas através da qualidade de sono .
2 REFERENCIAL TEORICO
QUALIDADE DO SONO

Para dar inicio ao foco da sesséo precisamos entender de forma breve sobre a
gualidade, seu significado e definicdo. Segundo dicionario online, numa pesquisa
rapida a palavra qualidade esta associada a propriedade determinante que diz sua
esséncia ou natureza. De um modo geral grau positivo ou negativo de exceléncia.

Onde a propriedade é qualificar servigos,

fatores, necessidade, controle e garantias, trazendo desta forma beneficios. Ja o
sono € onde segundo ainda o dicionario online significa estado de atividades ou

sensibilidades suspensas, adormecidas ou em repouso.
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Desta forma, o sono é geralmente considerado como um recurso valioso para
0 bem- estar psicoldgico e fisiolégico (ERLACHE, 2011). Com ele as funcoes
bioldgicas e fisioldgicas estdo significativas envolvidas no processo de restauracdes
de energia, aprendizagem, memériae cogni¢cdo (AGUERO et al., 2015).

O sono tem um papel fundamental na homeostase metabdlica embora a
duracdo e qualidade do sono é manipulado por inUmeros fatores ambientais, entre
eles a luz, nutricho. Também tem sido demonstrado ser influenciada por
caracteristicas genéticas (FULLAGAR etal., 2014 p.124). Assim, 0 sono entdo é
considerado restaurador e ocupa uma parte do nosso dia, além do repouso e suas
funcdes importantes ajuda na manutencéo do humor e do bem-estarfisico.

O sono foi identificado por atletas de elite, treinadores e instrutores de
esportes como um componente critico para treinamento e competicdo (LASTELLA,
LOVELL; SARGENT, 2016). A restricdo do sono por menos de 6 horas € prejudicial e
reflete na funcdo e desempenho de humor, apetite, metabolismo, glicose, e funcao
imunolégica. Enquanto com base na pesquisae nos relatos sugerem que os adultos
devem dormir 8 horas por noite para evitar déficits de comportamento e neurolégicos
(AGUERO et al., 2015). Os disturbios do sono sdo comuns, com cerca de um terco
dos adultos na populacdo em geral que se queixam de insdnia, mas 0 sono também
pode ser perturbado por um tempo curto como resultado de estresse e eventos
estressantes (ERLACHE, 2011). J4 as funcbBes citadas anteriormente de
aprendizagem, memoéria e cognicdo nao sao totalmente conhecidas, mas existe
evidéncia suficiente indicando uma relacdo com a recuperacdo dessa sequéncia
(AGUERO et al., 2015).

Em concordancia com estudos anteriores, assumiu-se que a maioria das
pessoas tem um sono normal eficiéncia (razdo entre o tempo gasto a dormir,
enguanto na cama em relacdo ao tempo total passado na cama durante o sono) de
85% e que a duracdo do sono é entre 7 e 8h. No entanto, dados referentes ao sono
estdo faltando, e individuos com padrdes de sono saudavelsédo evidentemente raros.
O sono reduzido pode dar origem a cognitivos déficits de sonoléncia diurna. Além
disso, a duragdo do sono insuficiente e capacidade de trabalho de qualidade
prejudicard, como € evidente entre o dia a dia de trabalhadores plantonistas ou
atletas (FIETZEet al., 2016 p.1250).

O processo do sono € amplamente considerado como critica para tanto
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a funcao cognitiva e fisiolégica. Apesar desta importancia percebida, o consenso
sobre a raz&do de porque os seres humanos dormir permanece ambigua, se nao
robustamente debatido. Estudos recentes tém mostrado sono para regular os
mecanismos moleculares principais (isto é, proteinas reguladoras da transcricdo
(FULLAGAR et al., 2014 p.124).

Apesar de todo ser humano ter a necessidade de dormir algumas horas, a
cada 24 horas, ndo se remete a quantidade, mas sim a qualidade do sono obtido
nessas horas. E existe uma relacdo direta entre atividades fisicas e estilo de vida
saudavel que proporciona bem-estar reforcando importancia e maior qualidade de
vida (RIBEIRO, 2012). Mesmo sem informag6es suficientes habitos do sono ou sua
privatizacdo pode ter efeitos prejudiciais no empenho de inimeras outras funcdes
biolégicas, além de sonoléncia, insdnia. Eimportante mais pesquisas e estudos sobre
guantidade e qualidade do sono para detectar a prevencdo e diminuicdo de

desempenho.
QUALIDADE DO SONO E ESPORTE

A literatura sugere uma relacao reciproca entre a qualidade do sono e esporte
ou desempenho atlético como seja feita a comparacdo. Esta interacdo sono-
desportivas séo totalmente relevantes. Muitos fatores influenciam a regulacdo do
sono e, por sua vez, a sua qualidade e quantidade. Tais fatores incluem horarios
irregular de sono-vigilia, exercicio fisico irregular, trabalho por turnos, ma higiene do
sono, distarbios fisicos, medicamentos, alcool, nicotina, drogas, barulho, luz em
momentos inapropriados, bem como o stress e os disturbios do sono, disturbios, tais
como disturbios respiratorios relacionados com o sono e movimentos periodicos dos
membros do sono, sdo comuns e devem ser excluidos pela aplicacdo de testes
dedicados ao investigar a qualidade do sono, duracdo do sono, e outras
caracteristicas do sono de referéncia ou grupos especiais (FIETZE et al.,, 2016
p.1250).

Diante disso, atletas muitas vezes relatam que eles experimentam pior sono
na noite (s) antes de uma competicdo importante do que com o sono habitual,
principalmente em atletas profissionais. Embora o sono é considerado fundamental

para o desempenho ideal, a ansiedade e nervosismo séo fatores que prejudicam de
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forma fisica e psicologica, podendo prejudicar até mais que os outros fatores citados
anteriormente.

Além disso, varios artigos de visdo geral sobre o sono e o estado
desempenho atlético no esporte, que a qualidade do sono pode ser perturbada em
atletas por varias razdes, incluindo mudancas no fuso horario dormindo em um local
desconhecido (por exemplo hotel), dieta, ansiedade pré-competitiva, e excitacao
(ERLACHER et al, 2011). H& uma escassez nha literatura sobre o tipo de
comportamento examinando como afeta treinamento, competicio e estados
psicolégicos nesse desempenho. A maioria dos estudos do sono tém utilizado
populacdes nao-atlético e protocolos totais de privacdo de sono. Privacdo de sono
total refere-se a um periodo de vigilia sustentada geralmente superior a 24 horas, o
gue tipicamente resulta em um aumento da sonoléncia e prejudicado desempenho
cognitivo (LASTELLA; LOVELL; SARGENT, 2016).

Efeitos negativos significativos no desempenho atlético, sdo os efeitos da
restricdo de sono (distarbio parcial do ciclo sono-vigilia) que se tornam mais
conflitantes; um preocupante dado que os atletas sdo mais propensos a
experimentar este modo de perda de sono (FULLAGAR et al., 2014 p.123). Desta
forma, o sono adequado é crucial para a recuperacao ideal e subsequente
desempenho em atletas. Os atletas podem enfrentar distdrbios do sono devido ao
seu estilo de vida Unico; assim, os resultados de estudos de intervencédo sono na
populacdo em geral pode serlimitada em sua aplicabilidade. Ja a extensdo do sono
teve a maioria dos efeitos oficiais benéficos no desempenho de medidas
subsequentes (por exemplo, habilidade de execug¢&o), enquanto cochilando, higiene
do sono, e estratégias de recuperacdo pés-exercicio forneceram resultados mistos
(BONNAR et al., 2018). O efeito prejudicial da perda de sono na maioria dos
aspectos da funcdo cognitiva permanece inequivoca, com apenas pequenos
achados presentes para a extensdo dos efeitos da restricdo do sono leve,
descobertas que previsivelmente sugerem consequéncias negativas para os atletas
gue requerem alta dependéncia neuro cognitivo (FULLAGAR; SKORSKI; DUFFIELD
et al., 2014).

Entdo, a prética de atividades fisicas e esportes podem influenciar o sono,
repercutindoem aumento das ondas lentas e reducdao do sono REM (ou Rapid Eye

Movement ("movimento rapido dos olhos"), é a fase do sono na qual ocorrem 0s
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sonhos mais vividos. Além disso, a pratica regular de exercicios fisicos é uma
intervencdo ndo farmacologica recomendada para promover um sono adequado
(ROPKE et al., 2017 p.572).

Assim, segundo Martins, Mello e Tufik (2002), o comportamento do sono pode
trazer informagbes bastante Uteis na preparacdo do desportista, ja que como
consequéncias daalteracdo do padrao de sono podem ocorrer reducdes da eficiéncia
do processamento cognitivo; do tempo de reacdo e responsividade atencional;
além de déficit de memdria; aumento da irritabilidade; alteracbes metabdlicas,
endocrinas e quadros hipertensivos, que podemcomprometer o rendimento fisico e

a saude destes individuos.

3 METODOLOGIA

3.1 CARACTERIZACAO DA PESQUISA

Trata-se de um estudo descritivo transversal, com abordagem quantitativa. Todos
0S sujeitosassinaram o termo de consentimento livre e esclarecido, em concordancia
com as normas éticase em atendimento a resolucdo 466/12 do Conselho Nacional
de Saude.

3.2 POPULACAO E AMOSTRA

Participaram deste estudo 50 lutadores de jiu-jitsu do sexo masculino, das

categorias adultoe master, praticantes de jiu-jitsu na cidade de Jodo Pessoa-PB.
3.3 INSTRUMENTO E VARIAVEIS

3.3.1 Questionério de dados sociodemograficos

Para a obtencéo das informac8es basicas sobre os participantes da pesquisa foi
passado um questionario semiestruturado com perguntas sobre idade, graduacéo,

tempo de prética esportiva, a que nivel competia e nivel de escolaridade.
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3.3.2 Questionario de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI)

Questionario utilizado para avaliar a qualidade do sono dos atletas, que
apresenta sensibilidade de 89.6% e especificidade de 86.5% (Buysse et al., 1989).
Este questionario € composto por 10 questbes, que é agrupado em sete
componentes, cada qual pontuado em uma escala de 0 a 3. Os componentes sao: a
gualidade subjetiva do sono; a laténcia do sono; a duracdo do sono; a eficiéncia
habitual do sono; os disturbios do sono; o uso de medicacbes para 0 sono; e a
disfuncéo diurna. Os escores dos sete componentes sdo somados para conferir uma
pontuacéo global do PSQI, a qual varia de 0 a 21. Pontuagdes superiores a 5 (cinco)

indicam uma qualidade ruim do sono. 0-4 boa, 5-10 ruim, 11-21 disturbio do sono.
3.4 PROCEDIMENTO PARA COLETA DE DADOS

Os questionarios foram passados para todos os participantes da pesquisa
momentos antes de iniciar o treino em seus centros de treinamento de jiu-jitsu. O
preenchimento dos questionarios foi realizado de forma totalmente voluntéaria (apés
assinatura do termo de consentimento livre e esclarecido) e todos os participantes
receberam as informacdes necessarias para tal. No momento da aplicacdo dos
instrumentos o responsavel pela pesquisa esteve presente para esclarecer

guaisquer duvidas sobre eles.
35 ANALISE ESTATISTICA

Os dados foram tabulados e analisados através do programa Excel. Realizou-se
os célculosdas variaveis do sono (laténcia, duracao, , qualidade do sono). Os dados
foram apresentados emvalores absolutos, minimos, maximos, percentuais, média e

desvio padréo.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

O presente estudo foi composto por 63 praticantes de jiu-jitsu de diferentes
graduacdes todos do sexo masculino. Na tabela 1 podemos ver as carateristicas dos
participantes em relacdoa idade, tempo de pratica do esportiva e varidveis do sono.
Nela mostra que os lutadores tinham uma média de idade de 27,2+7,4 anos, com

tempo de pratica de jiu-jitsu de 5,4 £ 5,0 anos. Emrelacédo as variaveis do sono os
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lutadores de jiu-jitsu apresentaram uma laténcia média de 27,1 + 21,6 minutos, uma
média de duracdo total do sono de 6,7 £ 1,4 horas e qualidade geral do sono de
6,1+3,2.

Tabela 1. Caracteristicas dos participantes da pesquisa.

Minimo Maximo Média DP
Idade (anos) 18 43 27,2 7,4
Tempo de pratica (anos) 0,3 20 54 5,0
Laténcia (min) 1 90 27,1 21,6
Duracéo (horas) 3 10 6,7 14
Qualidade geral sono 1 14 6,1 3,2

DP: desvio padréao.
Fonte: Préprio autor, 2021.

Assim, pode-se observar que grande parte dos lutadores que responderam ao
questionario sdo adultos jovens. Mostrando que os participantes demoraram
aproximadamente 30 minutos para dormir, sendo este tempo considerado aceitavel.
J& em relacdo a duracgédo totaldo sono, os sujeitos ndo dormem o tempo adequado
segundo e segundo Guel et al. (2009) restricdodo sono, seja ela crénica ou aguda, pode ter
efeitos prejudiciais tanto para a saude como para o rendimento fisico. Na tabela 2 os
participantes da pesquisa foram distribuidos em 3 grupos, sendo eles: os que apresentaram
uma qualidade do sono boa, ruim e distlrbio do sono. Dos 63 lutadores de jiu-jitsu, 23
(36,5%) apresentaram uma boa qualidade de sono, 33 (52,4%) apresentaram uma
classificacdo ruim da qualidade de sono e 7 (11,1%) apresentaram disturbio do sono.

Em relacdo as varaveis de dedicacdo aos treinos pode ser observado na
tabela 2 que no grupo que apresentou uma boa qualidade de sono os lutadores
treinavam em média 2,3 + 0,8 horas de treino por dia, o que apresentou qualidade do
sono ruim 2,2 + ,6 e o que apresentaramdisturbio do sono 3,1 + 2,2. A frequéncia de
treino semanal do grupo que obteve boa qualidadede sono foi de 4,8 + 1,3 vezes por
semanas, o grupo de ruim qualidade de sono 3,9+1,7 e os com disturbio do sono
4,3+1,4. O tempo de pratica em meses do grupo que apresentou uma boaqualidade
de sono teve média de 67,0 + 52,2, o de ruim qualidade 63,2 £ 65,0, e 0 que
apresentou disturbio 64 + 69,6.

Em relac&o as variaveis da qualidade do sono observamos que o grupo de boa
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gualidade do sono apresentou laténcia em média de 15,4 + 13,2 minutos, o de ruim
gualidade 30,4 £ 18,7minutos, e o grupo de disturbio 52 + 34,9 minutos. Em relacéo
a duracao do sono, o grupo de boa qualidade teve em média 7,4 + 1,0 horas, o de
ruim qualidade 6,5 £ 1,4 horas e o de disturbio5,4 + ,9 horas.

De uma forma geral podemos observar que a maioria dos lutadores que
participaram da pesquisa apresentaram uma ma qualidade do sono. E de acordo
com o estudo de Lastella, Lovell e Sargent (2016) o sono foi identificado por atletas
de elite, treinadores e instrutores de esportes como um componente critico para
treinamento e competicdo, pois atletas tem altas demandas de treinamento. A
restricdo do sono por menos de 6 horas é prejudicial e reflete na funcédo e
desempenho de humor, apetite, metabolismo, glicose, e funcdo imunoldgica.
Enquanto com base na pesquisa de Aguero et al (2015) sugere-se que os adultos
devem dormir 8 horas por noite para evitar déficits de comportamento e

neuroldgicos.

5 CONSIDERACOES FINAIS

A presente pesquisa conclui que 63,5% dos atletas apresentaram ma qualidade
do sono. Desta maneira, sugere-se que sejam implantadas estratégias para melhora
da qualidade do sono. Instru¢cdes sobre o sono passem a fazer parte da rotina de
treinamento, bem como se investigue quais informacdes e estratégias sdo mais
efetivas para melhora do sono dos atletas.

Entre os pontos fortes do presente estudo, pode-se indicar que corresponde ao
primeiro artigo a avaliar a qualidade do sono e gravidade de insénia em atletas
brasileiros de jiu-jitsu em periodo pré-competitivo, além de utilizar questionarios
internacionalmente validados que nos permitem comparar os resultados com outros
estudos, entre os pontos fracos, trata-se de um estudo transversal, o qual podemos
falar apenas da associacdo e nédo da causalidade dos fatos. Ademais, para futuros
trabalhos poderiam analisar a qualidade do sono dos atletas e sua interferéncia no

resultado das competicdes.
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A PROEMINENCIA DA ATIVIDADE FISICA NA TERCEIRA IDADE

Maria Gabrielle Susane Felix Santos
Orientador: Patrick Alan de Souza Pfeiffer

RESUMO

A prética de atividade fisica é um elemento valioso de vida para as pessoas de todas
as faixas etarias, especialmente para os idosos, pois € extremamente importante na
manutencdo da saude, da flexibilidade e da longevidade, bem como atua na reducéo
de dor e sintomas de doencas fisicas. A qualidade de vida dos idosos pode ser
melhorada amplamente com exercicios regulares. Quaisquer alteracdes ou adi¢bes a
saude do idoso devem ser discutidas com o médicoregularmente. Ele pode ajudar a
determinar os exercicios e atividades adequadas, assim como uma dieta saudavel
para manter o bem-estar dos idosos. Objetivo: O objetivo do presente estudo é
analisar a importancia da atividade fisica na vida dos idosos. Método: Foi realizado
um questionario buscando verificar as principais dificuldades e beneficios que os
idosos encontram ao praticar atividades fisicas. Resultados: Os idosos que praticam
atividade fisica regularmente tiveram um desempenho melhor nas atividades diarias
e uma qualidade de vida significativa. Concluséo: Isso nos deixa concluir que a
atividade fisica influéncia de forma positiva no desempenho funcional de idosas.

Palavras Chaves: Atividade fisica, idoso, longevidade, qualidade de vida.

ABSTRACT

The practice of physical activity is a valuable element of life for people of all age
groups, especially for the elderly, as it is extremely important in maintaining health,
flexibility and longevity, as well as acting to reduce pain and symptoms of physical
illnesses. The quality of life of the elderly can be greatly improved with regular
exercise. Any changes or additions to the senior's health should be discussed with the
physician regularly. It can help determine properexercise and activities, as well as a
healthy diet to maintain seniors' well-being. Objective: The aim of this study is to
analyze the importance of physical activity in the lives of the elderly. Method: A
questionnaire was carried out to verify the main difficulties and benefits that the
elderly find when practicing physical activities. Results: Elderly people who practice
physicalactivity regularly had a better performance in daily activities and a significant
quality of life. Conclusion: This allows us to conclude that physical activity positively
influences the functional performance of elderly women.

Key words: Physical activity, elderly, longevity, quality of life.
1 INTRODUCAO

A atividade fisica traz beneficios tanto para idosos como para qualquer idade,
ajudando no fortalecimento muscular, na reducdo da presséo arterial, na frequéncia

cardiaca em repouso, e auxiliando na prevencdo de doencas como diabetes,
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ansiedade e sedentarismo. A influéncia da atividade tanto pode ser na parte fisica,
guanto na psicolégica, promovendo a longevidade e o prazer pela vida. Adultos
maiores de 60 anos que praticam atividade fisica regularmente (2 a 3 vezes na
semana) apresentam uma melhora funcional nas atividades da vida diaria e como
resultado disso sentem-se menos ansiosos e depressivos, 0 que é comum nha
terceira idade, segundo (THOMAS e NELSON, 2001; NOBREGA et al, 1999; PIRAI,
2003; ZIMERMAN, 2000).

Evidéncias cientificas indicam claramente que a participacdo em programas de
atividades fisicas é uma forma independente para reduzir e/ou prevenir uma série de
declinios funcionais associados com o envelhecimento (VOGEL et al. 2009;
NELSON et al. 2007; OMS, 2005). O exercicio colabora no aumento do desempenho
cognitivo, melhorando a atencao seletiva e a memdéria de curto prazo, desenvolvendo
alteracOes positivas, como: desencadear a angiogénesee o0 aumento do fluxo
sanguineo cerebral (VICENTINI D. et al. NOV 2019). Em virtude das
informacdes até aqui apresentadas, a falta de atividade fisica para os idosos, geram
varios risco a saude, como: o aumento de peso e perda de massa muscular,
causando resisténcia a insulina e vindo a surgir diabetes, a perda de massa 0ssea
aumentando o risco de osteoporose ocasionando fraturas, além de piorar a
gualidade do sono e aumentar o risco de ter apneia, quem ndo se mexe acaba
enfrentando outros problemas, como mau funcionamento do intestino, queda da
imunidade, dores musculares e nas articulacdes. Existem indmeros motivos para a
pouca procura dos idosos na pratica da atividade fisica, sendo eles a falta de tempo,
a falta de companhia para gerar uma motivacdo, o mal-estar no inicio da pratica, as
dificuldades de mobilidade e os problemas de saude em geral. Porém, essas
barreiras podem ser superadas com o conhecimento dos beneficios que o exercicio
pode trazer. (EVERSON L. ET AL; 2012). Sendo assim, este trabalho tem como
objetivo, verificar as principais dificuldades e beneficios que os idosos encontram ao
praticar atividades fisicas e conhecer fatores que dificultam o desenvolvimento da

pratica de atividade dos mesmos.
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OBJETIVOS
Geral

» Verificar as principais dificuldades e beneficios que os idosos encontram ao

praticar atividades fisicas.

1.1 Especificos

> Conhecer os fatores que dificultam o desenvolvimento da prética de
atividadefisica na Terceira Idade;

> Verificar se as atividades fisicas contribuem para o resgate do idoso ao
conviviosocial;

> Verificar a percepcao dos idosos se a pratica de atividade fisica

influenciou paraadogao de um estilo de vida saudavel.
2 JUSTIFICATIVA

Atividade fisica € um meio bastante significativo na promoc¢do da qualidade de vida
na terceira idade, pois seus inumeros beneficios atuam consideravelmente na
reducdo dos efeitos decorrentes do envelhecimento. Ainda que nenhuma quantidade
de atividade fisica seja capaz de parar o processo biolégico de envelhecimento,
existem evidéncias de que a pratica regular de atividade fisica pode minimizar os
efeitos fisiolégicos de um estilo de vida sedentario, aumentar a expectativa de vida e
limitar o desenvolvimento e progressdao de doencas cronicas e condicdes

incapacitantes.

3 METODOLOGIA

a. Tipo de pesquisa

Se trata de uma pesquisa de campo descritiva, quantitativa e de cunho gquase-
experimental.

b. Local da Pesquisa

A investigacdo deste estudo acontecera com um grupo de idosos na academia UP,

localizada no bairro do Bessa, na cidade de Jodo Pessoa — PB.
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c. Populacao e amostra
Irdo participar dessa pesquisa um grupo de quinze idosos, sendo nove do sexo

feminino e seisdo sexo masculino, que praticam atividade fisica regularmente

d. Critérios deincluséo e excluséo

Seréo incluidos na avaliacédo idosos com a faixa etéria de idade entre 60 a 70 anos,
entretanto se os participantes escolhidos nédo tiverem no minimo uma pratica de
atividade fisica 3 vezes na semana, serdo automaticamente retirados da pesquisa de

avaliacéo.

e. Coletade dados

Vai ser realizado um questionario com o objetivo de verificar os beneficios e
dificuldades que os idosos encontram com a pratica de atividade fisica, sera feito
uma padronizacdo e comparacgao entre os entrevistadores, aumentando a velocidade
e a precisdo dos registros, usando palavras simples e comuns para evitar a
complexidade. As questdes serdo fechadas e abertas, com respostas binarias e

alternativas em escala

f. Analise de dados

Para a verificacdo da analise de dados, o primeiro passo vai ser a selecdo das
informacdes obtidas, buscando erros ou repostas incompletas, o segundo passo vai
ser codificar as informacbes e tabelar os dados e o por ultimo com a ajuda da
planilha do Excel, vai ser feita a tabulagcéo para agrupar os dados em categorias e

facilitar a analise, representadas através de graficos.

g. Aspectos éticos

A pesquisa em qualquer area do conhecimento envolvendo seres humanos devera
ser adequada aos principios cientificos que a justifiguem e com possibilidades
concretas de responder as incertezas que a precederam, prevalecendo sempre as
probabilidades dos beneficios esperadossobre 0s riscos previsiveis e, assegurar aos
sujeitos da pesquisa o0s seus beneficios (VIEIRA, 2003).

A pesquisa devera prever procedimentos que assegurem a confidencialidade e a

privacidade dosindividuos pesquisados, garantindo a protecdo da sua imagem, a sua
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ndo estigmatizacdo e a nao utilizacdo das informacées em prejuizo dos individuos
e/ou das comunidades, inclusive em termos de autoestima, de carater econémico
e/ou financeiro (VIEIRA, 2003).

4 FUNDAMENTACAO TEORICA

4.1 DIFICULDADES NO DESENVOLVIMENTO DA PRATICA DE ATIVIDADE
FISICA NA TERCEIRA IDADE

Com o envelhecimento o individuo acaba se tornando menos ativo. Nesse
periodo, que muitas vezes ocorre a aposentadoria, os familiares com intuito de
poupar o idoso, impedem que os mesmos realizem atividades comuns da vida diéaria,
como ir ao supermercado, arrumar a casa, cuidar do jardim, entre outras tarefas
motoras. O sedentarismo, associado ao processo de envelhecimento, pode agravar
ainda mais os problemas de saude do idoso como doencas cardiorrespiratorias,
diabetes, doencas neurodegenerativas, o enfraquecimento dos o0ssos e dos
musculos, entre outras (SEBASTIAO et al., 2008). Os beneficios
decorrentes da pratica de atividade fisica sdo: a redugéo da tensdo com a prética de
exercicios aerdbicos, a melhor saude fisica e melhor saude psicologica, a melhoria no
humore reducdo da ansiedade, a melhoria no bem-estar, a diminuicdo da ansiedade
e a melhora da estabilidade emocional. Segundo OKUMA (1998), os idosos
praticantes de atividades fisicas, além de se sentirem bem, tém mais disposi¢ao
dentro e fora da familia, s&o menos dependentese conhecem novamente seu
corpo, ultrapassando limites e barreiras. Entre as inUmeras barreiras
existentes as principais sdo: o mal-estar no inicio da prética, a faltade tempo, a falta
de companhia para gerar uma motivacao, a falta de um espaco publico adequado, a
baixa autoestima, 0 medo de agravar ou obter lesbes, as dificuldades de mobilidade;e
outros problemas de saude em geral. Porém, essas barreiras poderao ser superadas
guando a pessoa passar a ter o conhecimento sobre os beneficios que a pratica
regular das Atividades Fisicas Ihe proporcionara. Segundo OKUMA (1998), os idosos
praticantes de Atividades Fisicas, além de se sentirem bem, tém mais disposi¢ao
dentro e fora da familia.Porém mesmo sabendo dos beneficios a grande maioria

ainda nao pratica atividades fisicas, devidas as inUmeras barreiras externas e outras
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gue sao criadas por eles mesmos para reduzir seu engajamento em
comportamentos saudaveis. A percepcao de barreiras para a atividade fisica inclui
tanto fatores internos (caracteristicas individuais, menor prioridade para a atividade
fisica, e envolvimento com atividades relacionadas a tecnologia) como fatores
externos (influéncia de alguém ou da familia, falta de tempo, inacessibilidade e

facilidades de custo).

4.2 RESGATE DO IDOSO AO CONVIVIO SOCIAL COM A ADOCAO DE UM
ESTILO DE VIDA SAUDAVEL

O envelhecimento traz consigo uma série de mudancas fisioldgicas, psicologicas e
sociais que vao influenciar de maneira decisiva no comportamento da pessoa idosa.
De acordo com Meirelles (1997) o envelhecimento é a consequéncia de alteracées,
gue os individuos demonstram, de forma caracteristica, com progresso do tempo, da
idade adulta até o fim da vida.

A importancia da recreacao para o idoso esta relacionada em utilizar o tempo livre,
deixando de lado o sentimento de soliddo e abandono, que muitas vezes ajudam no
desenvolvimento de patologias. O lazer € de muita importancia para saude fisica e
psicologica das pessoas, assim como também é responsavel pela socializagdo e
aumento a autoestima. Praticar algum tipo de atividade fisica como, por exemplo,
caminhadas, dancas, ginasticas, dentre outras, pode ser um instrumento de
recreacdo e lazer para o idoso. (BRANDAO, 2004).As atividades
recreativas devem ser: atraentes, diversificadas, com intensidade moderada, de
baixo impacto, realizadas de forma gradual, promovendo a aproximacao social,
sendo desenvolvidos de preferéncia coletivamente, respeitando as individualidades
de cada um, sem estimular atividades competitivas, pois tanto a ansiedade como o
esfor¢co aumenta os fatores derisco.

O exercicio fisico promove melhora na capacidade funcional e na aptidao fisica. Os
beneficios oriundos do aumento do nivel de atividade fisica habitual se estendem
desde a melhora da capacidade funcional, regulagdo da presséao arterial, reducdo do
risco de doencas cardiovasculares, osteoporose, diabetes e certos tipos de cancer
(HEIKKINEN, 1998). Mudancas no estilo de vida, incluindo nos niveis de atividade
fisica e na dieta, podem contribuir para o processo de prevencdo de doencas e de
problemas funcionais que se manifestam com a idade (BOUCHARD et



DIALOGOS CIENTIFICOS EM EDUCACAO FiSICA: PRODUCOES ACADEMICAS 2021.2
Josemaray Marcionila Freire Rodrigues de Carvalho Rocha | Jeane Odete Freire dos Santos Cavalcanti
Wellington Cavalcanti de Araujo
(Organizadores)

al., 1993; SHEPHARD, 2003).

A pratica regular de atividade fisica possibilita a manutencdo ou até mesmo a melhora
do estadode saude fisica e psiquica de pacientes com osteoporose, que tem como
principal consequéncia a fratura, que frequentemente impde severas limitacOes
emocionais e sociais, comprometendo a qualidade de vida, em virtude da instalagcéo
de um quadro de ansiedade, depressdao e mudancade humor. Também favorece os
pacientes a adotar um estilo de vida sedentario e mais isolado socialmente,
permanecendo mais tempo dentro de casa néo so pela dor, mas também pelo medo
de novas fraturas, contribuindo para uma pior qualidade de vida (NAVEGA; OISHI,
2007).

5 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados obtidos nos questionarios realizados pelos idosos apontaram uma
melhora no desempenho das atividades diérias e na ajuda da prevencao de doencas
ocasionadas pelo envelhecimento.

Outras pesquisas mostraram que o exercicio fisico tem sido utilizado como
coadjuvante no tratamento de patologias (MARTINS et al, 1997 apud KELLEHER et
al, 1991)

Inicialmente, o questionario aborda sobre os dados pessoais dos idosos. Os
resultados adquiridos foram os seguintes, com relacdo a faixa etaria, género e estado
civil. De acordo com o Gréfico 1, a idade dos idosos varia entre 60 a 70 anos. A

classe feminina é mais atuante na atividade fisica.
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Grafico 1 - Caracteristicas dos idosos

Caracteristicas dos idosos

12

H
H

10

Q
6
6 C
4 4
3
2

I !

. | -

60-62 62-64 64-66 66-68 68-70 Feminino>cuin® Solteiro/ asado(a)

H

N

Viuvo (a)
midade 2 3 5 4 1
BGénero 9 6
Estado Civil 4 11

B |dade M Género Estado Civil

Fonte: dados do autor 2021

Os 15 (Quinze) idosos participantes, estédo ativos nas atividades fisicas na academia
UP, no periodo semanal, acompanhadas com prevaléncia na faixa etaria entre 60 e
70 anos de idade. Em relacdo a indagacdo direcionada aos problemas de saude os

idosos foram enfaticos ao responderem que, sim eles tém problemas de saulde.

No Gréfico 2, observa-se que com as praticas dos exercicios fisicos os idosos que
treinam a 1 ano tiveram uma melhora de 80% quanto a forca e equilibrio e os idosos
gue treinam a mais de 1 ano tiveram uma melhora de 90%, 70% sentiram uma

melhora na reducéo de dores em 1 anode treino e 85% quem treina a mais de 1 ano.
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Grafico 2 - Melhoria com a pratica de exercicios fisicos
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Os ganhos da qualidade fisica para os idosos em academias podem estar
relacionados a qualidade de vida, autonomia e independéncia, haja vista que o bem-
estar envolve a vida diaria e atividades de trabalho dos mesmos. De acordo com
Pernambuco, et al, (2012) entende-se queos niveis de qualidade de vida podem ser
influenciados pelo ambiente global, sendo necessarioque nem todos os aspectos da
vida humana séo conduzidos para a pratica de atividades fisicas, no entanto é
importante instrumento do qual gera autonomia funcional e bem-estar ao grupo da
terceira idade.

Quanto ao entendimento sobre a atividade fisica e quais 0s tipos de exercicios que
praticavam, melhorou sua capacidade funcional para realizar tarefas do cotidiano,
também descritas como atividades da vida diaria, tais como: comer, vestir-se, andar,
fazer tarefas domésticas e fazer compras, eles descreveram de forma pessoal, o que

se pode observar no Gréfico 3 abaixo:
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Gréfico 3 - Melhoria nas capacidades fisicas funcionais

Melhoria nas capacidades fisicas funcionais
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Fonte: dados do autor 2021

Conforme o Grafico 3, os idosos relataram que das atividades relacionadas a
atividades da vidadiaria, 48% sentiram melhoria em andar, 20% comer e 15% ao se
vestirem. Ja nas atividades instrumentais da vida diéria, 77% dos idosos
participantes disseram que sentiram melhoria ao fazerem as tarefas domesticas e
20% ao fazerem compras.

O questionario aplicado aos idosos finaliza com uma indaga¢do onde se propde a
eles deixaremsugestdes para melhorar a qualidade de vida da Terceira Idade a partir
de atividades fisicas. Essas sugestfes estdo expressas no Grafico 4. As sugestdes
sao diversas, dentre elas se destacaa alimentacdo saudavel, os idosos acreditam
gue o incentivo contribui para elevar a autoestimadeles, espac¢os apropriados para a
terceira idade, atividades de lazer e acompanhamento por especialistas na area.
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Grafico 4 - Sugestdes para a melhoria da qualidade de vida dos idosos
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Fonte: dados do autor 2021

Uma vez que o idoso se sente excluido da sociedade, entrega-se a solidao e
isolamento, possibilitando desenvolvimento de um quadro depressivo, 0 que resulta
na entrega ao sedentarismo e dependéncia. Portanto, o incentivo a pratica regular
de atividade fisica proporciona ndo somente beneficios fisicos, como também de
ordem mental a saude prolongando independéncia, melhorando a autoestima e
aumentando a capacidade em desempenhar tarefas de vida diaria.

Os depoimentos recolhidos dos idosos na entrevista revelam as mudancas na
gualidade de vidaapos a insercdo a pratica de atividade fisica de forma regular, em
suas falas ficam perceptivel eles conseguem apds essa prética realizar tarefas
diarias do seu cotidiano, melhorando as doresnas articulagdes, desconforto, stress e

aumento da autoestima.

6 CONSIDERACOES FINAIS

Este estudo buscou responder os objetivos tracados ao longo de sua construcéo,
com isso, verificou-se que os idosos sdo beneficiados com as préticas dos exercicios
fisicos, melhorando aos aspectos de forca, pois com as praticas foram I|hes

proporcionadas a capacidade fisica, maiorintegracdo na sociedade, bem como maior
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equilibrio no aspecto psicolégico, portanto as execucbes de atividades fisicas
trouxeram beneficios para suas vidas.

Identificou-se também que os idosos tiveram avanco na melhoria com a pratica de
atividade fisica melhora o equilibrio, uma vez que a rotina ativa de exercicios lhes
proporcionou uma maior qualidade de vida no que diz respeito as atividades diarias
feitas por eles, comocaminhadas ou mesmo cuidar de casa. Conforme os resultados
dos participantes, € nitido a progressividade de melhoria na saude, condicionamento
fisico e, consequentemente, na qualidade de vida dos idosos.

Os resultados apresentados fornecem a hip6tese de que conforme a idade aumenta,
aumentam também as dificuldades de realizacdo de algumas atividades. Sem
divida, a realizacdo de um exercicio fisico promove adaptacdes positivas no
organismo do ser humano. Essas adaptacfes néo sao privilégio apenas de jovens,
mas se trabalhada de forma adequada, passam a ser privilégio também dos idosos.
Conclui-se quando se compreende e que se considera necessario que as atividades
nao devem ser feitas aleatoriamente, pois as atividades voltadas para a terceira idade
precisam ser atraentes, graduais, dinamica, respeitando a capacidade e limites de
cada um. Cabe entdo o papel do profissional de educacao fisica promover atividades
fisicas recreativas para colaborar com umavida mais tranquila e saudavel para cada
cidaddo, melhorando assim sua autoestima, sua imagem corporal, a diminuicdo do

estresse, e por consequéncia, a melhora da sociabilizagcéo.
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EFEITOS DA ATIVIVIDADE FiSICA PARA A SAUDE DE CRIANCAE
ADOLESCENTES UMA REVISAO INTERATIVA

BRITO, Vitéria Soares N.
SOUSA, Patrick Alan Pfeiffer

RESUMO

O estudo teve como objetivo analisar os artigos cientificos com a tematica “efeitos
da atividade fisica na infancia e adolescéncia” com os descritores: atividade fisica
saude, crianca e adolescéncia, mostrando assim diferentes abordagens, fica claro
gue a realizacdo da atividade fisica pode promover salude e bem estar tanto na
infancia quanto na adolescéncia mostrando que esse grupo tenham uma melhor
gualidade de vida, os indicadores de sedentarismo esta crescendo a cada dia, com o
avanco tecnoldgico e falta de incentivos em casa e nas escolas, as criangas e
adolescentes vem cada dia mais aumentando sua vulnerabilidade a doencas.
Porém, aos que tem em seu cotidiano o exercicio fisico apresenta bons resultados.
N&o apenas na perca de peso, mas também na qualidade de vida, percebe-se que o
exercicio fisico apresenta melhora nas criancas em qualidade de sono, na habilidade
motora, pensamento critico e outros beneficios, em adolescente foi analisado que
guanto maior o nivel de atividade fisica, menor sera a concentracdo de tecido
adiposo subcutadneo, assim diminuindo o risco para obesidade apresentando
resultados satisfatorios em ganho de forca e flexibilidade. Diante dos resultados
encontrados mostram que as atividades fisicas pode ser uma ferramenta de grande
valia para combater muitas doencas futuras, que a populacdo adulta é acometida
hoje em dia.

Palavras-chave: Atividade fisica; Saude; Crianca; Adolescéncia.
ABSTRACT

The study aimed to analyze scientific articles with the theme "effects of physical
activity in childhood and adolescence" with the descriptors: physical activity health,
child and adolescence, thus showing different approaches, it is clear that physical
activity can promote health and well-being both in childhood and adolescence,
showing that this group has a better quality of life, despite the youngest being the
most active part of the population, the indicators of sedentary lifestyle are growing
every day, with technological advances and lack of Incentives at home and in
schools, children and adolescents are increasing their vulnerability to diseases.
However, for those who have physical exercise in their daily lives, it has good results.
Not only in weight loss, but also in quality of life, it is clear that physical exercise
improves sleep quality, motor skills, critical thinking and other benefits in children. In
adolescents, it was analyzed that the higher the level of physical activity, the lower
the concentration of subcutaneous adipose tissue, thus decreasing the risk for
obesity, with satisfactory results in strength and flexibility gain. Given the results
found, they show that physical activities can be a valuable tool to fight many future
diseases, which the adult population is affected today.
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1 INTRODUCAO

Na infancia as criancas passam em varios estagios de aprendizagem para o
seu desenvolvimento que diz respeito as capacidades fisicas dos adolescentes,
alguns podem apresentar atrasos no refinamento das habilidades motoras, devido a
um trabalho mal feito nas fases transitérias dos padrdes motores fundamentais
(GALLAHUE e OZMUN, 2005). O que pode afetar diretamente nas praticas das
atividades fisicas.

Dessa forma a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) recomenda no minimo
60 minutos por dia (hdo necessariamente de forma continua) de pratica de atividade
fisica. Porém, as criancas e adolescentes estédo distantes das atividades fisica com o
aumento da tecnologia de comunicagao e informacdes, que podem oferece conforto
e muitas das vezes facilita o dia-dia e trabalho, com tudo isso ocorre a reducéo do
esforco manual ou corporal esse excesso de conforto, pode reduzir a quantidade de
movimentos corporais podendo assim diminuir a desejo do jovem pela atividade
fisica (JUNIOR, 2017).

Mesmo com a relacdo entre atividade fisica e saude, ndo é dificil encontrar
um alto indice de sedentarismo entre os individuos, o que pode ser considerada uma
das maiores preocupacdes da saude publica mundial (ALLENDER,et,al, 2006).

De acordo com Ortega et al,(2008) a pratica das atividades fisica pode
ajudar no desenvolvimento tanto fisico como cognitivo, contribuindo para um
crescimento saudavel,como também nos resultados de aprendizagem, para
manutencdo da saude e a prevencao de doencas.Tém o movimentos como meio
para os esforcos fisicos que contribui no desenvolvimento.

Ciolac e Guimaraes (2004) fala que a pratica de exercicios fisicos regulares
vem apresentando efeitos benéficos recomendados na prevencao e reabilitacdo de
doencas cardiovasculares e respiratérias, doenca arterial coronariana, aspectos
psicoldgicos; transtornos de humor como a depresséo e ansiedade, e aos aspectos
cognitivos, comoa memoéria e a aprendizagem (MELLO et al., 2005).

O suporte fornecido pela familia como mantenedora da pratica de atividade
fisica, asescolas tem um papel determinante com incentivos nas praticas esportivas

esses estudos também acompanhou como em cada fase a crianga vai modificando
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seus habitos é o que se pode levar para adolescéncia € o0 que isso se pode impactar
no seu relacionamento com as praticas de atividades fisicas. Sendo assim, o
objetivo desta revisdo é recolher resultados dos efeitos que a pratica regular da
atividade fisica pode auxiliar no desenvolvimento e nas praticas saudaveis de

criancas e adolescente.
2 FUNDAMENTACAO TEORICA
2.1IMPORTANCIA DA ATIVIDADE FiSICA

A prética de atividades fisicas relacionada a saude e em niveis adequados,
po de proporcionar menores riscos de desenvolver doencas ou condi¢des crbnicas,
gue sao associados com niveis de atividade fisica baixos (NAHAS, 2003). Guedes &
Guedes (1995) afirmam que a pratica dos exercicios fisicos, habituais além de
promover a saude, de determinadas patologias associadas ao aumento que
influencia na reabilitacdo dos indices de morbidade e da mortalidade. O sujeito
podera desfrutar de saude e bem estar, qualidade de vida, que tanto € reforcada

pela midia e igualmente reproduzida por profissionais de saude(CARVALHO, 2013).

2.2 ATIVIDADE FiSICA NA INFANCIA E ADOLESCENCIA

A (OMS) define como atividade fisica qualquer movimento corporal
produzido pelos muasculos que tenha um gasto de energia, com tudo incluindo
atividades fisicas praticadas durante o trabalho, jogos, execucao de tarefas diérias,
viagens e em atividades de lazer com isso atividades fisicas esta relacionada a
saude incorpora caracteristicas que, em niveis adequados, proporciona menor risco
de condicbes cronico- degenerativas ou desenvolver doencas que podem ser
associados com niveis de atividade fisica baixos (NAHAS, 2003 ).

Guedes & Guedes (1995) fala que a prética da atividade fisica habituais,
além de promover a saude, pode influencia na reabilitacdo de deferentes patologias
associadas ao aumento dos indices de mortalidade e mortalidade. Existe uma
relacdo entre atividade fisica salde e aptidao fisica, as quais podem se

influenciarem. Eles afirmam que, a préatica da atividade fisica se influencia pelos
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indices de aptidao fisica, as quais determinam e sdo determinados pelo estado de
saude. Os beneficios da atividade fisica sdo temporarios, mas podem serem mantido
se tiver a manutencado das mesmas.

Segundo o estatuto da crianca, adolescentes é considerado crianca a partir
dos dois anos de idade chegando até os doze anos ja partir dos doze até dezoito
anos séo considerados adolescentes com isso na infancia onde se aprende algumas
habilidades motoros quando se chega na adolescéncia essas habilidades séo
aperfeicoadas desenvolvimento é entendido como uma interacdo entre as
caracteristicas bioldgicas individuais como crescimento e maturagdo como meio pelo
gual o sujeito € exposto durante a vida ( Gallahue & Ozmun, 2006;).

Malina (2009) mostrar que o desenvolvimento e crescimento humano, séo
processos relacionados que ocorrem continuamente durante todo o ciclo de vida.
Com isso a aprendizagem motoras de criancas e adolescentes ndo podem ser
comparadas de forma exclusiva. Uma crianca ativa tem mais chance de se tornar um
adulto ativo, destacando o ponto de vista de saude publica a medicina preventiva,
mas a promocdo da saude é muito importante para que haja uma politica de
prevencao da obesidade, para estimular uma vida saudavel e mais ativa fisicamente,
e principalmente nos anos de escolaridade aonde a criangca pode comecar 0O
interesse, de uma vida saudavel, a atividade fisica na infancia e na adolescéncia
significa estabelecer uma base sdlida para a uma reducdo da prevaléncia do
sedentarismo na idade adulta, favorecendo para uma melhor qualidade de vida
(LAZZOLI et al., 2007).

2.3EXERCICIO FiSICO E SAUDE

Os principais beneficios a saude, sdo decorrente das praticas de atividades
fisicas, e referem-se aos aspectos, neuromusculares e antropométricos, metabdlicos
e psicologicos (MATSUDO 2000). Os efeitos metabdlicos sdo apontados pelos
autores como o aumento do volume sistélico, o aumento da poténcia aerobica,
aumento da ventilacdo pulmonar a diminuicdo da frequéncia cardiaca em repouso,
no trabalho submaximo a melhora da sensibilidade a insulina diminuicdo da pressao
arterial. Os autores fala da relagdo dos efeitos neuromusculares e antropométricos

segundo eles ouve a diminuicdo da gordura corporal, o aumento da forca e da
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massa muscular, e da flexibilidade densidade dssea.

De acordo com Bouchard (1990) A saude € definida como uma condigcéo
humana com dimensdes fisicas, psicolégica e sociais, representada por partes
positivas e negativas. A saude de forma positiva estaria associada a capacidade de
apreciar a vida e resistir aos desafios do cotidiano e a salude negativa associa-se a
morbidade e, no extremo a mortalidade que a Saude condiz com qualidade de vida e
somente alcancada quando se oferece as condicdes minimas para o0
desenvolvimento das possibilidades humanas como; viver, sentir amar, trabalhar e

produzindo bens e servicos, fazendo ciéncias ou até mesmo artes.

2.4INATIVIDADE FiSICA

O modo de vida da sociedade atual tem contribuido cada vez mais para o
sedentarismo, sendo que a falta de atividade fisica € um dos maiores problemas de
saude publica do século 21, visto que mais de 80% da populacdo adolescente do
mundo é insuficientemente ativa. Os habitos sedentarios vem juntamente com a
interacdo de meios eletrénicos estdo sendo 0s principais responsaveis pelo aumento
da inatividade fisica entre criancas e adolescentes. Estudos mostraram que o tempo
de tela gasto com televisdo diminuiu na ultima década, mas houve um aumento do
uso dos tablets, celulares e computadores (World Health, 2019).

O estilo de vida sedentario pode acelerar a perda da massa 0ssea podendo
aumentar o risco de doencas. A Falta de atividade fisica pode significar a auséncia
de estimulo muscular sobre o esqueleto, o que configura um corpo propicio as varias
doenca (JUNIOR, 2017).

A falta de acesso aos espacos de lazer, as barreiras econdmicas a
disponibilidade detempo para uma pratica de atividades fisicas, com o suporte
sociocultural e condicédo financeira. Com tudo o nivel de escolaridade, estado civil,
sexo e idade parecem serem fatores determinantes para um estilo de vida inativo
fisicamente (SEABRA et al., 2008).

Para Alves silva ( 2013) A importancia de se mostrar as atividades fisicas
ainda na infancia pode incentivar a pratica de atividades fisicas e quando
incorporados nessa fase da vida podem ser transferidos para a vida adulta, evitando

assim doencas futuras.
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3 METODOLOGIA

Para obter o objetivo desejado pelo estudo foi realizada uma pesquisa do
tipo revisdo interativa de carater exploratorio-descritivo com abordagem qualitativa.
Efetuou-se uma busca de artigos cientificos nas bases de dados que foram feitas no
Google académico e scielo utilizando as palavras chaves: atividade fisica, saude,
crianca e adolescéncia. A revisao integrativa € um método que permite uma sintese
de conhecimentos por meio de processo sistematico para o desenvolvimento das
pesquisas.

As etapas para a realizacdo da pesquisa foram: elaboracdo do tema da
pesquisa e o0s estabelecimento dos critérios para inclusdo e exclusdo dos estudos,as
definicdo das informacgdes,avaliagdo dos estudos incluidos na revisdo integrativa;
interpretacdo dos resultados; apresentacéo dos resultados; apresentacao da revisao
sintetizando o conhecimento (MENDES; SILVEIRA; GALVAO, 2008).

Foram selecionados artigos de mais relevancia para a pesquisa, com
objetivo de relacionar-lo ao maximo com o tema da pesquisa, os critério de inclusédo
dos artigos foram os descritores: atividade fisica na infancia, efeitos da atividade
fisica beneficio da atividade fisicapara a saude, e de exclusdo foram artigos que nao

apresentavam caracteristicas do tema abordado.
4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Foi revisado artigos entre os anos de 2006 ao ano de 2021 com 0s seguintes
descritores atividade fisica, saude, crianca e adolescéncia. Foi analisado que
atividade fisica de forma continua pode proporcionar varios beneficios a salde e
ainda pode constitui para uma forma efetiva de prevencédo a ocorréncia de doencas
futuras, que muitos adultos sofrem hoje em dia, como diabetes, hipertensao,
cardiopatias entre outras.

Nos estudos de Timmons et al,( 2007 )fala que as atividades direcionadas
as criancas devem proporcionar maior énfase em aspectos coordenativos e
cognitivos (tomada de decisédo), ao invés da preocupacdo com o treinamento de
capacidades de resisténcia e forca entre 5 e 10 anos de idade ocorre uma evolucdo

tanto na coordenacdo motora e controle motor, facilitando a aprendizagens a cada
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vez ficam mais complexas (Gallahue & Ozmun, 2006.).

Os autores Fernandes et al, (2009 ) viu que a pratica de atividades
esportivas supervisionadas durante a infancia foi relatada por 41,6% (masculino:
60,2% e feminino 29,7%, e na adolescéncia por 46% (masculino: 64,5% e feminino:
34,1% da amostra. O Futebol (infancia: 41,7% e adolescéncia: 42%) e voleibol
(infancia: 8,3% e adolescéncia 11,7%) Essas foram as atividades esportivas mais
reportadas por homens e mulheres respectivamente, mostrando que oS meninos tem
uma quantidade maior de atividade fisica do que as meninas.

Foi visto o nivel de atividade fisica dos adolescentes avaliados, foi que
guanto maior o nivel de atividade fisica deles menor a concentracdo de tecido
adiposo subcutaneo, com isso menor prevaléncia de desenvolver a obesidade
podendo diminuir a ansiedade, depresséo, pode regular o sono, fortalece o sistema
musculoesquelético. Criancas que praticam atividades podem apresentar melhores
resultados em flexibilidade e também apresentaram uma maior resisténcia aerdbica(
Lima et al, 2019).

Nos estudos dos autores (DE Miranda et al 2021) mostrou que o nivel de
saude entre as os participantes da pesquisa, npp para 0s que nao participavam e pp
para os participantes do projeto a seguir

Tabela 1
Meninas NPP Meninos NPP Meninas PP Meninos PP
(n=36) (n=29) (n=18)
(n=13)
IMC Z. saudavel Z. saudavel Z. saudavel Z. saudavel
Flexibilidade Z. saudavel Z. saudavel Z. saudavel Z. saudavel
RML (rep.) Z. de risco Z. de risco Z. saudavel Z. saudavel
Resisténcia aerdbia (m) Z. de risco Z. de risco Z. de risco Z. saudavel

IMC: indice de massa corporal. RML: Resisténcia muscular localizada.

Tabela 2
NPP (n=65) PP (n=31) p valor
IMC 20,08 + 3,73 20,23 + 2,81 00,8448
Flexibilidade 36,02 + 9,45 38,52 + 7,56 00,2026
RML (rep.) 26,05 * 7,47 34,48 + 8,91" <0,0001
Resisténcia aerdébia (m) 931,4 +370,0 1166 + 255,1" 0,0034

IMC: Indice de massa corporal. RML: Resisténcia muscular localizada
Fonte: da pesquisa.
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Alguns artigos e seus resultados:

ARTIGOS METODOS RESULTADOS
DE MIRANDA, Aline 2021 Um estudo com 96 | alunos com a praticas de
Benetello; DE MIRANDA, Denise | adolescentes de ambos os | atividades fisicas
Coutinho; sexos. O projeto esportivo | apresentou melhores
LAVORATO, Victor Neiva. | envolvia a pratica dos resultados em imc
Aptiddo fisica relacionada a|esportes. Foi analisado que o | ,flexibilidade,RML,e
salde de escolares: Projeto|nivel de aptiddo fisica estd | resisténcia aerdbia.
“‘Guarani  Olimpica”. Revista| relacionada a
Cientifica UNIFAGOC- Saude, salde, pormeio
v. 5, n. 1, p. 20-28, de
2021. testes de
flexibilidade,resisténcia
cardiorrespiratéria
e
resisténcia
muscular localizada,
além da avaliagdo
da composicéo corporal.
CAMPOS, Cezenario Gongalves | 2019
et al. Adolescentes entre 14 e 18 | Foi analisado que o
Conhecimento de adolescentes | anos, cursando do 1° ao 3°ano | exercicio fisico pode

acerca dos beneficios do
exercicio fisico para a saude
mental. Ciéncia & Salde

Coletiva, v. 24, p. 2951-2958,

do Ensino Médio.

foi feito uma ficha de
perfil. Também foi utilizado um
questionario estruturado sobre

promover a saude mental
dos adolescente, reduzindo
a necessidade de
medicamentos e diminuindo

2019. Exercicio Fisico e Saude | gastos em saulde publica
Mental elaborado pelos | com os riscos de futuras
pesquisadores. doengas mentais.

DA SILVA, Renato Canevari|2017 Foi analizado nivel de

Dutra et al. Relacdo do indice| A amostra foi composta por | atividade fisica dos

de massa corporea e somatorio | 1229 de criancas e | adolescentes e foi notado

de dobras cutaneas com o nivel

adolescentes de ambos os

que quanto maior o nivel de

de atividade fisica de escolares. | sexos, com média de idade | atividade fisica dos
Revista Univap, v. 23, n. 42,|entre 9,15 anos de escolas | adolescentes menor a
p. 73- publicas e particulares foram | concentracdo de tecido
85, 2017. avaliados a composicdo | adiposo  subcutédneo, e

corporal por meio do IMC; do | menores riscos de

método somatério de dobras | obesidade.

cutineas Tricipital (T) e a

Subescapular (SE) e do

nivel de atividade fisica.
LUCIANO, 2016 Teve uma concluséo que os
Alexandre de Paiva et al. Nivel | através da aplicacdo de um | grupo de 15 al7anos, tem
de atividade fisica em | questionario, para avaliar o | tempos maiores de
adolescentes nivel de atividade fisica e sua | atividade fisica do que os
saudaveis. Revista Brasileira|correlagdo com peso, altura e | demais grupos.

de Medicina doEsporte, v. 22,|IMC de 202 adolescentes
p. 191-194, saudaveis praticantes de
2016. atividade fisica alunos de 9 a
17 anos.

SILVA etal. |2013 Foi notado que em 16
TRATAMENTO Um estudo com 19 | semanas de intervencdo
MULTIPROFISSIONAL adolescentes com excesso de | podem promover melhorias
DA OBESIDADE E SUA |peso e com idade entre 10 e sobre 0s parametros
CESSACAO EM 18 anos. antropomeétricos
ADOLESCENTES: EFEITOS Fazendo Atividade | feminino.

NO PERFIL fisica por 16 semanas
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HEMODINAMICO. Motriz, priorizandoexercicios
Rio Claro, v. 19, p. 195-206, para grupos musculares
jan./mar. 2013. localizados como,
por exemplo:
abdominais, agachamentos.

Fonte: do autor.

Os resultados encontrados nos artigos foi que, mesmo sabendo da
importancia das atividades fisicas ela ndo é encontrada de forma ampla nas escolas,
ainda na infancia as criangcas a conhecem mesmo que de forma de brincadeiras, o
gue pode ajudar nesse processo de aceitacdo para chegar de forma efetiva na
adolescéncia. Foi analisado que os esportes podem ajudar as criancas a terem um
comportamento menos sedentério investir neles podem ajudar com bons hébitos ja
gue um crianga ativa sera um adulto com grande probabilidade de serem adultos
ativos e com o percentual de possiveis doencas baixos.

Porém existe uma grande barreira entre o que se espera para as criancas
0 que esta sendo feito ja que muito cedo as mesmas estdo conhecendo as novas
tecnologias deixando de lado as etapas de aprendizagem motora, com iSso as
Criancas e adolescentes precisam ter acessos as praticas esportivas seja ela em
escolas ou no seu lar podendo assim ter um maior incentivo.

Alguns estudos mostrou que as meninas sdo minorias nas praticas
esportivas fazendo que nos esportes elas sejam a minoria e quando chegam na fase
adulto ndo se tem o habito daspraticas esportivas.

Na adolescéncia é importante as avaliacdo da aptiddao fisica elas podem
ajudar a evitar doencas crbénicas nao transmissiveis, as quais sao conseqiéncia em
parte, da inatividade fisica. Diante dos dados foi visto que intervencdes estratégicas
sd0 necesséarias podem promover um estilo de vida mais ativo entre criancas e
adolescentes, assim reverter os riscos para a saude, evitar um comportamento
sedentario e manter o nivel de atividade fisica das criangas e adolescentes ativos,
pois o0 percentual dos grupos de estudo os melhores resultados sdo de criangas

que praticam esportes,e sempre superiores aos que nao praticam.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

A partir dos resultados obtidos com analise de artigos, foram visto que a as praticas
de atividade fisica € de suma importancia para a qualidade de vida de criancas e
adolescente, elas podem ter a vivencia das praticas esportivas em diferentes em
fases da vida, podendo melhorar a saide das mesmas. As dificuldades da idade
podem ser vencida com o apoio de todos a sua volta, as criancas analisadas
apresentaram melhora na flexibilidade coordenacdo motora qualidade no sono é
melhorou o relacionamento com outras criancas de forma continua se pode ver
diversos resultados , podendo assim serem adultos com menos doengas e mais
saudaveis, gerando um impacto extremamente positivo a salude publica também
desafogando os hospitais com a prevencao dessas doencas na infancia.

Para as proximas pesquisas, sera importante mais estudos com criangas na
pré- adolescéncia tendo em vista que uma etapa importante de grandes mudancas

onde se passa da infancia para adolescéncia.
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