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APRESENTACAO

O Estimulo aos estudos e leitura cientifica por meio de pesquisas é
uma grande missao do meio académico. Na projecédo de desenvolver esses
caminhos, estd obra demonstra o empenho e os esforcos voltados para
apresentar temas voltados as diversas tematicas abordadas na area da
Educacéo fisica e saude como um todo..

Apresentamos uma coletdanea de producdo dos Trabalhos de
Conclusdo de Cursos produzidas por discentes e docentes do Curso de
Educacao Fisica do UNIESP.

Nesta obra, demonstra-se o brilhantismo os trabalhos, que foram
desenvolvidos pelos discentes e docentes, que ao longo do curso se
debrucaram nas questdes técnico-cientificas da Educacdo Fisica e
promocao de saude.

Como parte na producdo do conhecimento, parabenizamos os autores
aguiparticipantes da presente obra, assim como valorizamos a relevancia

desta publicacgéo.

Wellington Cavalcanti de Araujo
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A IMPORTANCIA DA PRATICA DA ATIVIDADE FiSICA NO COMBATE DO
ESTRESSE ACADEMICO EM ESTUDANTES UNIVERSITARIOS NA PANDEMIA
COVID-19

Jeanne Vitoria Silva de Oliveira
Josemary Marcionila Freire Rodrigues de Carvalho

RESUMO

Nosso maior desafio diante da orientacdo para que as pessoas figuem em casa em
detrimento da Pandemia Covid-19, foi o incentivo para a adogédo, e posteriormente
ampliadas as acbes para manutencdo de uma rotina de vida fisicamente ativa. O
estilo de vida sedentario é prejudicial para 0 nosso sistema imune, fundamental para
reduzir a possibilidade de infecgao viral. Ademais, o fato de ficarmos “parados” e
muitas vezes alimentando-nos inadequadamente favorece o ganho de peso, o
aumento da pressao arterial, da glicose (acucar) e lipidios (gorduras) no sangue. O
gue aumenta o risco de doencas cardiovasculares e metabdlicas, como a
hipertensdo e o diabetes, os quais tém sido associados a pior progndéstico em
pacientes de todas as faixas etarias e classes sociais acometidos pela Covid-19. E
notério que a pandemia impactou as dinamicas de lazer em todo o mundo. A
diminuicdo do convivio social ocasionada pelas restricbes advindas do
distanciamento social, a impossibilidade de utilizacdo dos espacos publicos, o
fechamento de academias, clubes, parques, estabelecimentos ligados ao turismo
impossibilitou e dificultou diversos grupos sociais de se envolverem em atividades no
ambito do lazer e das atividades fisicas. Tendo muitos efeitos na saude e qualidade
de vida dos individuos. Ao dar enfoque a realidade do estudante universitario,
observa-se que estas alteracdes foram bastante significativas, alterando o estilo de
vida desta populagdo. Estudos apontam que durante a pandemia, o envolvimento
em experiéncias de lazer diminuiu para todos 0s grupos etarios, e que
especialmente no contexto dos universitarios o distanciamento social aumentou a
‘residencializacdo” e a “virtualizagdo” do lazer, diminuiu o envolvimento em
atividades fisicas, além de aumentar o estresse e 0 comportamento sedentario
devido a uma maior demanda de atividades online. Todos estes aspectos reforcam a
necessidade de compreender os fatores que podem aumentar as chances destes
individuos se manterem ativos na atividade fisica em tempos de pandemia,
auxiliando na elaboracdo de acfes especificas para o publico universitario. Desse
modo, faz-se necessario que o setor de saude providencie medidas de prevencao
contra a vulnerabilidade de doengcas mentais na pandemia e que dé a devida
importancia no atendimento desses estudantes das Instituices de ensino superior.

PALAVRAS-CHAVES: qualidade de vida; universitarios; atividades fisicas; Covid-19.
ABSTRACT

Our greatest challenge was to provide guidance for people to stay at home to the
detriment of the Covid-19 Pandemic, which was an incentive to adopt, and later
expanded the actions to maintain a physically active life routine. The sedentary
lifestyle is detrimental to our immune system, essential to reduce the possibility of
viral infection. In addition, or the fact that we are “unemployed” and many times
eating inappropriately favors either weight gain, or increased blood pressure, glucose
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(sugar) and lipids (fats) do not bleed, or increases or risk of cardiovascular diseases
and metabolic disorders, such as hypertension and diabetes, which have been
associated with a worse prognosis in patients of all ages, social classes affected by
Covid-19. It is notorious that the pandemic has impacted laser dynamics throughout
the world. The decrease in social interaction caused by the restrictions imposed by
social distancing, the impossibility of using two public spaces, or the closure of
academies, clubs, parks, establishments linked to tourism, made it impossible and
difficult for various social groups to get involved in activities outside the scope of
leisure and of physical activities, | have many effects on the health and quality of life
of two individuals. To focus on thereality of the university student, it is observed that
these alterations were quite significant, altering the lifestyle of this population.
Studies suggest that during the pandemic, involvement in laser experiences
decreased for all age groups, and that especially in the absence of university
contexts or social distancing increased to “residentialization” and “virtualization” of
laser, decreased involvement in physical activities, albeit of increasing stress and
sedentary behavior due to a higher demand for online activities. All these aspects
reinforce the need to understand the factors that can increase the chances of these
individuals to remain active in physical activity in times of pandemic, helping in the
elaboration of specific actions for the university public. All these aspects reinforce the
need to understand the factors that can increase the chances of these individuals to
remain active in physical activity in times of pandemic, helping in the elaboration of
specific actions for the university public. Thus, it is necessary for the health sector to
provide preventive measures against the vulnerability of mental illness in the
pandemic and to give due importance to the care of these students of higher
education institutions.

KEY WORDS: quality of life; university students; physical activities; Covid-19.

1 INTRODUCAO

O estresse € uma resposta fisioldgica e comportamental normal a algo que
aconteceu ou esta para acontecer que nos faz sentir ameagados ou que, de alguma
forma, perturba o nosso equilibrio. Quando nos sentimos em perigo real ou
imaginado, as defesas do organismo reagem rapidamente, num processo
automatico conhecido como reagao de "luta ou fuga” ou de “congelamento”, é a
resposta ao stress.

A vida moderna é cheia de dificuldades, prazos, frustracdes e exigéncias.
Para muitas pessoas o stress é tdo comum que se tornou, quase, um modo de vida.
Mesmo de curta duracdo, o stress pode ter impacto no organismo. O stress agudo
causado por uma desavenca com 0 seu cbnjuge ou por um evento mais dramatico
como um terremoto, um acidente, entre outros, pode assumir um impacto ainda
maior. Quando sujeito a periodos mais longos, o stress pode tornar-se cronico ou
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atingir uma situagao limite, conhecida como burnout.

Os principais sintomas de estresse sao: alteracdo de humor, perda de prazer
em atividades, falta de energia, dificuldade de concentracdo, dor de cabeca, insonia,
sintomas adrenérgicos (sensacdo de falta de ar e palpitacdo) e pensamentos
ruminativos (por exemplo, excesso de preocupagdo com as contas a pagar,
problemas no trabalho e familiares...) O estresse geralmente é diagnosticado caso
algum dos sintomas persista por mais de duas semanas e comece a afetar a sua
gualidade de vida, o convivio social ou o desempenho no trabalho.

A pandemia de Covid-19 representa um enorme desafio ndo apenas para 0s
médicos na linha de frente, mas também para profissionais que estdo analisando o
impacto da crise no cérebro humano e, em consequéncia, no comportamento da
sociedade.

Sete a cada dez universitarios brasileiros (76%) declaram que a pandemia de
Covid-19 trouxe impacto na sua saude mental, o maior indice registrado em 21
paises analisados, segundo uma pesquisa divulgada recentemente. Para a maior
parte (87%), houve aumento de estresse e ansiedade. Apenas 21% buscaram
ajuda, e 17% declararam ter pensamentos suicidas. O estudo “Global Student
Survey” ouviu 16,8 mil estudantes de graduacao, de 18 a 21 anos, entre 20 de
outubro e 10 de novembro de 2021. A pesquisa foi realizada pela Chegg.org,
organizacdo sem fins lucrativos ligada a Chegg, empresa de tecnologia educacional
norte-americana. Outros paises, como os Estados Unidos, Canada e Argentina,
também registraram altos indices: 75%, 73%, e 70% respectivamente. “Os dados
globais também destacam a intensa pressao colocada sobre os estudantes em todo
o mundo, agravada pela pandemia. Durante a pandemia, esses mesmos estudantes
mostraram grande forca, foco e determinacéo para continuar aprendendo e lutando
pelo futuro. Eles merecem um grande elogio e reconhecimento por nunca desistir”,
escreveu Lila Thomas, diretora de impacto social do Chegg e chefe da Chegg.org,
no prefacio do relatorio.

Em maio de 2020, a Organizagcdo Mundial de Saude (OMS) ja havia
realizado um alerta sobre a crise de saude mental provocada pela pandemia. Uma
segunda pesquisa, desta vez realizada pela Rede de Mentes Saudaveis para
Pesquisa sobre Saude Mental de Adolescentes e Jovens Adultos, nos Estados
Unidos, também encontrou aumentos nas taxas relatadas de depressdo entre
estudantes durante a pandemia. Dados do outono de 2020 divulgados
recentemente envolvendo 33 mil alunos em 36 faculdades e universidades
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revelaram que 47% dos alunos tiveram triagem positiva para sintomas clinicamente
significativos de depressao ou ansiedade. E 83% relataram que sua saude mental
havia impactado negativamente seu desempenho académico no ultimo més.

Sarah Ketchen Lipson, co-investigadora principal do Estudo Nacional de
Mentes Saudaveis e professora assistente de legislacéo, politica e gestédo de saude
na Universidade de Boston, descreveu esse resultado como “um grande aumento
em relacdo ao que vimos no passado”. “Do ponto de vista da pesquisa, € bom ter
mais e mais dados e fontes de informacdo a medida que a pandemia avanga. Acho
gue todas essas fontes de dados estdo mostrando altos niveis de angustia e, em
particular, depressdo e ansiedade entre adolescentes e jovens adultos. Acho que
continuar a obter mais e mais fontes de dados é realmente valioso para o avanco do
conhecimento e para defender a necessidade de servigos de saude mental”, disse a
pesquisadora Sarah Lipson sobre a pesquisa Chegg.

O Ministério da Saude (MS) reafirma que realizagdo de Atividades Fisicas
(AF) durante a pandemia do COVID-19 gera disposicao para realizacao de qualquer
tarefa, fortalece os o0ssos e mduasculos, melhora a capacidade funcional,
cardiorrespiratéria, flexibilidade, qualidade do sono, humor, autoestima, bem-estar,
além de reduzir a ansiedade, estresse e quadros depressivos. A internet tem sido
um dos instrumentos mais utilizados para comunicacdo no periodo de isolamento
social e também para a promocdo da atividade fisica online. Através das redes
sociais, sites e aplicativos de smartphones existem varias formas para se manter
ativo durante a pandemia. Métodos de intervencdo de perda de peso com
acompanhamento por aplicativos e sites tém demonstrado um suporte social
aceitavel e aplicavel. Mas estudos alertam que os aplicativos utilizados devem estar
baseados nas recomendacdes de promocao de Atividades Fisicas.

No Brasil, o Ministério da Cidadania divulgou uma série de videos de
exercicios elaborados pela Secretaria Especial do Esporte com a participacdo de
profissionais de Educacao Fisica. Para promover autonomia, bem estar psicolégico
e fisico, é recomendado a pratica de Atividades Fisicas em casa para pessoas com
deficiéncia (PCD), diminuindo os riscos de desenvolver complicacdes por COVID-
19.

A atividade fisica & considerada uma das formas mais acessiveis de
promogdo da saude mental. Os beneficios fisicos, psicologicos e sociais
proporcionados pela pratica de atividade fisica contribuem para o bem-estar das
pessoas. E importante ressaltar que a atividade fisica e o exercicio fisico ndo
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possuem o0 mesmo significado. Sabe-se que a atividade fisica é qualquer
movimento corporal produzido pela contracdo de musculos esqueléticos que
resultam em um aumento substancial nas necessidades cal6ricas ao longo gasto de
energia em repouso. Ja o exercicio fisico é um tipo de atividade planejada do
movimento corporal de modo estruturado e repetitivo para melhorar e/ou manter um
ou mais componentes da aptidao fisica.

O principal objetivo desta pesquisa é apresentar 0os impactos na saude
mental que os estudantes universitarios sofrem em decorréncia de diversas fontes
de estresse causadas pela pandemia covid-19. Bem como a importancia e 0s
efeitos positivos da pratica de atividades fisicas nos niveis de estresse dos
estudantes universitarios durante a pandemia de Covid-19.

2 FUNDAMENTAGCAO TEORICA

As universidades podem ser um espaco fundamental no desenvolvimento de
vida de um individuo com diversos aspectos positivos, no entanto € preciso
reconhecer que a populacdo universitaria é bastante suscetivel ao desenvolvimento
de alguns transtornos mentais, como estresse, ansiedade e depressdo. Alguns
aspectos como as diversas metodologias, o0 aumento da autonomia, da
responsabilidade e da liberdade levam a cobranca de maturidade por parte do
estudante, consequentemente, gerando uma esfera estressora que afeta a saude
dos discentes (ARINO; BARGADI, 2018).

O estresse pode ser considerado um fendmeno natural de aspecto
biopsicossocial sendo originado a partir das pressdes vindas de novas situacoes,
com as quais o individuo ndo esta preparado para lidar, podendo interpretar como
um perigo real ou imaginario. Assim, ele pode trazer sensacfes de mal-estar,
incobmodo e sofrimento que se perdurando por muito tempo pode ocasionar um
agravamento da saude fisica e mental do ser humano.

Quando esse estresse ocorre no contexto académico, ele pode afetar os
estudantes que acabam desenvolvendo cansaco, desmotivagcdo e uma ansia de
abandono, prejudicando os aspectos mentais, cognitivos, afetivos e sociais do
individuo. Além do mais, ele pode desenvolver insénia, inquietacdo e preocupacao
gue danificam os processos de aprendizado e saude, podendo levar ao alto
consumo de substancias que muitas vezes podem culminar no desenvolvimento de
patologias (VARELA et al., 2020).

E possivel ver na V Pesquisa Nacional de Perfil Socioecondmico e Cultural
10



DIALOGOS CIENTIFICOS EM EDUCACAO FISICA:
PRODUCOES ACADEMICAS 2022.1

dos graduandos do Instituto Federal do Espirito Santo (IFES), realizada durante o
periodo de fevereiro a junho de 2018 com 424.128 estudantes de universidades
federais, que 63,8% dos estudante relataram ter problemas ou sensacbes de
ansiedade, 22,9% relataram uma tristeza persistente, 16,2% relataram apresentar
timidez excessiva, 13,5% relataram sofrer com medo/panico, 32,7% relataram ter
sofrido de insdnia/alteracbes no sono, 28,2% trouxeram sentimento de
desamparo/desespero, 22,1% apresentaram desatencao/desorientagdo/confusao,
12,3% trouxeram ter problemas alimentares, 45,6% relataram ter sofrido sensacgao
de desanimo/desmotivacdo, 23,5% sentem soliddo e 8,5% chegaram a ter
pensamentos suicidas.

De acordo com Freitas et al. (2017), um fator que pode ajudar positivamente
em casos de estresse € a pratica de atividades fisicas que contém inumeros
beneficios, como a diminuicdo das dores nas articulagcbes, a melhoria da
composicao corporal e melhora funcional. Além dos beneficios fisicos, também é
possivel perceber uma melhora do aspecto psicoldgico, com o alivio da depresséo,
do estresse e da melhora da autoestima e qualidade do sono.

Com a chegada da pandemia decorrente do novo coronavirus (Sars-Cov-2)
em dezembro de 2019, a Organizacao Mundial de Saude (OMS) alertou sobre o alto
nivel de transmissibilidade e a necessidade de medidas restritivas para a contengao
do avanco do virus. Entre as medidas recomendadas temos o fechamento de
atividades n&o essenciais, como as escolas e universidades, assim como a
guarentena para toda a populacdo, com o intuito de evitar maiores indices de
aglomeracdo e contato fisico entre as pessoas (AGENCIA BRASIL, 2020).
Infelizmente, essas medidas de contencdo acabam trazendo riscos para a saude
mental das pessoas, ocasionando em varios efeitos negativos (BROOKS et al.,
2020). Além disso, o distanciamento social acabou reduzindo o comportamento de
pratica de atividade fisica dos brasileiros, como mostra o estudo de Costa (et al.,
2020). Nele é possivel ver que 58,3% de 2.004 participantes (das cinco regides do
pais) reduziram a pratica de exercicios fisicos. Tornando-se assim, parte de uma
parcela da sociedade vulneravel ao virus covid-19.

3 METODOLOGIA

A seguinte pesquisa trata-se de um estudo bibliografico de cunho literario,
revisitandoa literatura cientifica e analisando o0s resultados dos estudos
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apresentados. Para desta forma avaliar eventos relevantes sobre a importéncia da
atividade fisica no combate ao estresse académico dos estudantes universitarios
durante a

pandemia Covid-19. Para esta pesquisa usamos como base bibliografica e
referencial tedrico, autores como: Daniela Ornellas, Marucia Patta e, Cicero Luciano
Alves Costa. Que nos escrevem sob diversos pontos de vista, a respeito dos
impactos negativos, por causa da falta de atividade fisica na saude mental dos
estudantes universitarios durante a pandemia da Covid-19. O trabalho de pesquisa
bibliografica foi realizado entre agosto e dezembro de 2021. Ao longo desse periodo
diversos materiais de pesquisa e informativos foram utilizados, entre eles: livros,
revistas, reportagens, pesquisas em sites, artigos cientificos, relatos de experiéncias
pessoais, etc. Sabendo-se que a prética de atividades fisicas, em niveis adequados,
tem a ver com um menor risco dedesenvolver doencas crénicas.

E mesmo para o publico alvo da pesquisa (universitarios), independente da
faixa etaria, ainda que se trate de jovens, ndo estéo isentos de passar por processos
de adoecimento mental e fisico devido a grande carga de estresse durante o eriodo
pandémico.

4 DISCUSSAO E RESULTADO

A ansiedade e a depressdo mesmo antes da pandemia sempre foram
consideradas as doencas mentais que mais afetaram a populagcdo mundial, e isto se
tornou cada vez mais potencializado conforme o estilo de vida das pessoas foi
passando por mudangas sociais. Tais mudangas ocasionaram, entre outros fatos,
transtorno de sono, mudancas alimentares, sedentarismo e experiéncias negativas
viciantes. Para além disso, o noticiario mundial com seu grande fluxo de
informacbes acerca da pandemia apresentou inumeros relatos de dificuldades
relacionados a problemas emocionais. Por se tratar de uma doenca sistémica, €
sabido que o virus da Covid-19 ndo atinge apenas o sistema respiratorio. Mas todo
0 Nnosso organismo sofre 0 impacto e as sequelas causadas pelo virus. Neste
periodo de pandemia, diversa instituicdes de ensino como escolas e universidades
permaneceram fechadas, como parte das medidas de prevencédo e contencdo do
virus Covid-19. Embora tenham sido medidas tomadas por governos e demais
autoridades para controlar a pandemia, este acontecimento repentino foi
determinante no dia a dia dos estudantes privando-os da convivéncia social e do

desenvolvimento pessoal, como aconselhamentos e consolidacdo de relacdes
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formais e informais, que séo vivéncia proprias da vida académica presencial.

Dessa forma o ensino virtual passou a ser uma realidade para suprir 0s
processos educacionais vigentes em nosso sistema de ensino. Um artigo publicado
no jornal brasileiro de psiquiatria realizou um estudo transversal observando 656
estudantes de ensino superior, cursando medicina, utilizando questionarios, e
guando observado os resultados 62% dos pacientes apresentavam algum
sofrimento psiquico. (Teixeira et al., 2021).

Dessa forma é facil perceber a dificuldade dos estudantes em se adequar a
esta modalidade de ensino tecnolégico. Apresentados por sinais de déficit de
atencdo, fadiga mental, aflicdo com o acumulo de conteudos, comprovando a
relacdo desta nova realidade de estudo com o adoecimento mental. Que pode
trazer a efeitos danosos e irreversiveis na saude do individuo.

Hoje em dia varias sdo as fontes de estresse frutos da pandemia: o
afastamento social, a falta de informacfes claras sobre as condic6es sanitarias do
pais, danos financeiros, alteracdes na rotina, perdas de produtividade nos estudos,
ansiedades com a saude, entre outros.

psicolégica em estudantes de graduacdo em todas as areas, € importante
ressaltar em especial os agravantes para os estudantes da area de saude, devido
maior exposicao e probabilidade de contagio. Potencializando o desenvolvimento de
reacfes de panico, angustia, ansiedade, depresséo, irritabilidade, agressividade,
transtorno de estresse pos traumatico e até transtornos de comportamentos como,
sindrome de burnout, entre outros. Tais reacfes, sem duvidas, atinge o estudante e
sua familia, podendo chegar a todas as pessoas do seu convivio social.

Para tanto podemos afirmar que a atividade fisica esta diretamente
relacionada com o conceito de saude. Que nao se define apenas pela auséncia de
doencas, mas aqui também podemos fazer uma importante relacdo entre saude
preventiva e atividades fisicas, que quando promovidas e sistematizadas pelos
profissionais adequados tém em nossa vida o poder de reversédo das tendéncias as
doencas diversas.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Por meio desta pesquisa bibliografica constatou-se que uma parte
significativa dos estudantes de ensino superior vivenciam uma realidade de
doencas mentais, como o estresse, que podem estar relacionadas a falta da pratica

de atividades fisicas durante o periodo de pandemia. Diante desta realidade faz-se
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necessario que haja uma integracdo entre a gestdo publica (em suas trés
instancias: Federal, estadual e municipal) e as instituicdes de ensino superior, em
prol de combater os efeitos negativos provocados pelo periodo pandémico na falta
de qualidade de vida dos estudantes universitarios.

Perante o exposto, este estudo buscou contribuir com a constatacdo, por
meios bibliograficos, de que o estresse na vida académica, mesmo em meio a
pandemia, pode ser combatido pela pratica orientada de atividades fisicas. Tendo
na pratica de atividades fisicas um método ndo farmacolégico, acessivel e eficaz
para auxiliar no tratamento e na reducdo da incidéncia dos casos de estresse
durante a pandemia do COVID-19.

Atenuando consequentemente, os casos de adoecimento mental nos
estudantes de ensino superior. Como perspectivas futuras, recomenda-se, que
sejam realizados outros estudos que relacionem a saude mental dos estudantes
universitarios e a pandemia COVID-109.
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DESAFIOS DAS PRATICAS DE ATIVIDADES FiSICAS NA PANDEMIA DO
COVID-19

Rychard Lee Lins dos Santos
Josemary Freire Rocha

RESUMO

O trabalho desenvolvido trata-se de uma revisao integrativa, realizado por meio de
uma analise descritiva através da base de dados Google, foi utilizada na busca dos
trabalhos uma combinacdo dos descritores relacionados ao tema em questdo, no
idioma portugués e foi realizada durante o més de janeiro de 2021 a maio de 2022.
Foram utilizados 2 livros, ambos com o tema do COVID19 correlacionado a
atividade fisica, com estudos biomédicos e pesquisas que abordaram a temética, 0s
livros foram traduzidos do inglés para o portugués, disponiveis na plataforma do
ScienceDirect,site de publicacdo de pesquisas cientificas, técnicas e médicas,
publicados no periodo de 2018 a 2021. Em seguida, os artigos originais
selecionados foram recuperados, na integra, para constitui o0 material que delimitou
a analise. A partir da recuperacdo das pesquisas, cada estudo foi lido em na integra
para identificar ideias, objetivos, resultados e principais conclusdes. Por conta da
pandemia, foi preciso aprender novas maneiras de trabalhar, gastar e socializar. O
presente estudo teve como objetivo analisar os efeitos de um periodo de 16
semanas durante a pandemia de COVID-19 na pressao arterial, medidas
antropomeétricas , capacidade funcional, parametros sanguineos, niveis de atividade
fisica e qualidade da dieta em mulheres de 50 a 70 anos. Dezesseis semanas de
pandemia de COVID 19 resultaram em importantes alteracbes nos parametros
relacionados a saude de mulheres de 50 a 70 anos e fisicamente inativas.

Palavras-chave: COVID-19; Inatividade Fisica; Pandemia.
ABSTRACT

The work developed is an integrative review, carried out through a descriptive
analysis through the Google database, a combination of descriptors related to the
topic in question, in Portuguese, was used in the search for the works. January 2021
to May 2022. Two books were used, both with the theme of COVID19 correlated to
physical activity, with biomedical studies and research that addressed the theme, the
books were translated from English into Portuguese, available on the ScienceDirect
platform publication site of scientific, technical and medical research, published in
the period from 2018 to 2021. Then, the selected original articles were retrieved, in
full, to constitute the material that delimited the analysis. From the retrieval of
research, each study was read in full to identify ideas, objectives, results and main
conclusions. Because of the pandemic, it was necessary to learn new ways to work,
spend and socialize. The present study aimed to analyze the effects of a 16-week
period during the COVID-19 pandemic on blood pressure, anthropometric
measurements, functional capacity, blood parameters, physical activity levels and
diet quality in women aged 50 to 70 years. . Sixteen weeks of the COVID-19
pandemic resulted in important changes in parameters related to the health of
women aged 50 to 70 years and physically inactive.
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1 INTRODUCAO

Com a pandemia do coronavirus, muitas pessoas que praticavam suas
atividades, em ambientes especificos e principalmente externos pararam ou
reduziram sua frequéncia e intensidade. Isso ocorreu por conta das restricdes
impostas a prética esportiva, por conta do isolamento.

Considerando a ameaca a saude das pessoas representada pelo novo virus,
0 comportamento sedentario de quem estiver com o virus pode agravar. Isso
porque o exercicio fisico pode melhorar o sistema imunolégico e também ajudar a
proteger e combater doencas crbnicas, que podem agravar as consequéncias do
coronavirus.

A atividade fisica regular e o exercicio promovem a aptidao cardiorrespiratoria
e a longevidade. Nossa recomendacao para individuos saudaveis durante e apés a
pandemia de COVID-19 é permanecer fisicamente ativo e se exercitar enquanto
estiver socialmente distanciado quando estiver bem, interromper o exercicio quando
desenvolver sintomas ou sinais de infeccdo e retornar a AF e exercitar-se
lentamente apds a recuperacdo. O distanciamento social requer algumas mudancas
de perspectiva durante o exercicio. (INCIARDI ,LUPI, ZACCONE , et al. 2020)

Se para quem malhava regularmente o cenario ficou complicado, imagine
para os atletas profissionais, pegos de surpresa, isolados e sem prazo para voltar a
ativa. H4 uma preocupacdo ainda maior com os riscos de lesbes apos tanto tempo
sem os treino e condicionamento. Porém, com todas essas restricdes e desafios
causados pelo Covidl9, ocorrem inumeras adaptacbes necessarias, que vém
surtindo bons resultados, como, uma pesquisa feita pelo buscador Google mostrou
que entre marco e novembro de 2020, as buscas por exercicios em casa cresceram
duas vezes mais.

Considerando todos os beneficios promovidos pela préatica regular de
atividade fisica na qualidade de vida, o objetivo geral deste trabalho é realizar uma
busca sistematica de artigos relacionados a meios de solucdes para essas praticas,
em meio a essa fase dificil dos praticantes e profissionais da area publicada nos
ultimos anos de pandemia. Tendo como objetivos especificos: fazer uma revisao
integrativa e analisar as pesquisas encontradas para identificacdo das ideias-
chaves: Desafios das praticas de atividades fisicas em uma pandemia; correlacionar
pessoas fisicamente ativas, como sendo umas das maiores prevencdes contra essa
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Covid19.

Este estudo é caracterizado, quanto a sua natureza, como pesquisa basica,
pois este tipo de pesquisa objetiva gerar conhecimentos novos, (teis para o0 avanco
da Ciéncia, sem aplicagcdo préatica prevista. Envolve verdades e interesses
universais. (GERHARDT; SILVEIRA, 2009, p.34)

2 FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 COVID-19

A Covid-19 é uma infeccdo respiratéria aguda causada pelo coronavirus
SARS-CoV-2, potencialmente grave, de elevada transmissibilidade e de distribuicédo
global. O SARS-CoV-2 é um betacoronavirus descoberto em amostras de lavado
broncoalveolar obtidas de pacientes com pneumonia de causa desconhecida na
cidade de Wuhan, provincia de Hubei, China, em dezembro de 2019. Pertence ao
subgénero Sarbecovirus da familia Coronaviridae e é 0 sétimo  coronavirus
conhecido a infectar seres humanos. (MINISTERIO DA SAUDE, 2021)

Devido ao ataque do COVID-19, dezenas de milhares de pacientes foram
hospitalizados, com milhares de milhdes de pessoas adicionais forcadas a
permanecer em um espaco limitado. E concebivel que essa mudanca dramatica no
estilo de vida, resultante da imobilizacdo (hospitalizacdo e repouso no leito),
quarentena e inatividade fisica, possa causar um ataque de segunda onda a saude
e ao bem-estar dos infectados e da populacdo em geral.

2.2 ATIVIDADES FIiSICAS

A prética regular de atividade fisica é bem conhecida por promover varias
mudancas positivas na saude, incluindo beneficios cardiovasculares respiratérios,
aumento da densidade mineral 6ssea e menor risco de doencas cronicas
degenerativas (GARBER et al., 2011)

No entanto, o isolamento social apresenta-se como um gatilho para a
diminuicdo do lazer e das atividades fisicas, prejudicando a capacidade fisica e
reduzindo a interagéo social ( JIANG et al., 2019).

Diante da ameaca que o novo virus oferece a saude das pessoas, manter um
comportamento sedentario pode ser ainda pior. Isso porque a pratica de atividade
fisica melhora o sistema imunoldgico e ainda contribui para a protecdo e o combate

as doencas cronicas, que podem agravar as consequéncias do Coronavirus.
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Cabe um destaque para a obesidade. Essa doenca crbnica estava mais
presente nos Obitos de jovens que nos de idosos, de acordo com o boletim do
Ministério da Saude sobre a disseminacdo do COVID-19 no Brasil divulgado no
inicio de abril(2020). Nesse caso, a atividade fisica pode colaborar de maneira
efetiva para a reducdo do acumulo de gordura corporal e a melhora da saude de
forma global. (SAUDE, 2020)

Os efeitos da inatividade prejudicam gravemente a salude e o bem-estar
social e emocional. Como todos sabemos, niveis moderados a altos de exercicio
desencadeiam a liberacdo de hormonios, que fazem as pessoas se sentirem felizes
e agradaveis. Além disso, esses hormdnios, como a adrenalina e o cortisol,
provocam alteracdes na producao e liberacdo das células de defesa do organismo
(glébulos brancos responsaveis pela imunidade). Seja uma crian¢a ou um adulto.

No final de 2020, a Organizagdo Mundial da Saude - OMS atualizou suas
diretrizes de prética de atividade fisica. As novas recomendacdes estipulam que os
adultos devem fazer 150 a 300 minutos de exercicios de intensidade moderada ou
75 a 100 minutos de exercicios vigorosos por semana. Para criangas e
adolescentes, 60 minutos de exercicios moderados a vigorosos devem ser feitos
todos os dias. As atividades desse grupo de jovens devem ser principalmente
exercicios aerébicos, como corrida, pedalada, jogos esportivos e, para obter
beneficios adicionais, incluir também pelo menos 3 vezes por semana para
fortalecimento muscular e ésseo, incluindo exercicios de salto, carregamento de
objetos pesados, flexbes e exercicios abdominais.( OMS, 2011)

2.3 PRATICAS NA PANDEMIA

De repente, comegamos a nos adaptar de maneiras diferentes. Por causa da
pandemia, precisamos aprender novas maneiras de trabalhar, gastar e socializar.
Porém, devido as restricbes para sair, precisamos principalmente trazer para a sala
as atividades esportivas que praticavamos na academia e no parque.

Nesses ultimos anos, esta sendo usada, uma heroina e ao mesmo tempo Vvila,
gue € a mascara, nossa maior defesa contra esse novo virus, porém, no ponto de
vista da pratica das atividades atrapalha muito, uma vez que a respiracao € uma
ferramenta vital para o bom desempenho em atividades fisicas. A principio, a
preocupacao com o desconforto respiratorio, variavel entre as pessoas, 0 tipo de
exercicio (e sua intensidade) e da mascara usada, parece estar relacionada com o

fato de poder dificultar a pratica e, eventualmente, até desestimula-la.
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Durante a pandemia de COVID-19, a atividade fisica e o0 exercicio
desempenhardo um papel positivo e negativo nos resultados de saude individuais.
No lado negativo, a infecgdo por COVID-19 aumenta o risco de danos cardiacos e
morte cardiaca durante o exercicio e 0 aumento do risco pode se estender até o
periodo poés-infeccdo. A AF durante qualquer doenca viral sistémica ndo é
recomendada porque a reacdo inflamatoria dentro das células musculares e das
paredes das artérias coronarias coloca o individuo afetado em risco de morte subita
cardiaca durante e apds a infeccdo. Os dados da analise post mortem estédo
mostrando que isso também é verdade para os pacientes com COVID-19.
(INCIARDI ,LUPI , ZACCONE , et al. 2020)

Com o fechamento de faculdades e instituicdes de ensino, e outras medidas
de isolamento social, os educadores de educacdo fisica também precisaram
repensar suas praticas e reformular suas atividades profissionais. Devido aos
decretos e liminares, as praticas de atividades fisicas ao ar livre tiveram que ser
pausadas, e as poucas que continuaram sO podiam ser executadas com muitas
restricoes.

2.4 ATENDIMENTO REMOTO

Vérios profissionais da educacao fisica passaram a manter monitoramento
remoto das atividades fisicas dos clientes, adaptando-se a nova rotina e ao
ambiente em que as pessoas estdo inseridas. Por meio de videoconferéncias ou
vivéncias em redes sociais, 0os educadores fisicos continuaram a estimular a pratica
de atividades fisicas, enfatizando a importancia desse habito para a saude.

Para entender melhor como se deu essa adaptacdo, foi analisado alguns
profissionais que apostaram nas plataformas digitais para dar continuidade aos
seus trabalhos. De acordo com noticias analisadas, no mercado ocorre uma
resisténcia muito grande ao profissional de Educacdo Fisica atuando via rede
digital. Porém, chegou uma etapa da pandemia que era impossivel ndo adotar
essas medidas devido tantas restri¢des.

Um dos entrevistados da pesquisa informou que, no inicio do isolamento
social perdeu seus 4 alunos presenciais, dessa forma teve que recorrer ao
atendimento remoto, pois as academias fecharam. Entdo ele se surpreendeu com o
feedback positivo que teve, tanto na aceitacdo quanto no lucro desse método. Nos
20 primeiros dias de quarentena com a metodologia online, ele teve um aumento

225% mais alunos do que tinha presencialmente e esses 9 alunos o resultou um
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aumento de 30% nos seus redimentos mensais. Ele conta que, por se tratar de uma
medida emergencial por um periodo, procurou ndo incentivar muito a aprendizagem
de novas habilidades, mas o resultado do treino a distancia foi tdo positivo que teve
que dar o brago a torcer. “Um dos meus alunos evoluiu tdo bem, que consegui
introduzir movimentos novos em seu treino, com total seguranca, ja que vinhamos
fortalecendo sua estrutura para isso”.

3 METODOLOGIA

3.1 TIPOS DE ESTUDO

O trabalho desenvolvido seguiu os preceitos do estudo exploratério por meio de uma
pesquisa bibliografica, que segundo, Gil (2008, p.50), “ E desenvolvida a partir de
material ja elaborado, constituido de livros e artigos cientificos”. Nesta perspectiva,
a proposta de Gil(2008) foi utilizada nas seguintes etapas:

12 Etapa — Fontes

a) Foram utilizados 2 livros, ambos com o tema do COVID19 correlacionado a
atividade fisica,

com com estudos biomédicos e pesquisas que abordaram a temética, os livros
foram traduzidos do inglés para o portugués, disponiveis na plataforma do
ScienceDirect site de publicacdo de pesquisas cientificas, técnicas e médicas,
publicados no periodo de 2018 a 2021.

b) A pesquisa foi uma andlise descritiva através da base de dados Google, foi
utilizada na busca dos trabalhos uma combinagcao dos descritores relacionados ao
tema em questdo, no idioma portugués e foi realizada durante o més de janeiro de
2021 a maio de 2022. A partir da selecdo das pesquisas, cada estudo foi lido na
integra, a fim de identificar as principais ideias, objetivos, resultados e principais
conclusoes.

c) A partir dai, foram selecionadas pesquisas utilizando os seguintes critérios de
incluséo e exclusédo: I) Titulo - possuir em seus titulos os descritores utilizados, ou
sinbnimos deles. Il) idioma de publicacdo - pesquisas publicadas na integra em
lingua portuguesa. Ill) modalidade de producdo cientifica - foram incluidos

trabalhos originais relacionados aos desafios da atividade fisica na pandemia.
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22 Etapa- Coleta de Dados

A coleta de dados seguiu a seguinte premissa:
a) Leitura exploratéria de todo material selecionado (leitura rapida que objetiva

verificar se a obra consultada de interesse para o trabalho)
b) Leitura seletiva (leitura mais profunda das partes que realmente interessam)
c) Registro das informacgdes extraidas das fontes instrumentos especificos
(autores, ano, métodos, resultados e conclusdes)

32 Etapa- Anédlise e Interpretacdo de Resultados

Em seguida, os artigos originais selecionados foram recuperados, na integra, para
constitui 0 material que delimitou a andlise. A partir da recuperacdo das pesquisas,
cada estudo foi lido em na integra para identificar ideias, objetivos, resultados e
principais conclusdes.

42 Etapa- Discusséo dos Resultados

Categorias que emergiram da etapa anterior foram analisadas e discutidas
a partir do referencial tedrico relativo a tematica do estudo.

4 RESULTADOS

Antes do inicio do protocolo de pesquisa, todos os participantes foram
informados sobre o protocolo experimental (objetivos, métodos, beneficios e riscos)
e assinaram voluntariamente o consentimento informado formulario previamente
aprovado pelo Comité de Etica da Escola de Educacao Fisica e Esporte de Ribeirédo
Preto (EEFERP, USP), Ribeirdo Preto, Brasil (Protocolo n°® 29187719.4.0000.5659).
O estudo da Escola de Educacao Fisica e Exercicio de Ribeirdo Preto (EEFERP) da
USP mostrou que 16 semanas de distanciamento social no inicio da pandemia
trouxeram consequéncias adversas a saude de mulheres entre 50 e 70 anos. Os
resultados mostram que mesmo durante o isolamento, as pessoas precisam se
manter fisicamente ativas. Os pesquisadores disseram que outra op¢ado sdo 0S
cursos de exercicios fisicos online e apontaram que o isolamento social € essencial
para evitar a disseminagdo do covid-19. E a avaliacdo teve como componentes:
dados sociodemograficos e caracteristicas clinicas; niveis de atividade fisica e
ingestao alimentar; coleta de sangue; medidas antropométricas e pressao arteria;

medicao de forca e capacidade aerdbica e analise estatistica.
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Figura 1 -Processo de recrutamento dos participantes em 16 semanas.

Body composition + functional capacity test +
questionnaries + assessment of blood pressure +

blood test

Pre-evaluation Post-evaluation
COVID-19 pandemic

Recruitment of
participants
Fontes: BUENO,2020.

A professora Ellen Cristini de Freitas, colega de Bueno Junior da EEFERP,
disse que o estudo acompanhou 34 mulheres fisicamente inativas que foram
recrutadas e avaliadas entre janeiro e fevereiro de 2020. Na primeira fase do
estudo, os pesquisadores analisaram a porcentagem de gordura, indice de peso,
pressdo arterial, nivel de atividade fisica em diferentes condicbes, dieta, forca
muscular, funcdo cardiopulmonar, parametros sanguineos, lipidios sanguineos e
hemograma completo. Ao final das 16 semanas de distanciamento social de junho a
julho, os participantes voltaram a fazer o mesmo exame.

As analises das informacgdes, coletadas antes e ap0s o periodo, mostraram
reducdo da capacidade cardiorrespiratéria e da forca muscular, acompanhadas de
aumento dos niveis de insulina, triglicérides e hemoglobina glicada, indicando altos
valores de acgUcar no sangue por periodos prolongados, conta Carlos Roberto
Bueno Junior (2020), professor da EEFERP e um dos coordenadores do trabalho.
llustracdo dos niveis na imagem abaixo.

Figura 2 . Efeitos de 16 semanas de isolamento social sobre (A) presséo
arterial sistélica (PAS, mmHg), (B) pressao arterial diastolica (PAD, mmHg), (C)
hemoglobina glicosilada (HbAlc, %) e (D) triglicerideos ( mg/dL).
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A pesquisa mostra que o exercicio fisico é necessario mesmo durante uma
pandemia. O professor acredita que 16 semanas de distanciamento social “reduzem
em 83% o nivel de atividade fisica no tempo livre”. A redugao, principalmente na
pratica de atividade fisica no tempo livre, pode ter ocorrido provavelmente devido ao
isolamento social e outras estratégias adotadas para conter a disseminacdo do
COVID-19 (WOODS et al., 2020 ). Curiosamente, houve reducao da PAS e PAD , o
gue ndo era esperado, considerando que niveis reduzidos de atividade fisica e
comportamento sedentario aumentam o risco para o desenvolvimento de diversos
distarbios metabdlicos e cardiovasculares, como hipertensdo, por exemplo (
LACOMBE et al. , 2019).

No entanto, no presente estudo, tais parametros ndo foram avaliados. O
estresse psicossocial também é um fator de risco para hipertenséo ( LIU et al., 2017
; JOHNSON, 2019). Como observado anteriormente, pacientes hipertensos
apresentam maior estresse psicossocial quando comparados a pessoas
normotensas ( LIU et al., 2017 ). Nesse contexto, hipotetizamos que houve reducao
do estresse psicossocial durante o periodo de 16 semanas da pandemia de COVID-
19, possivelmente devido a reducdo no volume e quantidade de atividades
realizadas pelos sujeitos.

No perfil glicémico , ndo houve aumento significativo dos niveis de glicose .
No entanto, a hemoglobina glicada aumentou significativamente em 9,7% e o0s
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niveis de insulina aumentaram significativamente em 39,8%. Isso pode ser
explicado pela reducdo da atividade fisica e ndo pelos aspectos qualitativos da
dieta, uma vez que o FCMF( Formulario de Marcadores de Consumo Alimentar)
apresentou aumento de 2,6% no consumo de alimentos saudaveis, sem alteracées
significativas. Nesse contexto, estudos tém demonstrado que a inatividade fisica &
um dos fatores que podem causar aumento nos niveis de insulina ( BARNARD et
al., 1998 ; DAVIES et al., 2018).

Uma descoberta interessante nos parametros sanguineos (Gréfico) foi que a
concentracdo de TG mostrou um aumento significativo, de ~132 mg/dL no ponto de
medicdo antes do isolamento para ~158 mg/dL apds 16 semanas, que esta acima
dos valores aceitaveis para sujeitos saudaveis. Niveis elevados de TG sdao
conhecidos por aumentar a predisposi¢édo a doencas cardiovasculares ( Toth, 2016
). Além disso, o cenario de pandemia da COVID-19 pode intensificar os efeitos de
diversos fatores, como habitos alimentares inadequados, sedentarismo, estresse,
doencas cronicas, predisposicdes genéticas e idade ( NAVAR, 2019).

Os maus resultados chamaram a atencdo dos pesquisadores porque,
conforme avaliou Bueno Junior, eles analisaram "fatores representativos do estado
geral de saude das pessoas" relacionados a "qualidade de vida e mortalidade". Os
voluntarios também ficaram surpresos com as informagdes que receberam. Por
exemplo, Joana D'arc Vitor Botelho, uma costureira de 65 anos, disse o0 que fazia

de errado com sua saude: “Fiquei sabendo que n&o tomava muita agua”, disse ela.
5 CONSIDERACOES FINAIS

Apés a analise de todos as pesquisas pode-se perceber que, a atividade
fisica € muito importante na vida de todos, e que é de extrema importancia realizar
em todas as situacdes da vida, ndo somente para melhorar sua forma fisica, mas
sim, tornar nosso sistema imune mais eficaz com prética regular de atividade fisica.
Segundo estudos do Ministério da Saude, o exercicio fisico auxilia o sistema
imunoldgico e combate ativamente as doencas crbnicas, que podem agravar o
Novo Coronavirus.

Assim como acontece com as criangas, 0s videogames que estimulam os
movimentos corporais sdo uma opcao divertida para os adultos. Os idosos podem
praticar alongamentos simples e exercicios de fortalecimento muscular. Porém,
qualquer pessoa que estiver com suspeita de Coronavirus deve interromper todas

as atividades fisicas e descansar o suficiente. Depois de totalmente recuperado,
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vocé pode retomar as atividades leves. A atividade fisica deve ser praticada como
prevencdo e ndao com solucdo, porqué esse virus tem como consequéncia a
dificuldade da respiracao, sendo assim pode se agravar com a pratica.

A pesquisa respondeu o0s objetivos estabelecidos para o estudo. De modo que foi
compreendido a importancia da atividade fisica mesmo com tantas limitacdes.
Portanto, dada a limitacdo da busca de artigos que possam ser relevantes para o
presente estudo, até mesmo por ser um assunto muito recente, concluimos que
esta pesquisa é uma fonte de conhecimento para os pesquisadores que desejam
realizar este estudo. Sao necessarios especialistas para realizar pesquisas sobre o
assunto para futuras linhas de pesquisa e expansdo dos buscadores.
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FATORES MOTIVACIONAIS QUE LEVAM OS IDOSOS A
REALIZAREM EXERCICIO FISICO

Breno Soares de Oliveira Lopes
Luciano Oliveira
RESUMO

Com o envelhecimento, comegcam a surgir problemas que afetam a qualidade de
vida do idoso, como as doencas cronicas, fatores psicolégicos e psicossociais que
acabam deixando o idoso vulneravel e sozinho. A pratica de exercicio fisico tem
sido nestes casos o0 melhor mecanismo de promover o aumento da resisténcia e
consequentemente a autonomia funcional, permitindo assim que o idoso possa viver
de forma melhor e autossuficiente por um maior periodo de tempo. O objetivo deste
estudo foi analisar os principais fatores que levam os idosos a praticaram exercicio
fisico. A amostra foi constituida por 24 idosos, acima de 60 anos de idade,
engajados no treinamento funcional a mais de 3 meses, e foi utilizado para coleta
dos dados o questionario proposto por Meneguzzi e Voser, denominado
Questionéario de Motivacdo para a Pratica de Atividade Fisica Sistematizada.

Palavras Chaves; Idosos; Envelhecimento; Motivacédo; Exercicio fisico.

ABSTRACT

With aging, problems that affect the quality of life of the elderly begin to emerge, such
as chronic diseases, psychological and psychosocial factors that end up leaving the
elderly vulnerable and alone. The practice of physical exercise has been in these
cases the best mechanism to promote increased resistance and consequently
functional autonomy, thus allowing the elderly to live better and self-sufficient for a
longer period of time. The objective of this study was to analyze the main factors that
lead the elderly to practice physical exercise. The sample consisted of 24 elderly
people, over 60 years of age, engaged in functional training for more than 3 months,
and the questionnaire proposed by Meneguzzi and Voser, called Questionnaire of
Motivation for the Practice of Systematized Physical Activity.

Keywords; Elderly; Aging; Motivation; Physical exercise.

1 INTRODUCAO

O envelhecimento populacional é hoje um fenbmeno universal, caracteristico
tanto dos paises desenvolvidos como dos paises subdesenvolvidos, isto ocorre
devido & queda da fecundidade e o aumento da perspectiva de vida, assim,
percentual de idosos foi aumentando a cada década e intensificou ainda mais no
século XXI.

O indice de envelhecimento no Brasil vem aumentando gradativamente,
segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) 2019, o numero de
idosos no Brasil ultrapassa a marca dos 32 milhdes, representando mais de 15% da

populacdo e apontando também uma desaceleracdo no ritmo do crescimento,
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causando assim, uma inversdo na piramide etaria, pois, o niamero de criangas com
até 9 anos de idade somam menos de 13%. Diante disto, surge a necessidade de
estruturacdo de um modelo assistencial que contemple de forma integral os idosos.

O envelhecimento € um processo de diminuicdo organica e funcional, ndo
decorrente necessariamente de doencas cronicas. E um processo natural, que
ocorre inevitavelmente ao longo dos anos. Entretanto, o declinio funcional varia
entre idosos com a mesma idade, limitando assim, a capacidade de desempenhar
atividades da vida diaria.

Com o passar do tempo, é ocorrente a incorporacao de habitos diarios, como
a pratica de exercicio fisico, praticas de alimentacdo balanceada e saudavel, bem
como, habitos nocivos a saude, por exemplo; o consumo de bebidas alcodlicas, o
tabagismo, passar muito tempo sentado, dormir pouco, entre outros. A incorporagao
de habitos ndo saudaveis na infancia e adolescéncia podera acarretar diversos
problemas a saude, seja ela fisica ou mental e consequentemente danos no
processo de envelhecimento.

A prética de exercicio fisico regular, pode tornar possivel a realizagdo de
atividades da vida diaria, exigindo menos esfor¢o ao idoso, bem como, prolongando
sua independéncia funcional, e permitindo assim, que o idoso possa viver por um
periodo maior de modo autossuficiente.

A pratica de exercicio fisico regular, pode trazer inUmeros beneficios, entre
eles podemos citar: forca muscular, equilibrio, melhoria na estabilidade e retardo na
perda de massa 0ssea, melhoria do sono, aceleracdo do metabolismo, aumento da
circulacdo sanguinea, entre outros, pode vir também a contribuir em fatores
emocionais, como a diminui¢cdo do indice de estresse, a melhora no autoestima,
acréscimos na sensacao de calma e bem-estar, além da socializacdo, diminuindo os
riscos de depressao e o aumento da motivagao. Assim, a Organizacdo Mundial de
Saude (OMS) definiu envelhecimento ativo como; o processo de otimizacdo de
oportunidades para a saude, participacdo e seguranca, a fim de melhorar a
qualidade de vida do idoso.

A motivacdo é a fonte de energia que cada individuo utiliza para realizar
determinado comportamento. Diante disto, vale ressaltar que existem dois principais
tipos de motivacdo. A motivacdo pode ser intrinseca, que € a que nos move a
realizar algo pelo prazer da prépria atividade e a motivagdo extrinseca que é a
motivacdo que surge quando se faz algo que ir4 obter recompensa ou para nao ser
punido, seja materialmente ou socialmente.
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Este estudo, traz como objetivo geral: identificar os principais os fatores
motivacionais que levam os idosos a realizarem de exercicio fisico. Como objetivo
especifico relacionou a pratica do treinamento funcional, buscando identificar fatores
extrinsecos e intrinsecos com base na teoria da autodeterminacéo e apresentar de
forma grafica os resultados obtidos no estudo de campo.

Desta forma, € visto a importancia do estudo, pois o indice de envelhecimento
vem aumentando gradativamente ao passar dos anos e assim, aumenta-se a
necessidade de captar meios que proporcione uma melhor qualidade de vida ao
idoso, buscando prolongar ao maximo sua independéncia funcional.

2 FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 PROCESSO DE ENVELHECIMENTO

O envelhecimento € um processo irreversivel e inevitavel, que causa
vulnerabilidade do organismo de forma externa e interna. DA Rocha (2018) fala que
envelhecimento humano é um processo natural, que ocorre desde quando
nascemos ficando mais evidente com a chegada da terceira idade.

De acordo com Célia Regina Lendzion et al (2002, p.2) o termo “terceira
idade” foi proposto para esse estagio de vida pelo francés Huet, na revista
Informations Sociales em 1962, termo utilizado para se referir as pessoas idosas
sem menospreza-las.

Segundo Texeira e Neri (2008) a teoria do declinio, caracteriza o
envelhecimento como uma lentiddo que incorpora variados dominios de
comportamentos. Afirmam ainda que, nesta lentiddo se faz presente o declinio de
um conjunto de fungdes organicas, como; diminuicdo da  capacidade de
regeneracao das células levando ao envelhecimento dos tecidos.

Dados retirados da Pesquisa Nacional de Saude (PNS 2013), mostra que
um em cada trés idosos brasileiros apresentam alguma limitacédo funcional. Destes,
80% contam com o suporte de um terceiro para realizar atividades de vida diaria
(AVD), como; fazer compras e vestir-se.

Para Argento (2010) a melhor forma de minimizar ou retardar o processo de
envelhecimento é indicando a pratica de exercicio fisico, como vem fazendo os
programas mundiais de promocao da saude.
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2.1.1. Atividade Fisica no Processo do Envelhecimento

O héabito da prética de exercicio fisico proporciona aos idosos a serem mais
ativos, melhora a saude, motiva para a autonomia e a valorizarem mais as suas
capacidades (FLORES et al., 2018).

Praticar exercicios fisicos regularmente permite ao idoso sentir-se mais
disposto, aumenta a vontade para realizar tarefas e apresenta mais vontade de
viver (AZEVEDO FILHO, 2018).

Pesquisas cientificas tém sido realizadas com o intuito de avaliar a relagcéo
entre envelhecimento saudavel e exercicio fisico regular. Observou-se que, a pratica
do exercicio fisico tem influéncia satisfatéria na qualidade de vida desse publico em
todos os aspetos (ARAUJO et al., 2017).

2.2. MOTIVACAO

Para compreender a palavra motivacdo € necessario reportar-se a sua raiz
etimolégica que vem do verbo latino movere, cujo tempo supino motum e o
substantivo motivum, do latim tardio, deram origem ao termo aproximado motivo.
Assim, a motivacdo ou motivo € aquilo que move uma pessoa ou que a pde em
acdo ou a faz mudar o curso (BZUNECK, 2004). A motivacdo, refere-se aos
processos e condutas que levam pessoas a agir. Para Karsaklian (1999) a
motivagdo é uma condi¢do interna do homem, que o leva ou o torna propenso a
persistir em determinado comportamento orientado para conquista de algo.

Ela é a forca que emerge, regula e sustenta as a¢cdes de cada individuo; a
motivacdo é um processo complexo que influencia o inicio de uma atividade e a sua
manutengdo com persisténcia e vigor ao longo do tempo (HARTER, 1981; DECI,
VALLERAND, PELLITIER, & RYAN, 1991; RYAN & DECI, 2000).

Se a motivacdo € uma juncdo de razdes que levam um determinado
comportamento, € possivel categoriza-la em duas areas. O conjunto de razdes
interno ao sujeito, chamado de motivacao intrinseca, e o conjunto de razdes externo
ao sujeito, chamado de motivagdo extrinseca.

2.2.1. Motivacao Extrinseca

Ryan e Deci (2000) mencionam que a motivagdo extrinseca representa 0s
tipos de formas empobrecidas de motivacdo e os tipos de motivacao ativa e por
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intervencdo de terceiros, quando o individuo ndo age de forma autbnoma. A
motivacdo extrinseca pode ser moldada de acordo com cada necessidade.

2.2.2. Motivacdao Intrinseca

A motivacao intrinseca se refere a execucdo de uma determinada atividade
pelo prazer que esta pode proporcionar, sem a necessidade de pressdes externas,
prémios ou recompensa; o individuo busca a atividade por esta ser interessante,
envolvente e geradora de satisfacdo (MARTINELLI & SISTO, 2010; PAIVA &
BORUCHOVITCH, 2010)

A motivacdo intrinseca é um importante mediador do engajamento de
algumas conquistas, pois ela gera significados pessoais para quem o possui (PAIVA
& BORUCHOVITCH, 2010).

2.3. FATORES MOTIVACIONAIS PARA A PRATICA DE EXERCICIO FISICO

A identificacdo dos motivos que levam os individuos idosos a praticar
exercicio fisico € importante no sentido de entender o que o exercicio fisico
proporciona de maneira intrinseca e extrinseca este publico.

Segundo Pereira e Okuma (2009) a compreensao dos fatores que levam os
idosos a participarem e praticaram exercicio fisico permitird ao profissional de
Educacéo Fisica selecionar conteudos e elaborar estratégias mais adequadas ao
publico em questdo, possibilitando maior identificacdo e interesse do aluno pelo
programa.

Para (Kobal, 1996) quando a atividade é realizada por prazer, o individuo esta
motivado intrinsecamente e quando a atividade € realizada a fim de atingir uma
meta, este individuo estda motivado extrinsecamente. Sendo de toda via que tal
individuo precisa estar satisfeito com as necessidades psicologicas basicas para
gue a autodeterminacéo seja desenvolvida.

Estudos mostram também que quanto maior o tempo de pratica, maior o nivel
de motivacdo por aspectos intrinsecos. Murcia et al. (2007) fala que; quanto mais
motivado intrinsecamente esteja o individuo, menor o indice de desisténcia e fala
também que o fator da autodeterminacdo estd ligado diretamente com o maior
tempo de pratica de atividade fisica.

De acordo com (Wilson e Rodgers 2002) quando o contexto social é
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adequado para o desenvolvimento das necessidades psicolégicas basicas, havera
maior facilidade para o desenvolvimento da autodeterminagdo sendo assim, maior
tempo de permanecia na pratica de atividade fisica.

A necessidade de competéncia esta ligada a aptiddo para realizar um
determinado comportamento. Quanto ao relacionamento social, trata-se da
necessidade de perceber que o comportamento é reconhecido positivamente por
outras pessoas (INGLEDEW, MARKLAND, & SHEPPARD, 2004).

2.4. TEORIA DA AUTODETERMINACAO

A teoria da autodeterminacdo é uma abordagem da motivacdo humana que
busca descobrir as fontes motivacionais naturais das pessoas ao explicar a
personalidade, busca descobrir a interagdo entre as necessidades psicolégicas com
as condicdes sociais. Segundo Reeve et al. (2004) a teoria focaliza as influéncias
socioculturais na busca da identificagdo das condicbes que apoiam ou que
prejudicam os recursos motivacionais.

3 METODOLOGIA

3.1. CARACTERIZACAO DA MOTODOLOGIA

O estudo caracterizou-se por uma pesquisa de campo de carater quantitativa,
foi feito através de um questionario que busca filtrar os fatores motivacionais que
levam os individuos a pratica da atividade fisica.

De acordo com GIL (2008), o estudo de campo procura o aprofundamento a
partir de uma realidade cientifica, realizada por meio processo formal e sistematico
de desenvolvimento do método cientifico.

No estudo de campo, se tem uma observacédo minuciosa do objeto de estudo
e como ele se comporta dentro do seu ambiente real. Segundo Marconi & Lakatos
(2011) a pesquisa de campo “"consiste na observagédo de fatos e fenGmenos tal
como ocorrem espontaneamente, na coleta de dados a eles referentes e no registro
de variaveis que se presume relevantes, para analisa-los"

3.2. AMOSTRA

Para amostra foram incluidos na pesquisa 24 idosos, com idade entre 60 e 80
anos de idade, praticante de treinamento funcional a mais de 2 meses e que somem
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no minimo 90 minutos de atividade semanal.
3.3. ANALISE DOS DADOS

Os dados colhidos tiveram uma andlise descritiva, qualitativa e quantitativa de
dados através do programa Microsoft Excel 2019.

3.4. PROCESSO METODOLOGICO

Para coleta dos dados, foi utilizado um questionario denominado
“Questionario de Motivacdo para a Pratica de Atividade Fisica Sistematizada”
proposto por Meneguzzi e Voser (2011). O questionario que tem em sua estrutura
cinco fatores motivacionais: (1) Condicionamento Fisico/Melhora da performance; (2)
Estética; (3) Saude/Reabilitacdo Fisica/Prevencdo de Doencas/Qualidade de Vida;
(4) Integracdo Social; (5) Reducdo de Ansiedade/ Estresse/QuestBes Psicoldgicas,
e mais a possibilidade de um sexto fator intitulado "Outros". O tempo necessario
para o preenchimento do questionario € de aproximadamente de 3 minutos.

O questionario foi respondido da seguinte forma: Para cada um dos itens
listados, foi atribuido um grau de importancia conforme a qualificacdo descrita na
tabela para cada numero, de 1 a 5. Sendo ND= Nada Importante (1), Pl= Pouco
Importante (2), I= Importante (3), MI= muito importante (4) e El= Extremamente
Importante (5). Como mostrado abaixo na figura 1.

Figura 1- QUESTIONARIO DE MOTIVACAO PARA A PRATICA DA ATIVIDADE FISICA
SISTEMATIZADA
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Nome completo:

Idade:
Sexo: [ JF( )m

Modalidade praticada na academia:

GRAU DE IMPORTANCIA

ND

Pl

MI

El

NIVEL MOTIVACIONAL

Estética

Condicionamento fisico/ performance

Sande'Quahdade de Vida' Reabihitaclio/prevencio de
doencas

Interacdo social (estar com amigos/fazer novas amizades)

Reduclio de ansiedade ou estresse’ questio psicologicas

Chutro motivo;

Fonte; Meneguzzi e Voser 2011

3.5. PROCESSO DE ETICOS

sta pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica e Pesquisa do Centro
Universitario UNIESP, sob o CAAE 46637227.1.0000.5184 realizado de acordo com
a resolucdo do Conselho Nacional de Saude CNS n°466/2012.

4 RESULTADOS

A partir da andlise dos resultados obtido através do questionario, foi possivel
identificar o percentual da amostra e os principais fatores motivacionais que levam

idosos a pratica de exercicio fisico.

Foram entrevistados 24 idosos praticante de treinamento funcional, de ambos

sexo e com idade entre 60 e 80 anos

No primeiro grafico, informamos a percentagem de entrevistados de acordo
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COM O SeXO0. Gréfico 1- PERCENTUAL POR SEXO DOS ENTREVISTADOS

SEXO

Masculino
8%

Feminino

92%
Feminino Masculino
Fonte; elaboracéo do autor, 2022

No grafico acima, podemos identificar que a quantidade de pessoas
entrevistadas € predominantemente do sexo feminino, sendo 22 do sexo feminino e
apenas 2 do sexo masculino. A maior percentagem do sexo feminino evidencia o
total real dos praticantes de exercicio fisico. Segundo IBGE 2018, a piramide etéaria
da populacdo idosa Brasileira, e predominantemente do sexo feminino. De outra
forma, mais especifica, referente ao municipio de Cabedelo-PB a populacédo tanto
adultos quando de idosos é predominante 0 sexo feminino.

Diante dos dados obtidos, evidenciou-se que o Condicionalmente fisico e
saude, foram os fatores motivacionais que obtiveram a maior média seguido de
reducdo de ansiedade/estresse em relacdo ao grau de importancia citado no
guestionario EXTREMAMENTE IMPORTANTE (EI). Mostrou também que a estética
€ que tem o menor indice de motivagcdo com 42% ficando abaixo de intera¢édo social
gue somou 59% enquanto o condicionamento fisico e lideram igualadas com maior
media de 79%, como mostrado no grafico 2.
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Grafico 2- TODOS OS ITENS DA PESQUISA RELACIONADOS.
20
18
16
14
12
10

oNP o

Nada importante pouco importante importante muito importante extremamante importante
Condicionamento fisico
Estetica
Saude
Interacdo Social
Reducao de ansiedade/estresse/ questao psicoldgicas
Fonte; elaboracdo do autor, 2022

Com relacdo ao condicionamento fisico é notorio a preocupacdo dos
avaliados, devido ao prolongamento da autonomia funcional que o exercicio fisico
proporciona, melhorando o desempenho e tornando assim mais facil as atividades
de vida diarias (AVD) do idoso. No grau de importancia ciado no questionario MUITO
IMPORTANTE (MI) os indicios citados em primeiro lugar foram a estética, com
34,78%, seguido de interacdo social com 30,43%.

Levando com consideracdo o0s trés maiores graus de importancia do
guestionario aplicado, as rela¢gfes consideradas foram as seguintes;

« Condicionamento Fisico/ performance; 4% Importante, 17% Muito
Importante e 79% Extremamente Importante.

 Estética; 25% Importante, 33% Muito Importante e 42% Extremamente
Importante. « Saude/Reabilitacdo/prevencédo de doencas e Qualidade de vida; 21%
Muito Importante e 79% Extremamente Importante.

* Interacdo Social; 8% Importante, 33% Muito Importante e 59%
Extremamente Importante.

« Reducdo de ansiedade/estresse/ questdo psicoldgicas; 8% Pouco
Importante, 4%  Importante, 13% Muito Importante e 75 % Extremamente
Importante.

5 DISCUSSAO

O objetivo desse estudo foi analisar quais os principais fatores que levam
idosos a realizar exercicio fisico no municipio de Cabedelo-PB. A pesquisa foi
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realizada através de um questionario sistematizado, que mostra 5 (cinco) fatores e o
nivel de importancia dado a cada fator.

O presente estudo identificou que todos os fatores sdo classificados com
extrema importancia, tendo a estética como menor fator em relacdo ao item
extremamente importante. Entende-se que a estética é um fator motivacional
importante, mas que diminui com a idade, uma vez que a preocupacao centraliza
em aspectos relacionados a saude e bem-estar e ao invés de aparéncia.

Freitas et al. (2007) apontam que questdes de saude, estéticas e socio afetiva
sdo algumas das causas que levam as pessoas a pratica de exercicios fisicos, mas
os resultados deste estudo mostram que o condicionamento fisico também é um
fator de extrema importancia, devido ao prolongamento da autonomia funcional,
permitindo ao idoso viver um maior periodo de forma autossuficiente.

Em um estudo realizado na cidade de Teixeira-PB, “Saude, Sociabilidade e
controle de estresse” foram os principais fatores motivacionais dos idosos,
confirmando assim de forma indireta com o presente estudo.

Um estudo realizado por SANTOS et. al (2019) na cidade de Joado pessoa-PB
com 30 participantes de treinamento funcional em academias de ginastica da
cidade, resultou que 56,7% dos entrevistados propuseram destacar a saude como
fator motivacional primario, enquanto o condicionamento fisico somou apenas 30%
sendo assim, um nivel intermediario de motivacao.

A saude, reabilitacdo e qualidade de vida foi um dos principais fatores
motivacional para adesdo a pratica de exercicio fisico e colaborando com esses
resultados, um estudo realizado por Alencar et al. (2018) pesquisou o perfil de 114
praticantes de treinamento funcional, onde observou que o objetivo dos praticantes
esta relacionado a promocao de saude, estética e lazer.

Conforme Pol et al. (2008) na maior parte das definicées, a qualidade de vida
esta ligada a saude e bem-estar. Uma pessoa saudavel possui uma boa qualidade
de vida. Ao contrario, a pessoa com qualidade de vida deficiente, ndo apresenta
uma sensacdo de bem-estar satisfatéria e nem condi¢cdes de saude favoraveis,
apresentando muitas vezes sintomas de ansiedade e depresséao.

Uma pesquisa de Lopes et al. (2014), constituida por 62 idosos praticantes de
atividades aquaticas, verificou os motivos dos idosos ingressar em programa de
atividades aquaticas. O principal motivo para o ingresso foi a busca de qualidade de
vida e saude com 29%.

Mazo et al. (2006) estudou 60 idosos participantes do programa de
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hidroginastica do Grupo de Estudos da Terceira ldade (GETI) da Universidade do
Estado de Santa Catarina (UDESC), e o principal motivo dos idosos ingressarem no
programa foi para melhorar a saude fisica e mental com 33,3% de prevaléncia.

O fator social também se mostra como uma importante motivacdo para a
pratica de atividade fisica, como apontam em diversos estudos realizados por
Weinberg e Gould (2001), Meirelles (2000) e Mota (1997), desta forma,
corroborando com os resultados obtidos neste estudo, que apontam que 59% dos
entrevistados tem a interagao social como um fator extremamente importante.

Dentre os 3 (trés) principais fatores motivacionais listados com maior
percentagem em extrema importancia, Saude/Reabilitacdo/prevencéao de doencas e
Qualidade de vida 79%, Condicionamento Fisico/ performance 79% e Reducédo de
ansiedade/estresse/ questdo psicoldgicas 75%. O que esses fatores tém em comum
€ o fato de todos estarem ligados a questdo de salude e bem esta, podendo entéo
afirmar que o principal motivo para a pratica do exercicio fisico € a melhora ou
manutenc¢do da saude fisica e/ou mental.

6 CONSIDERACOES FINAIS

Considerando os resultados identificados no presente estudo, a saulde
associada ao condicionamento fisico foram os fatores motivacional de extrema
importancia para iniciagdo da pratica do exercicio fisico, mas, mostrou também que
a interacdo social tem grande importancia, onde idosos buscam centros de
treinamento com a intenséo de interagir socialmente com 0s outros alunos, ou com
0S proprios instrutores.

Na apresentacdo dos resultados, os fatores salude e reducdo de
ansiedade/estresse apresentam pontos positivos para motivagcdo dos idosos em
aderir a pratica do exercicio fisico regular, essa questao apresenta dois lados, tanto
na parte psicoldgica, onde os idosos ja trazem seu problemas externos e quando
adentram nos programas o intuito € se distrair, e tem a parte fisiolégica, onde na
execucdo de exercicios sdo liberados horménios, proporcionando prazer e bem
estar, alem de perca de peso, melhoria no sono entre outros.

Desta forma, este estudo mostra que para os idosos os dois principais fatores
motivacionais foram a saulde/reabilitacdo/qualidade de vida junto com o
condicionamento fisico/performance seguindo em ordem decrescente de reducao de
estresse e ansiedade, interacdo social e estética.

Descobrir fatores que podem influenciar na participacdo de programas de
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treinamento  funcional € uma ferramenta essencial para que o profissional de
educacao fisica compreenda as expectativas dos idosos, assim, podendo planejar e
organizar suas aulas de forma mais atrativa e motivacional para este publico,
favorecendo a adesao e permanéncia dos idosos nos programas.

Diante disto, destaca-se a importancia da realizagdo de novos estudos,
identificando especificamente os fatores motivacionais, e também muitas outras
variaveis possiveis que levem idosos a buscar programas de atividade fisica.
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MOBILIDADE ARTICULAR DE QUADRIL E JOELHO: UM ESTUDO
COMPARATIVO ENTRE PRATICANTES DE MUSCULACAO E CROSSFIT®

Dirlene Elayne Paulino Leite
Rogério Marcio Luckwu Dos Santos

RESUMO

A mobilidade articular € o grau de realizacdo de movimento dentro de uma liberdade
natural de amplitude de cada articulacdo podendo otimizar a performance fisica do
individuo ou aumentar o risco de lesdes quando essa mobilidade apresenta
disfuncdo. Nesse sentido, o objetivo desta pesquisa € verificar os niveis de
mobilidade articular em praticantes de musculagao e Crossfit® na cidade de Jo&o
Pessoa, Paraiba - Brasil. Participaram da pesquisa 40 homens, sendo 20 praticantes
de musculacdo e 20 praticantes de Crossfit® com idade entre 19 e 49 anos (M=
27,21) praticando suas modalidades com média de 4,51 anos e 1,64 anos,
respectivamente. As angulacdes de quadril e joelho foram analisadas no movimento
de agachamento traseiro (agachamento - flexdo de joelho e quadril) sem
sobrecarga. O participante foi solicitado a fazer 5 repeticbes do movimento,
enquanto era filmado por vista lateral. Posteriormente, o video foi analisado pelo
software Knovea para verificar em qual angulo (do quadril e do joelho) iniciava-se a
retroversao da pelve, o que representaria a compensacado do encurtamento dos
grupos musculares posteriores, demarcando a reducdo da amplitude articular, o
limite de flexibilidade da regido. Os resultados mostraram que nao houve diferenca
significativa na angulacdo do quadril entre os grupos. No entanto, o grupo de
praticantes de Crossfit® obteve melhores escores na angulagdo do joelho. O
resultado sugere que ha uma melhor amplitude e mobilidade articular nos
praticantes de Crossfit®, sendo nesta amostra representada pela retroversao do
guadril em maior angulacédo em relacéo aos praticantes de musculacgao.

Palavra-chave: mobilidade articular; musculacéo; crossfit®.

ABSTRACT

Joint mobility is the degree of movement performance within a natural freedom of
amplitude of each joint, which can optimize the individual's physical performance or
increase the risk of injuries when this mobility presents dysfunction. In this sense, the
objective of this research is to verify the levels of joint mobility in bodybuilders and
Crossfit® practitioners in the city of Jodo Pessoa, Paraiba - Brazil. Forty men
participated in the research, 20 of them bodybuilders and 20 Crossfit® practitioners
aged between 19 and 49 years (M= 27.21) practicing their modalities with an average
of 4.51 years and 1.64 years, respectively. Hip and knee angulations were analyzed
in the back squat movement (squat - knee and hip flexion) without overload. The
participant was asked to perform 5 repetitions of the movement, while being filmed
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from the side view. Subsequently, the video was analyzed by the Knovea software to
verify at which angle (of the hip and knee) the retroversion of the pelvis was initiated,
which would represent the compensation for the shortening of the posterior muscle
groups, demarcating the reduction in joint amplitude, the limit flexibility in the region.
The results showed that there was no significant difference in hip angulation between
the groups. However, the group of Crossfit® practitioners obtained better scores in
knee angle. The result suggests that there is a better range and joint mobility in
Crossfit® practitioners, being in this sample represented by the hip retroversion in
greater angulation in relation to bodybuilding practitioners.

Keyword: joint mobility; bodybuilding; crossfit®.
1 INTRODUCAO

O exercicio fisico é caracterizado como atividade fisica planejada de maneira
continua e orientada visando a melhora da aptiddo fisica, que por sua vez é
composta por varios componentes destacando-se a forca e a resisténcia
musculares, a resisténcia cardiorrespiratoria, a agilidade, velocidade, a flexibilidade
e o equilibrio. Desse modo, um bom nivel de aptidao fisica necessita de exercicios
especificos que desenvolvam estas valéncias contribuindo assim para a saude do
individuo. Alteragcdes nos movimentos articulares podem estar ligadas a falta de
mobilidade ou de estabilidade nas articulagGes, caso estas trabalhem em excesso
podera resultar em lesfes, devido estar com o grau de mobilidade insuficiente
podera iniciar uma série de mecanismos compensatorios ocasionando um stress nas
articulacdes mais proximas.

A mobilidade articular consiste em um atributo fisico de grande relevancia
para a realizacdo de movimentos corporais basicos e complexos. Pode ser definida
resumidamente como a capacidade que as articulagbes tém de executar
movimentos de pequena a grande amplitude, sem restricbes ou dores incluindo
também a estabilizacdo gerada pelo equilibrio muscular e forca, principalmente do
core (regido central do corpo) para proteger a coluna vertebral e terminacdes
nervosas, sendo essa capacidade fisica baseada na integracdo total do corpo. A
flexibilidade e a extensibilidade sdo componentes da mobilidade articular, a primeira
estd ligada as articulacbes, e a extensibilidade esta relacionada aos musculos,
tenddes, ligamentos e as capsulas articulares.

Exercicios de mobilidade consistem em exercicios livres que utilizam o peso
do préprio corpo e alguns equipamentos para adicionar sobrecarga, apresentando-

se como uma estratégia efetiva de otimizacdo do desempenho do movimento. Os
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niveis de flexibilidade assim como de mobilidade articular podem ser adquiridos por
meio da pratica frequente do alongamento, podendo favorecer na minimizacao e
prevencédo de lesdes e estabelecer melhores niveis de qualidade e quantidade de
movimentos realizados pelo atleta. Os exercicios de mobilidade somados a
exercicios de alongamento e flexibilidade melhoram a postura, diminuem a tensao e
0s processos inflamatérios que algumas articulacbes sofrem quando estimuladas.
Logo, ter uma boa mobilidade articular é essencial para poder realizar 0 gesto motor
especifico de qualquer esporte com maxima eficiéncia, sem gerar ou diminuindo
compensacoes.

A prética crescente de atividades fisicas como a musculacdo e o Crossfit®,
vém sendo amplamente realizadas, negligenciando quase que totalmente a
incorporagdo do alongamento nas sessbes de treinos, desconsiderando ou
desconhecendo o fato de que o alongamento proporciona niveis de flexibilidade e
mobilidade articular que estao diretamente ligados a capacidade fisica de realizar os
movimentos existentes em exercicios presentes nessas modalidades de treinamento
fisico.

Dentre algumas das modalidades dispostas nas academias, a musculagéo
visa a melhoria da saude e performance, além de contribuir para a redugdo de
gordura, ganho de massa magra e aumento da forca muscular. O Crossfit®, por sua
vez, € uma atividade fisica que inclui movimentos funcionais, de alta intensidade e
variacbes constantes, consistindo em um programa de for¢ca e condicionamento de
alta intensidade biomecanica e fisiologica. E vélido considerar que o Crossfit®
consiste em um método de treinamento fisico com o objetivo de promover aptidao
fisica por meio de exercicios esportivos funcionais, executados em alta intensidade,
enquanto a musculacdo consiste em uma série de movimentos realizados, utilizando
a capacidade de superacdo da resisténcia externa que o muasculo possui, para a
movimentagéo de cargas.

Utilizando o exercicio de agachamento livre como base, (air squat, front squat,
back squat e principalmente overhead squat) a amplitude do tornozelo exerce total
influéncia na execucdo desses movimentos, permitindo que o joelho passe da ponta
dos pés, oferecendo um melhor equilibrio do centro de massa do corpo. A falta de
mobilidade nesta articulacdo pode ser causada por dois fatores: impedimento fisico

do osso da perna (tibia) de fazer o movimento de translacdo sobre o0 osso télus e
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encurtamento dos musculos posteriores da perna (gastrocnémio, séleo e tibial
posterior). Dessa forma, o padrdo de movimento adequado esta relacionado a
uma boa mobilidade articular de tornozelo, joelho e quadril, bem como estabilidade
articular, principalmente do joelho e coluna lombar, permitindo que as articulagbes
com caracteristicas méveis se movimentem em sua melhor amplitude e que as
articulacOes de estabilizac&o estabilizem o movimento com maior fluidez.

Neste cenario, a auséncia de mobilidade pode afetar a distribuicdo da carga
total e ocasionar um desvio do padrédo de movimento nas articulagées do joelho,
guadril e coluna. Assim sendo, faz-se importante um estudo em relacao a pratica da
mobilidade articular entre praticantes de musculacdo e Crossfit® e sua influéncia ao
realizar determinados movimentos que exigem um certo nivel de consciéncia

corporal do praticante.

OBJETIVOS

Objetivo Geral: o objetivo desta pesquisa foi verificar os niveis de mobilidade
articular em praticantes de musculagdo e Crossfit® na cidade de Jo&o Pessoa,

Paraiba.

Objetivos Especificos:
e Analisar o movimento do agachamento livre em 40 homens, sendo 20

praticantes de musculacdo e 20 praticantes de Crossfit®.

e Analisar as angulacdes de quadril e joelho no movimento de
agachamento.

e Identificar através do software Knovea o momento de retroversdo da
pelve.

e Comparar entre 0s grupos o que possui maior mobilidade articular.

JUSTIFICATIVA

Para uma correta prescricdo de exercicios fisicos, além do componente
aerobico e das atividades de fortalecimento e resisténcia muscular, existe a
necessidade de se incluirem exercicios de mobilidade e flexibilidade. A inclusdo de

exercicios especificos para aumentar a amplitude de movimento da articulagéo ir4
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corrigir desequilibrios musculares melhorando os padrées de movimento e evitando
com que os exercicios, principalmente com a utilizacdo de cargas, sobrecarreguem
as articulacdes, prevenindo lesdes.

Sendo assim, é notavel a importancia da inclusdo de exercicios especificos
para mobilidade articular, principalmente, para praticantes de modalidades de
treinamentos resistidos. E dessa maneira aumentar a eficiéncia do programa de
exercicios visando a melhora dos componentes da aptiddo fisica do individuo e
colaborando principalmente para preservacao da saude com prevencao de lesdes.

O presente estudo se deu pela necessidade de conscientizar os praticantes
de musculacdo e Crossfit® sobre a influéncia da mobilidade articular e flexibilidade
nos movimentos realizados durante a pratica dessas modalidades de treino, assim
como é importante para que os profissionais de educacao fisica possam ter como
base de suas aulas pesquisas atualizadas, e dessa forma conscientizar seus alunos
sobre a importancia da pratica da mobilidade para a uma boa execucdo dos
exercicios. Portanto, este trabalho justifica-se pela sua exceléncia académica e
cientifica que propicia aos investigadores do campo da saude todas as vertentes da
educacao fisica e aspectos evolutivos de forma técnica e profissional.

2 FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 FLEXIBILIDADE

Flexibilidade pode ser definida como uma “... qualidade fisica responsavel
pela execucado voluntaria de um movimento de amplitude angular maxima, por uma
articulacdo ou conjunto de articulagbes, dentro dos limites morfolédgicos,
dependente tanto da elasticidade muscular quanto da mobilidade articular sem o
risco de provocar lesdo” (DANTAS, 2005). A flexibilidade é considerada como um
importante componente da aptidao fisica, relacionada a saude e ao desempenho
atlético.

Pavel e Araujo (1983), definem a flexibilidade de forma operacional, como
uma “... qualidade motriz que depende da elasticidade muscular e da mobilidade
articular, expressa pela maxima amplitude de movimentos necessaria para a
perfeita execucdo de qualquer atividade fisica eletiva, sem que ocorram lesdes

anatomopatolégicas” Embora ela ndo seja a unica qualidade fisica importante na
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performance, ela estd presente em quase todos os desportos, fazendo-se
necessaria também para uma maior qualidade de vida diaria na realizacdo de
atividades de rotina.

Dentre os fatores que mais favorecem a reducdo dos niveis de amplitude
articular, destaca-se 0  envelhecimento, devido as modificagOes
musculoesqueléticas e fisioldgicas relacionadas a idade. Sendo assim, a
manutencdo da flexibilidade pode minimizar os efeitos deletérios do
envelhecimento sobre a autonomia funcional e a qualidade de vida. Segundo os
estudos de Dantas (2005), relacionando idade e flexibilidade, a maior mobilidade
nas articulacbes se observa entre 10 e 14 anos. Nesta fase, o trabalho sobre a
flexibilidade resulta duas vezes mais efetivo que em idades maiores.

Os estudos apresentados ressaltam ainda a fase pré-pubertaria como a ideal
para iniciar um trabalho sistemético de treinamento da flexibilidade, embora se
possam estimular as estruturas corporais a adquirir elevado grau de mobilidade
desde a mais tenra idade. Para Settineri (2002), a idade ideal para o
aperfeicoamento da flexibilidade da coluna vertebral situa-se entre os 11 e 14 anos
nos rapazes e entre 9 e 12 anos nas mocgas. Essa idade ideal dependera
principalmente das fases sensiveis (MALINA; BOUCHARD, 2002).

Segundo Blanke (1997), o bom nivel de flexibilidade varia com a
necessidade de cada pessoa, logo, a boa flexibilidade é aquela que permite ao
individuo realizar os movimentos articulares, dentro da amplitude necessaria
durante a execucao de suas atividades diérias, sem grandes dificuldades e lesdes.
Assim, a flexibilidade exerce influéncia decisiva em diversos aspectos da
motricidade humana, tais como: aperfeicoamento motor, eficAcia mecanica,
profilaxia de lesbes - equivalente a diminuicdo dos riscos, expressividade e

consciéncia corporal.

2.2 MOBILIDADE ARTICULAR

A mobilidade pode ser descrita como a capacidade fisica e motora que um
individuo dispBe para se locomover e realizar atividades cotidianas que permitam a
sua autonomia; entretanto, o envelhecimento gradativo provoca a reducao da
mobilidade articular, reduzindo a qualidade de vida do individuo e comprometendo

sua saude. A mobilidade articular € importante para a capacidade de se mover de
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uma posicao para outra e de mover o corpo em posi¢gdes que permitam as funcoes
desejadas. Desse modo, ela € vital para a funcdo. Sem a capacidade de mobilizar o

corpo e seus segmentos, a funcéo torna-se limitada (HOUGLUM; BERTOTI, 2014).

Conforme Ramirez (2017), estudos revelam que a mobilidade articular pode
ser definida resumidamente como a capacidade que as articulagdes tém de executar
movimentos de pequena a grande amplitude, sem restricdes ou dores. Isto também
inclui a estabilizagdo gerada pelo equilibrio muscular e forca, principalmente do core
(regido central do corpo) para proteger a coluna vertebral e terminacdes nervosas,
sendo essa capacidade fisica baseada na integracéo total do corpo se tornando tao
importante quanto a forga muscular e a resisténcia cardiorrespiratoria.

A diferenca da flexibilidade e mobilidade esta na primeira se tratar da
amplitude de movimento de uma articulacdo e a mobilidade o quéo bem a
articulacdo se movimenta, ou seja, a amplitude do movimento - ADM dependente de
um movimento em acao funcional. Ao analisar um agachamento profundo, por
exemplo, e observar uma pouca amplitude do movimento funcional do tornozelo, o
atleta deve ser colocado em posicdo sentada com as pernas estendidas, e de
maneira passiva devera ser realizada uma dorsiflexdo, se a amplitude do movimento
do tornozelo for limitada, mas o atleta ndo relatar alongamento no gastrocnémio, o
problema é mobilidade e néo flexibilidade, devido a rigidez estar mais relacionada a
articulacdo do individuo, e esse atleta poder4 melhorar o desempenho por meio da
automobilizagéao do tornozelo (BOYLE, 2015).

A amplitude do movimento pode ser ativa ou passiva. E importante ressaltar
gue a amplitude do movimento ativa consiste no movimento dentro de um segmento
livre e consciente, produzido pela contracdo ativa dos musculos que cruzam aquela
articulacdo. Ja a amplitude do movimento passiva é uma amplitude que nédo esta
Sujeita a um movimento consciente, € o quanto o individuo alcanca com o
movimento sendo produzido por uma forca externa que pode ser a gravidade, um
aparelho, um ajudante, ou com o membro da prépria pessoa, ocorrendo pouca ou
nenhuma contracdo muscular voluntaria, as duas se fazem presente durante os
exercicios de mobilidade articular, porém, alongando na amplitude do movimento
passiva ira potencializar o ganho de movimento, por conseguir atingir a capsula
articular, e consequentemente proprioceptores articulares com eficiéncia (KISNER,;

COLBY, 2016).
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Algumas insuficiéncias nas ac¢des articulares sdo comuns em grande parte da
populacdo, por alguns motivos, por exemplo, em um movimento que se realiza uma
flexdo do quadril com o joelho estendido em comparagcdo com o0 mesmo movimento
com joelho flexionado, se a amplitude do movimento do quadrii com o joelho
estendido for menor, pode ocorrer uma insuficiéncia passiva dos masculos da cadeia
posterior: isquiotibiais, eretores da espinha, gluteos, soéleos, ou em tecidos
conjuntivos, ndo permitindo um movimento completo devido essa falta de
flexibilidade. Ja a insuficiéncia ativa € a incapacidade de produzir forca a uma
amplitude desejada devido a sobreposicao excessiva dos sarcomeros dos musculos
gue estéo realizando o movimento (MCGINNIS, 2015).

Segundo Astrand e Rodahl (1980, p.256) a limitacdo dos movimentos de uma
articulacdo é influenciada por varios fatores, como a tensdo dos ligamentos ou a
tensdo dos musculos, que sdo antagonistas desse movimento. Os movimentos de
algumas articulagdes sao limitados pelos tecidos moles, como ocorre na flexdo do
cotovelo, do quadril e dos joelhos. Uma flexdo na articulacdo do quadril com o joelho
estendido é limitada pelo comprimento dos musculos posteriores da coxa. Com uma
flexdo simultanea na articulagéo do joelho, a flexdo do quadril pode ser ampliada.

As reducbes de mobilidade, e consequentemente restricdes na amplitude de
movimento, irdo ocorrer devido a diversos fatores como: a inatividade, aumento da
idade, problemas de transicdes nervosas, apertos musculares, pontos-gatilhos,
dores, lesfes, entre outros. Portanto, direcionando uma melhora da capacidade de
movimento relacionada as articulacdes é possivel obter os resultados de mobilidade,
com os efeitos que surtem dos exercicios. A mobilizacdo e manipulacdo das
articulacbes estimulam os mecanorreceptores, e estimulam outros componentes,
como o liquido sinovial, fora os musculos circundantes, melhorando a mobilidade da
capsula e do tecido conjuntivo (MAKOFSKY H et al, 2007; REIMAN et al, 2013).
Esses exercicios podem ser aplicados antes das sessbes de treinamento e das
competicdes, devido aos efeitos agudos que os estudos tém demonstrado, mas
antes disso, € necessario avaliar os niveis de mobilidade dos alunos.

As mudancas positivas na capacidade funcional resultam em uma ampla
independéncia nas atividades diarias. Desta atitude provém beneficios para a saude
O0ssea e, portanto, a reducdo dos perigos da osteoporose, a correcdo e a

estabilidade postural, diminuindo e evitando possiveis acidentes e acrescentando
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flexibilidade e amplitude aos movimentos. E como consequéncia o aumento da
capacidade funcional de homens e mulheres senescentes, contribuindo, assim, para
uma desejavel e digna qualidade de vida (BARRY; RICH; CARLSON, 1993).

Uma das principais caracteristicas ao desenvolver uma mobilidade eficiente, é
a habilidade de assumir e manter a posicao corporal desejada durante uma atividade
dindmica, envolvendo o equilibrio, coordenacdo neuromuscular e adaptacdo que
representa um determinado movimento, definido como controle postural (CUPSS,
1997). Desse modo, a mobilidade articular permite a melhora do desempenho

muscular comprometido bem como a prevencgao de lesdes.

2.3MUSCULACAO

De acordo com Chagas; Lima (2008) a musculacdo pode ser definida como
um método de treinamento caracterizado pela utilizacdo de pesos e maquinas
desenvolvidas para oferecer alguma carga mecanica em oposicdo ao movimento
dos seguimentos corporais podendo obter hipertrofia muscular, aumento da forca
maxima e resisténcia de forca.

Segundo Bompa (2002), o treinamento de forca promove 0 aumento
muscular, bem como 0 aumento na area seccional transversal do muasculo, devido a
alguns fatores como: aumento das miofibrilas, o aumento da densidade capilar;
aumento da quantidade de proteinas e o aumento do nimero de fibras musculares.

A musculagéo é uma das modalidades de exercicio mais praticadas em todo
mundo. Atualmente, ndo somente so jovens sao adeptos desta modalidade, pois tem
sido reconhecida a sua importancia para idosos, cardiopatas e até para criancas,
desde que com algumas adaptacOes e cuidados. Assim, o treinamento de forca
também conhecido como treinamento resistido ou musculagdo, é praticado por
atletas ou néo-atletas que visam um aumento do rendimento esportivo e/ou a busca
da manutencédo e melhoria da qualidade de vida, mudancas no desempenho motor,
na forca muscular, na composi¢cdo corporal ja que ha um aumento do gasto
energético e da oxidacdo de calorias e, consequentemente, na estética corporal
(FLECK; KRAMER, 1999).

Os exercicios de forca devem ser determinados pela instrucdo correta, dos

objetivos, dos métodos de avaliacdo e da prescricdo correta de exercicios com
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correcdo progressiva das cargas, por meio da supervisdo de um profissional
gualificado para a prevencdo de lesdes, para que a conquista dos beneficios no
rendimento e/ou na salde dos praticantes seja evidenciada (SIMAO; WALACE;
ARAUJO, 2001). Desse modo, para que haja uma correta prescricio dos exercicios
convém seguir fundamentos cientificos que ajudardo no desenvolvimento de
melhores programas de treinamento de forca e no desenvolvimento légico deste
treinamento. Isto porque a teoria do treinamento esportivo apoia-se em varios
principios bioloégicos que determinardo as respostas do treinamento, como:
individualidade bioldgica, sobrecarga, especificidade e reversibilidade (WEINECK,
1999).

Conforme Gentil, 2006, o uso de diferentes métodos de treinamento € um dos
meios adequados para variar um programa de treinamento e, portanto, evitar 0s
tipos platés. Por outro lado, um dos erros mais comuns na musculagédo atual, é a
aplicacao indevida destes métodos, isto €, sem a qualificacdo e os conhecimentos
adequados que a metodologia demanda, é bem comum praticantes e profissionais
utiliza-los sem levar em consideracéo as reais necessidades e limitacbes que cada
individuo possui. O ideal € que o profissional ligado ao treinamento de musculacdo
conheca profundamente os varios tipos de métodos, sabendo quais estimulos cada
um € capaz de realizar, utilizando-os de forma racional, na pessoa correta e no

momento adequado.

2.4 CROSSFIT®

O Crossfit® € uma atividade fisica que inclui movimentos funcionais, de alta
intensidade e variacbes constantes, consistindo em um programa de forca e
condicionamento de alta intensidade biomecénica e fisiologica (SILVA et al, 2019).
Segundo Glassman,(2010) a modalidade foi planejada com o objetivo de aperfeicoar
todas as capacidades fisicas de um individuo: condicionamento cardiovascular e
respiratorio, forca, resisténcia, flexibilidade, agilidade, poténcia, velocidade,
agilidade, coordenacdo, equilibrio e precisdo. Os treinos incluem exercicios de
agilidade, forca, ginastica e mobilidade, onde o atleta utiliza o préprio corpo como

ferramenta e também faz uso de equipamentos especificos.
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A prescricdo dos exercicios de Crossfit® aborda trés aspectos principais:
sustentar altas cargas, percorrer grandes distancias e executar movimentos em alta
velocidade. O treino se divide em trés partes, sendo: aquecimento (warm — up),
treino de forca e WOD (workout of the day - treino do dia). O WOD consiste no
momento principal, onde o atleta tem uma meta de tempo ou de repeticdes de uma
série de exercicios a ser cumprida. Cada dia esta etapa é montada diferente, inclui
movimentos funcionais realizados em alta intensidade por aproximadamente vinte
minutos. O atleta utiliza o corpo como ferramenta e equipamentos como anilhas,
barras, pesos, bolas, cordas, caixas, argolas e pneus (KHUN, 2013; GLASSMAN,
2003). Os treinamentos abrangem uma grande variedade de exercicios, como
movimentos ciclicos (corrida, remo, pular corda), levantamento de peso, e
movimentos ginasticos (saltos, subida de corda, e outras atividades com o peso
corporal como elevacao corporal na barra, flexdes de bragos e ginastica de argolas).

O Crossfit® é uma modalidade de alta intensidade biomecanica e fisiolégica
pois promove adaptacdes na forma e nas funcbes do organismo, fazendo com que
durante o treinamento o atleta tenha um desempenho fisico e psicoldgico elevado
para alcancar seu objetivo (SILVA et al, 2019). Assim como em qualquer atividade
fisica, é fundamental que o treino seja bem planejado, com intensidade e duracao
adequadas para que o individuo obtenha os efeitos desejaveis do treinamento com
saude.

Nesse contexto, para a pratica de Crossfit® ou para qualquer modalidade
realizada em alta intensidade, recomendam-se alguns cuidados que podem
minimizar a ocorréncia da lesdo ou a gravidade da lesdo. Entre eles, estdo as
avaliacOes fisioterapéuticas individuais pré-participacdo, as progressdes graduais
durante os treinos, os periodos de descanso entre treinos, supervisdo direta dos
treinadores e a conscientizacdo do proprio praticante.

Em conformidade com Silva et al, (2019) podem ser utilizadas ferramentas
gue possam auxiliar no planejamento dos treinos individuais e especificos de
mobilidade, exercicios de fortalecimento e adaptacdes de técnica a movimentos
proprios do Crossfit®, com o objetivo de minimizar a sobrecarga no sistema

musculoesquelético.
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2.4AGACHAMENTO

O agachamento € um exercicio muito utilizado no treinamento de atletas e
praticantes de exercicios fisicos, sendo considerado um dos exercicios de forga
mais completos. Solicita uma grande parte do sistema muscular, ele também é
excelente para o sistema cardiovascular. Permite a aquisicdo de uma boa expansao
toracica e de uma boa capacidade respiratéria. O agachamento trabalha
principalmente os quadriceps femorais, os gluteos, adutores, os muasculos eretores
da espinha, os abdominais e os posteriores da coxa (DELAVIER, 2002).

O autor afirma ainda que a forma de realizar o movimento deve respeitar 0s
fundamentos cientificos que norteiam o treinamento de forca, predomina a técnica
de execucdo, é recomendavel o uso de um calcado com o solado sélido dando-lhe
estabilidade, posicao ereta com os pés em distancia acromial; posiciona a barra na
parte cervical entre o trapézio por¢ao superior; 0s ombros em abducéo lateral com
0os cotovelos em flexdo; os punhos em extensdo e com os dedos flexionados
segurando a barra; as escapulas encontram-se em retracdo (aduzidas); o tronco
permanece estavel dando estabilidade a coluna tanto na fase concéntrica quanto na
excéntrica; a coluna cervical faz uma extensdo (contracdo excéntrica) e flexdo
(concéntrica) para que a cabeca se mantenha na horizontal durante todo o
movimento.

Durante a fase excéntrica, a articulacdo do quadril sofre uma flexdo que em
cadeia exerce outros movimentos, como a flexdo da articulagao do joelho enquanto
que a articulacdo do tornozelo sofre uma dorsiflexdo. A barra sob o apoio da gaiola
protetora, o praticante realiza uma semiflexdo do quadril, joelhos e tornozelos
apoiando a barra no trapézio porcdo superior. Partindo desse ponto a andlise
descreve todas as acdes tanto articular quanto musculares envolvida no movimento
do exercicio agachamento livre com barra (MARCIANO; ANGELO; OLIVEIRA,
2015).

De acordo com Allevato (2013), ao realizar o movimento do agachamento, as
articulacdes atuantes sdo o tornozelo que sofre dorsiflexdo devido a flexdo dos
joelhos e do quadril, também possui fungdo de mobilidade. Os joelhos, que realizam
um movimento de flexdo durante a fase excéntrica, tem funcdo de proporcionar

estabilidade. O quadril auxiliando no movimento de agachar e levar ao movimento
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das outras articulagdes envolvidas, tem fungéao de proporcionar mobilidade. E por
fim a coluna lombar, oferece forca e controle da regido, mobilidade na regiao

toracica e estabilidade.

3 METODOLOGIA

O presente estudo tratou-se de uma pesquisa experimental ndo randomizado
com carater quantitativo descritivo. Conforme Severino (2007), a pesquisa
experimental toma o proprio objeto em sua concretude como fonte e o coloca em
condicdes técnicas de observacdo e manipulagdo experimental, criando condi¢cfes
adequadas para seu tratamento. Para tanto, o pesquisador seleciona determinadas
variaveis e testa suas rela¢gdes funcionais, utilizando formas de controle.

Para Chizzotti (2006), a abordagem quantitativa prevé a mensuracao de
variaveis preestabelecidas para verificar e explicar sua influéncia sobre outras
variaveis mediante a andlise da frequéncia de incidéncias e correlacfes estatisticas.
A pesquisa descritiva tem como proposito observar, descrever, explorar, classificar e
interpretar aspectos de fatos ou fen6menos. Buscam-se frequéncia, caracteristica,
relacdo e associacao entre varidveis (DYNIEWICZ, 2014).

Estudos nédo randomizados sado um tipo de estudo que requer tratamento
diferente do normalmente utilizado considerando que os fatores dentro dos grupos
podem alterar os resultados (ESTRELA, 2018). Ainda pode ser definido como a
técnica de investigacdo composta por um ndamero mais ou menos elevado de
guestbes apresentadas por escrito as pessoas, tendo por objetivo o conhecimento
de opinides, crencas, sentimentos, interesses, expectativas, situacfes vivenciadas,
etc (GIL, 2019).

Para a realizagdo da coleta, os integrantes da amostra foram informados
sobre os objetivos da pesquisa onde assinaram o termo de consentimento livre e
esclarecido, obedecendo as normas para realizacdo de pesquisa em seres humanos
baseado nas diretrizes contidas na resolucdo n. 466/2012 do conselho nacional de
saude. Posteriormente responderam a um breve questionario com os dados
pessoais (nome, idade, peso, altura, tempo de prética de atividade fisica). Logo
apos, foram conduzidos ao exercicio proposto. Para tanto, foi utilizado um tripé,
profissional Targus TG-5060TR, em aluminio, com 130 cm de altura e um tecido
Chroma Key Profissional com 2 m (dois metros) de largura por 5 m (cinco metros) de

comprimento. A execug¢do do movimento foi registrada em video utilizando-se um
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celular da marca apple — modelo | phone 8 plus, sistema i0OS, com uma camera de
12 megapixels no formato HEIF/HEVC de alta eficiéncia para a captura das imagens
e com resolucéo em 4K para a gravacao de videos. E por fim, uma trena para medir
a distancia da camera. O tripé esteve disposto acerca de 1,88 m em comprimento do
participante da pesquisa.

Os participantes da pesquisa eram 40 voluntarios homens, sendo, 20
praticantes de musculacao e 20 praticantes de Crossfit®, na cidade de Jodo Pessoa-
PB, Brasil. Os critérios de inclusdo desta pesquisa foram: Ser homem e praticante de
musculacdo ou Crossfit® a mais de trés meses, sem lesdes musculoesqueléticas,
estar dentro da faixa etaria de 18 a 50 anos. O critério de excluséo foi a execucao
incorreta do padrdo do movimento proposto para a pesquisa. Os avaliados foram
orientados a realizar o teste descalcos e com roupa especifica, sendo legging ou
short térmico. Desse modo, com um cano de pvc nas costas, foram submetidos a
realizar 3 repeticbes do exercicio agachamento livre, com amplitude maxima, onde
foram analisadas as angulacdes entre ombro, quadril, joelho e tornozelo.

Para a obtencdo da abordagem quantitativa dos dados, foi utilizado um
programa de computador chamado denominado Knovea, o mesmo tem por fungéo
obter todas as variagbes dos angulos durante o exercicio. ApOs a utilizacdo deste
programa, utilizou-se o programa SPSS versdo 24 para a analise estatistica dos
dados. Posteriormente, todos os resultados foram analisados e expostos em tabelas

e graficos para uma melhor visualizacédo dos resultados.

3.1 Procedimentos éticos

O presente artigo passou pelo comité de ética em pesquisa do Instituto de
Educacdo Superior da Paraiba sob o CAAE: 23758619.6.0000.5184. Estando em
consoancia com a resolucao n. 466/2012 do conselho nacional de saude. Todos 0s
participantes foram esclarecidos sobre os procedimentos da pesquisa e assinaram o

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.

4 RESULTADO E DISCUSSAO
Os dados desta pesquisa cujo o0 objetivo era verificar 0os niveis de flexibilidade e

mobilidade articular de praticantes de musculacdo e de CrossFit®, estdao expostos
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na tabela 1. Nela pode ser observado que todos os partcipantes da pesquisa eram
semelhantes (p>0,05).

Tabela 1. Caracteristicas dos praticantes de musculacéo e CrossFit®

Variaveis Musculacdo (n=19) CrossFit® (n=18) p
Idade (anos) 27,21 + 6,47 31,11 + 7,97 0,105
Peso (KQ) 81,05 + 15,27 85,11 + 16,57 0,480
Altura (cm) 174,68 + 6,93 175,72 + 6,90 0,651
Tempo de Prética 4,51 + 4,64 1,94+1,15 0,036
(anos)

n: ndmero de participantes; Kg: quilogramas; cm: centimetros. Todos os dados foram
apresentados com valores de média e desvio padrdo. Teste T student para amostras
independentes e Test U de Mann Whitney.

A tabela 1 disposta acima a partir dos dados obtidos na pesquisa, observa-se
gue os participantes estdo na faixa etaria de 19 a 49 anos com a média de idade de
27,21 anos. Os praticantes de musculacdo tém um tempo de pratica entre 4 meses a
20 anos, com uma média de 4,64 anos. Possuem um peso minimo de 60 kg e
maximo de 114 kg, com uma média de 81,05 kg. A altura minima é de 164 cm e a
maxima de 189 cm, com uma média de 174,68cm. Os praticantes de CrossFit® tém
um tempo de pratica entre 3 meses a 4 anos. Possuem um peso minimo de 59 kg e
maximo de 140kg, com uma média de 85,11kg. A altura minima é de 160 cm e a
maxima de 184 cm, com uma média de 175,72cm.

Tabela 2. Comparacéo das angulac6es do quadril e joelho entre praticantes de
musculacéo e CrossFit®

Variaveis Musculacéo CrossFit® p
Angulacao do 87,36 £ 2,58 87,50 £ 4,16 0,408
quadril

Angulacéo do 61,63 £ 87,50 £ 5,44 <0,001
Joelho 12,29

Todos os dados foram apresentados com valores de média e desvio padrdo em graus. Teste T
student para amostras independentes.

A tabela 2 disposta acima descreve as variaveis referente as angulacdes do
joelho e quadril entre praticantes de musculacéo e CrossFit®, com o desvio padréo e
p (significancia). A média da angulacdo do quadril nos praticantes de musculacéo
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87,36 £ 2,58 e a do joelho 61,63 £ 12,29. E nos praticantes de CrossFit®, a
angulacéao do quadril 87,50 + 4,16 e a do joelho 87,50 + 5,44.

Participantes (n=40) ‘

Excluidos:
¢ Perdaamostral (n=3)

Randomizagéo

Alocagdo

‘ Grupo Crossfit® (n=20) ’ ‘ Grupo Musculagdo (n=20) ‘

Uma sessdo

’ Perda amostral (n=2) l 1 Perda amostral (n=1) ‘

Anélise dos dados

‘ Analisados (n=18) | ‘ Analisados (n=19) ‘

Figura 1 — Fluxograma da elegibilidade da pesquisa e participagdo dos praticantes de musculagéo e
CrossFit®.

O estudo atual consistiu na verificacdo de que, para os grupos avaliados, os
niveis de mobilidade na articulagdo do joelho apresentaram-se com diferenca
significativa entre eles. Nessa situacdo, foi possivel observar que o grupo que
apresentou maior mobilidade no joelho realizou o movimento com maior amplitude,
sem retroversdo e de forma técnica. Estes resultados estdo de acordo com estudos
de Fonseca et al, (2014) onde observaram que 0S grupos que praticam exercicios
mobilidade obtiveram melhores resultados, comparados aos grupos que nao
praticam exercicios de mobilidade em sua rotina de treino.

Ross (2006), estudou os torques de quadril e joelho no exercicio de
agachamento livre, os valores obtidos nesse estudo mostram que a medida que
ocorre uma flexdo de joelho o torque no quadril e no joelho aumentam, sendo
encontrados picos de torque, para duas pernas, de 471 N.m e 334 N.m
respectivamente, quando a flexao de joelho foi de aproximadamente 60°.

Ja nos estudos de Fry; Smith e Schilling (2003), estudaram o agachamento
buscando verificar qual a diferenca nos torques de quadril e joelho, quando se
realizava o exercicio com uma restricdo de movimentagdo do joelho e quando o
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movimento ndo era restringido. Os sujeitos foram filmados realizando as duas
variacfes de agachamento. Os resultados obtidos de torque foram 28.2+ 65 N.m no
quadril e 150.1+ 50.8 N.m no joelho, quando o movimento dos joelhos néo foi
restringido e de 302.7+71.2 N.m no quadril e 117.3+34.2 N.m no joelho quando o
movimento dos joelhos foi restringido.

Meyer (2005), estudou os torques de quadril e joelno em dois tipos de
agachamentos, o agachamento convencional (Conventional squat) e o agachamento
dividido (Split squat). A carga utilizada foi pré-determinada baseada no teste de
repeticdo maxima. Os torques de quadril e joelho foram respectivamente 288+ 97
N.m e 186+30 N.m para o agachamento convencional e 32389 N.m e 118+26 N.m
no agachamento dividido.

Neste sentido, com relacdo aos dados obtidos, segundo Myer et al, (2014)
erros na execucao do agachamento séo devidos a dificuldades de coordenacao
neuromotora, falta de forca/capacidade de estabilizacdo dos segmentos e/ou falta de
mobilidade articular. Desse modo, sugere-se que 0s praticantes de musculagéo
incluam em suas rotinas de treinamento a préatica de exercicios de mobilidade
articular, pois a repeticdo excessiva e a falta de estrutura muscular das articulagoes
envolvidas sao fatores que quando associados podem resultar em dor articular e/ou

muscular que, se agravadas, causarao les6es no sistema musculoesquelético.

Este estudo apresentou limitacdes como o numero de atletas analisados
especificamente aos atletas praticantes de CrossFit® devido ao pouco tempo que
eles dispunham para a realizar a analise do exercicio. Os praticantes chegavam no
centro de treinamento no tempo exato de inicio das instru¢des do treino do dia. Um
dos pontos limitantes foi ndo utilizar o vestuario adequado (short térmico), tampouco
retirar o ténis para ndo atrasar o treino. Por outro lado, os instrumentos que
avaliaram o movimento s&o instrumentos validados e utilizados especialmente por
profissionais de esportes com o intuito de analisar os movimentos esportivos e obter
a visdo de que eles precisam para otimizar seu desempenho. Assim como facilita a
replicacdo do estudo com outras populagoes.

Nesse contexto, a pesquisa pode influenciar a criacdo de novas teméticas
investigativas em outras modalidades que utilizem o treinamento de forgca como o

Power lifting e halterofilismo. Valendo-se da importancia da mobilidade articular e
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flexibilidade no rendimento dos atletas. Além disso, é importante destacar a
importancia da flexibilidade ndo sé nas modalidades esportivas, mas também nas
atividades cotidianas. Salientar a relevancia da flexibilidade e mobilidade contribui
para o desenvolvimento de novas pesquisas no ambito da saude funcional da
sociedade. Futuras investigacdes podem ser realizadas com praticantes do sexo
feminino visto que executam com mais frequéncia o exercicio do agachamento.

Assim como analisar a mobilidade articular através de outro exercicio como o stiff.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Perante o que foi proposto pelo estudo, pode-se identificar que os
praticantes de CrossFit®, apesar de possuirem menor tempo de pratica
apresentaram maior mobilidade articular no joelho comparado aos praticantes de
musculacao. E vélido considerar que a mobilidade é a base do treino de CrossFit®.
Em uma sesséao de treino de mobilidade séo realizadas varias séries de movimentos
gue visam melhorar a flexibilidade e amplitude de movimento de varias partes do
corpo como abddémen e lombar, quadril, pernas, tornozelos, joelhos e praticamente
gualquer outra parte que possa estar rigida e limitar sua capacidade de
movimentacao.

Portanto, é perceptivel através da pesquisa que o0 componente elastico
(flexibilidade) e mobilidade articular estdo diretamente ligados aos padrbes de
movimentos, tal importancia possibilita aos praticantes de qualquer modalidade
esportiva realizar uma correta execu¢cdo do movimento. Neste sentido, por meio do
trabalho insistente da integracdo desses importantes atributos da aptidao fisica em
seu sistema de treinamento, pode-se perceber que os atletas de Crossfit®
apresentaram uma maior angulacdo no joelho obtendo assim um melhor

desempenho na execuc¢ao do agachamento.
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TREINAMENTO ADAPTADO PARA GANHO DE FORCA DE
PREENSAO MANUAL EM LUTADORES DE JIU-JITSU

Jose Da Penha de Medeiros Francisco
Rogério Marcio Luckwi dos Santos

RESUMO

A forca é uma capacidade fisica de extrema importancia para pratica de
modalidades esportivas e exercicios fisicos. Especificamente a forca de preenséao
manual é uma das variaveis que se tornam imprescindiveis na pratica do jiu-jitsu.
Este estudo teve como objetivo comparar a forca pré e pos treinamento especifico
adaptado as necessidades do jiujitsu. Para isso, participaram do estudo 18
voluntarios do sexo masculino com idades entre 18 e 42 anos, praticantes de jiu-
jitsu no minimo a 3 meses. Os participantes foram divididos em 3 grupos com 6
integrantes cada assim dispostos: GT (grupo que realizou o treinamento de
musculacéao tradicional); GK (grupo que realizou o treinamento de musculagdo com
exercicios adaptados fazendo uso de kimono como puxador) e GC (grupo controle
que praticou apenas a modalidade de jiu-jitsu normalmente em suas academias.
Apés as analises estatisticas identificou-se que o grupo que realizou o treinamento
com kimono obteve melhor ganho de for¢ca de preensdao manual que o grupo de
treinamento tradicional e este por sua vez obteve melhor ganho de forca que o
grupo controle (que ndo apresentou implementacdo de forgca). Os resultados
indicam que o treinamento adaptado com kimono substituindo os puxadores
tradicionais promove um melhor ganho de for¢a de preensdao manual.

Palavras-chave: Forc¢a; preensao manual; Jiu-jitsu
ABSTRACT

Strength is an extremely important physical capacity for the practice of sports and
physical exercises. Specifically, handgrip strength is one of the variables that
become essential in the practice of jiu-jitsu. This study aimed to compare the
strength pre and post specific training adapted to the needs of jiu-jitsu. For this, 18
male volunteers aged between 18 and 42 years old, jiu-jitsu practitioners for at least
3 months participated in the study. Participants were distributed in 3 groups with 6
members each, arranged as follows: GT (group that performed traditional
bodybuilding training); GK (group that performed bodybuilding training with adapted
exercises using kimono as a handle) and GC (control group that practiced only the
jiu-jitsu modality normally in their gyms). After statistical analysis, it was identified that
the group that performed the training with gi had better gain in handgrip strength
than the traditional training group and this in turn had better gain in strength than the
control group (which did not show strength implementation). The results indicate that
the adapted training with gi replacing traditional handles promotes a better gain in
hand grip strength.

Keywords: Strength; hand grip; Jiu Jitsu

1 INTRODUCAO

E notdério o aumento de praticantes de jiu-jitsu no Brasil e no mundo. A
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modalidade se apresenta de diversas formas de acordo com os objetivos de quem a
procura. Alguns exercem-na com o intuito da busca pela qualidade de vida, outros
como diversdo e existem até mesmo aqueles que buscam se tornar atletas de alto
rendimento. Com isso, é observado nos atletas o seu condicionamento fisico para
que haja o “desenvolvimento de suas capacidades motoras (forca, flexibilidade,
velocidade, coordenacdo e resisténcia)” que dentro da  modalidade estao
relacionadas diretamente com a sua performance. Dessa forma, os treinadores
devem verificar e expor as melhores metodologias de treino para aprimorar estas
valéncias fisicas, objetivando o resultado positivo do atleta nas competicdes. A
elaboracdo de um treino é um processo complexo, no qual o treinador deve
conhecer a modalidade de tal forma que consiga estruturar um método de
treinamento ideal, considerando a melhora da performance do atleta.
(DOMINGUES; FERRARI, 2011).

Observando as capacidades motoras, a forca se torna uma das principais
valéncias fisicas que pode ser desenvolvida no decorrer do treino do jiu-jitsu.
(MOREIRA et al, 2003). Esta capacidade pode ser vista de diferentes formas dentro
da luta neste esporte, podendo depender da “técnica utilizada, tatica do adversario,
tipo do golpe e posigdo executada.” (MOREIRA; SILVA; CASAGRANDE, 2019, p.
60). Para isso, devem-se observar os métodos de treinamento utilizando essa
variavel, que sera um ponto crucial para o atleta, entendendo-se que havera um
bom desempenho técnico de determinados gestos, sendo essencial em
modalidades de confronto direto, como o jiu-jitsu. (COSTA; SANTOS, 2009). O jiu-
jitsu, assim como judd e outras modalidades, tem como caracteristica a luta em
proximidade ou luta agarrada (grappling) e € de extrema importancia que os atletas
treinem especificamente a forca de preensdo manual para que haja um bom
desempenho em suas lutas, para manter uma pequena distancia entre seu
oponente e executar 0os movimentos especificos da modalidade (CAMPOS;
CAMPOS; GOVEIA, 2019).

De acordo com Ramalho et al (2004), o termo for¢ca muscular € utilizado como
a capacidade de um determinado musculo em produzir ou contrapor uma
resisténcia, sendo assim, apresenta-se como uma importante valéncia fisica.
Segundo a técnica de Delorme e Oxford em 1945 a pratica de exercicio resistido
progressivo, usando o aumento de carga, mostra que o desempenho dos musculos
nao sera melhorado se ndo houver uma sobrecarga além da sua capacidade usual
diaria.
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A dinamometria € uma técnica utilizada para avaliar a for¢a, aonde o musculo
irAd se contrair, permanecendo sobtensdo em um curto periodo, sendo o suficiente
para poder verificar os valores e 0 momento no qual existiu mais forca (BORGES et
al, 2009). Entende se que a forca de preensdo manual esta diretamente relacionada
com a puxada praticada em técnicas do jiu-jitsu. Podendo-se afirmar que treinos
especificos para o aumento da forca de preensdo manual SAo0 necessarios para 0s
praticantes deste esporte. Sendo assim, o treinamento € fundamental para o
registro de maiores niveis deste tipo especifico de forca (TSOLAKIS et al, 2006).

Estudos prévios observaram que o0s treinamentos periodizados resultam em
aumento de valores de forca manual (UCHIDA et al, 2006). Segundo Szymanski et
al (2006) verificaram que maiores niveis de forca de preensdo manual podem ser
alcancados com treinamentos especificos para punho e antebrago, o que pode ser
um diferencial nessas modalidades em que tal valéncia é de fundamental
importancia.

Dentre os preceitos do treinamento desportivo encontra-se o principio da
transferéncia. Trata-se da capacidade de aplicar o que se treina as praticas do
cotidiano, ou seja, na vida diaria ou em uma modalidade esportiva.

Ainda neste sentido, identifica-se o principio da especificidade no qual afirma-
se que as adequacdes desenvolvidas no musculo ou nos sistemas organicos no
treinamento sdo fortemente especificas quanto ao movimento motor, “ao grupo e as
acdes musculares, a amplitude de movimento articular, a velocidade de execucao e
a via metabdlica de geragdo de energia predominante ” (TEIXEIRA ; GUEDES
JUNIOR, 2014, p. 32). Bacurau, Navarro e Uchida (2009) explicam que a pratica
dos exercicios especificos de forma repetitiva pode promover adequacdes de
mecanismos fisiolégicos, para que posteriormente se utilize do mesmo esforcgo,
mesmo exercicio ou exercicio semelhante com mais eficacia.

Tendo em vista a necessidade da melhora do condicionamento fisico em atletas de
jiu jitsu e a importancia do desenvolvimento do seu desempenho relacionado as
posicdes estratégicas e golpes, identificou-se a necessidade de manter a eficacia de
sua pegada e puxada aumentando a forca nestas duas situacdes. O estudo tem
como objetivo comparar a forca pré e pos treinamento especifico adaptado as
necessidades do jiu-jitsu. Traz ainda como objetivos especificos: Avaliar a forca de
preensdo manual em atletas de jiu-jitsu; aplicar um treinamento de forca especifico
para 0s participantes da pesquisa; avaliar a forca de preensdo manual dos
participantes da pesquisa apos nove sessdes de treino; comparar os niveis de forca
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pré e pos treinamento especifico.

O estudo sobre o treinamento de forca tem se tornado cada vez mais
necessario tendo em vista que esta capacidade € base para a realizagdo do
movimento com eficiéncia e eficacia. Cada vez mais o rendimento de atletas (sejam
ele profissionais ou néo) esta tendo seu ponto diferencial em detalhes como
periodizacdo adequada e especificidades de treinamento. Deste modo, quanto mais
proximo da realidade da modalidade esportiva, maior a possibilidade de éxito em
situacOes que exijam especificidades por parte do atleta.

2 FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1. JIU-JITSU

A palavra jiu-jitsu é originada do nome jujutsu que tem origem chinesa e é a
juncéo de dois caracteres. O ju significa “suavidade” ou “via de ceder” e o jutsu,
“arte, pratica” devido a sua origem junto com monges budistas que propagavam
imagens de paz e nédo violéncia (KANO, 1994). O significado literal desta palavra é
“arte suave”. Com o passar dos anos, esta modalidade foi se tornando uma arma de
guerra, modificando suas caracteristicas de autodefesa. Durante os confrontos, o
jiu-jitsu tornou-se uma luta corporal que, além das chaves de articulagbes, das
guedas, imobilizacbes e estrangulamentos, foi inserido todo golpe que pudesse
obter uma vantagem contra o oponente, como chutes, socos, armas e “golpes
baixos”. No entanto ainda ndo tinha as caracteristicas de hoje e também né&o era
disseminada pelo mundo. Ao longo dos anos o jiu-jitsu foi se desenvolvendo de tal
forma que foi transformado e dividido em diversos estilos. O chamado “brazilian jiu-
jitsu ou Gracie jiu jitsu”, € a maneira que mais se assemelha ao original (apud
PACHECO, 2010).

Em 2001 Kid Peligro e Jonh Danahen concluiram que o jiu-jitsu propriamente dito
€ uma luta de curta distdncia na qual a maior parte do tempo os praticantes estao
no solo em posicdo de guardeiro ou passador, pode-se ainda classificar o jiu-jitsu
em duas formas de lutas; Gi (Jiu-jitsu com kimono) ou No Gi (Jiu-jitsu sem o
kimono). Na forma Gi identifica-se a maior necessidade do uso de pegadas na
vestimenta tendo em vista que essas ndo séo permitidas na luta sem Kimono (Gl).
A vestimenta ndo € Unica diferenca entre as formas de luta, porem ela ¢é
determinante pelo fato de que a auséncia das pegadas mudar completamente as
estratégias de luta. Por outro lado existem semelhancas entre as formas de luta que
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ndo permitem que se tornem modalidades distintas. Um claro exemplo das
semelhancas é o rol de luta durante o combate. Em ambos 0s casos existem a
funcdo de guardeiro e passador. Considera-se guardeiro o lutador que se encontra
em posicdo de guarda que consiste em defender-se do oponente com o uso de
seus membros inferiores. Normalmente o guardeiro exerce sua funcdo deitado ou
sentado de frente para 0 seu oponente constantemente visando desequilibra-lo
(realizando um movimento chamado raspagem) ou buscando um ataque objetivando
uma finalizagdo. Por outro lado o passador € o lutador que busca ultrapassar a
guarda do seu oponente e estabilizar ao lado do seu corpo concretizando a acao
conhecida como passagem de guarda. A luta no solo ndo consiste apenas em
forca, mas sim em um jogo de estratégia no qual ambos os lutadores estdo em
constantes ataques, defesas e contra-ataques em movimentos que requerem altos
niveis de precisao.

Contudo a forca em suas diferentes formas torna-se determinante para a
modalidade tendo em vista que as exigéncias do esporte em situacdes especificas
requerem o uso adequado no momento correto.

2.2. TREINAMENTO DE FORCA

Segundo Ramalho et al.(2004), o termo forca muscular € utilizado como a
capacidade de um determinado musculo gerar ou suportar a uma determinada
resisténcia e, como tal, surge como uma importante valéncia fisica e com 0s mais
determinados tipos. Dados os diferentes tipos de contracbes musculares, a
existéncia de diferentes manifestacbes de forca também faz sentido. Segundo
Raposo (2005), quanto as suas manifestacdes, a forca muscular pode assumir trés
formas diferentes: forca maxima, forca rapida (poténcia) e forca de resisténcia. A
forca maxima é caracterizada pela forca maxima disponivel que o sistema
neuromuscular pode mobilizar pela contracdo voluntaria maxima de um muasculo ou
grupo muscular. A forca rapida (explosiva), também conhecida como poténcia, é
definida pelos autores como qualquer forma de forca que se torna ativa no menor
intervalo de tempo possivel. A forca de resisténcia corresponde a capacidade do
corpo de resistir a fadiga durante solicitacbes prolongadas de forca. A forca
isométrica possui muitos conceitos e aplicabilidades, e atualmente esta inserida
também em diversas modalidades de treinamento esportivo. Do trabalho ao
aumento da forca muscular, resisténcia muscular, recuperacdo de doencas,
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treinamento fisico para pessoas com necessidades especiais e muito mais, este
método de treinamento inclui desenvolvimento e fortalecimento muscular sem
movimentos articulares repetitivos e alterac6es no comprimento total do muasculo
(FLECK; KRAEMER, 2017).

O treinamento de forca descreve um tipo de exercicio que exige que o
musculo do  corpo realize movimentos contra a oposicdo de uma forca,
naturalmente feita por algum  equipamento, podendo obter a melhora no
desempenho motor, que ira refletir na atuagédo das atividades do cotidiano, esportes
e outros diversos jogos.

O processo em que o corpo € estimulado por exercicio é chamado de
adaptacdo ao treinamento. Uma das adaptacbes mais importantes € o ganho da
massa muscular e o treinamento resistido é a principal atividade para que se
promova a forgca muscular. O treino de forga tem como principal finalidade promover
saude e aptiddo fisica aos praticantes, bem como adaptagcdo neuromuscular e
hipertrofia. (FLECK; KRAEMER, 2006).

2.3. PRINCIPIO DA ESPECIFICIDADE

Um importante principio relacionado ao processo de treinamento € o chamado
principio da especificidade. Dantas (1995) menciona que como um ponto basico, a
especificidade requer que o treinamento seja baseado em exigéncias especificas da
performance atlética em termos de intervencdo na aptiddo fisica, sistemas
energéticos, partes do corpo e coordenacgdo utilizada.

De acordo com esse principio, ainda segundo Dantas (1995) o treinamento
deve visar prioritariamente o sistema corporal dominante na atividade realizada pelo
atleta, ou seja, nos esportes de resisténcia, a capacidade aerdbica € dominante em
cerca de 90% do tempo, enquanto os 10% restantes pertencem a outros sistemas.
Em outras palavras: o conteudo especifico da carga de treinamento produz
adaptacdes especificas.

2.4. FORCA DE PREENSAO MANUAL

A preenséo de forga e a preensao de precisao foram definidas como duas
posturas béasicas das mdos humanas (NAPIER, 1956). Definiu-se que quando os
dedos agem de encontro a palma da méo e o polegar age de forma contréaria, esse
€ 0 momento em que a mao atinge a forca completa para que a forca seja
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transmitida para um objeto. A utilidade da forca de preensdo manual ndo esta
limitada apenas a avaliacbes de forca de membro superior ou medida da
capacidade méxima que a mao tem de gerar forca. Ela tem aplica¢des clinicas de
extrema importancia utilizada como indicador de for¢a total do corpo bastante eficaz
nos testes de aptiddo fisica. A mao possui varios objetivos, se tornando um érgao
sensorial e € uma extensdo do celebro em fornecimento de informacdes através do
tato. Os movimentos realizados pela mao como preensdo manual ou manipulagao
de objetos se faz necessario para tarefas simples ou complexas no cotidiano e
muitas dessas tarefas exigem a manutencdo da forca de preensdo manual por um
longo periodo de tempo (FORMENTAO et al. 2012).

Segundo Moreira et al. (2003), a forca de preensdo manual € exigida em
modalidades especificas, em que o nivel de for¢a gerado pode ser o diferencial no
desempenho final, esta forga esta totalmente ligada a forca isométrica e a forca de
resisténcia tendo em vista que 0os grupos musculares envolvidos sdo musculos
curtos ha uma grande exigéncia do corpo para manter o maior nivel de preensao
possivel.

Para o atleta de Jiu-jitsu a forca de preensdo manual é imprescindivel para
que o atleta consiga submeter o seu adversario, tudo isso esta relacionado a forca
da sua empunhadura. Além disso, a maneira que o atleta aplica os golpes de
projecédo ou de finalizacdo exige que a forca de preensdo manual seja firme para
garantir a precisao da técnica aplicada (OLIVEIRA et al. 2006).

A dinamometria manual € um valioso instrumento a ser utilizado na deteccao
da capacidade maxima que o individuo tem de produzir essa forca e do talento
esportivo, no controle do treinamento, sdo Vvarios os instrumentos que podem
detectar a capacidade de forca de preensdo manual de um individuo, analdgico,
hidraulicos e digitais, de acordo com o objetivo do estudo cada tipo de aparelho se
mostra eficaz para a coleta dos dados (MENEZES; RODRIGUES, 2018).

3 PROCEDIMENTO METODOLOGICO

3.1 CARACTERIZAC}AO DA PESQUISA
Esta pesquisa trata-se de uma pesquisa de campo, quase experimental de

carater transversal com amostra selecionada por conveniéncia. O estudo
experimental € um método de pesquisa que envolve a manipulagcédo de tratamentos
na tentativa de estabelecer relacbes de causa-efeito nas variaveis investigadas
(THOMAS; NELSON; SILVERMAN, 2012, p. 30).
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3.2. POPULACAO E AMOSTRA

A populacao deste estudo € composta por praticantes de jiu-jitsu da cidade de
Jodo Pessoa-PB, sendo sua amostra composta por 20 participantes, todos do sexo
masculino com idade compreendida entre 18 e 42 anos e praticantes da modalidade
esportiva por mais de 3 meses.

3.3. VARIAVEIS E INSTRUMENTOS

Para verificar a forca de preensdo manual foi utilizado o método de
dinamometria através do aparelho de marca Instrumentherm, digital com capacidade
de até 90 Kg, divisdo de 0,1kg, e precisdo de 0,5kg. Para caracterizacdo da
amostra, foi avaliada também a composi¢édo corporal através de bioimpedancia por
meio da balanca da marca Omron modelo Hbf 514 C e para medir a circunferéncia
de antebracos, utilizando a fita biométrica da marca Cescorf.

3.4. ASPECTOS ETICOS

Apoés o projeto de pesquisa ser aprovado pelo comité de ética em pesquisa
com seres humanos do UNIESP centro universitario sob o nimero de CAAE:
23745619.1.0000.5184 conforme resolucdo 466/12 do conselho nacional de saude
Iniciaram-se as coletas. Os participantes convidados a compor a amostra do estudo
se dispuseram a assinar o termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE).
Neste documento estava expresso que a participagcdo seria absolutamente
voluntaria e todos os participantes poderiam deixar o estudo a qualguer momento
informando-lhes ainda, que os dados coletados seriam usados exclusivamente para
fins académicos ficando assegurado o anonimato dos participantes.

3.5 CRITERIOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO

Participaram do estudo as pessoas que se adequaram aos seguintes critérios:
ser do sexo masculino, maior de 18 anos, praticante de Jiu-Jitsu com pelo menos 3
meses de experiéncia. E seriam excluidos da pesquisa 0s participantes que
faltassem duas sessdes de treino, que sofressem alguma intercorréncia (sentindo
qualquer desconforto além do esperado), praticassem outro tipo de treinamento de
forca, que fizessem o0 uso de anabolizantes ou que decidisse por conta prépria
abandonar o estudo.
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3.6 PROCEDIMENTOS PARA COLETA DE DADOS
Os participantes foram convidados para compor a amostra através de contato

pessoal ou por telefone. Os que aceitaram os termos da participacdo assinaram o
TCLE e foram encaminhados para os testes iniciais. Divididos randomicamente em
trés grupos denominados Grupo de treinamento Tradicional (GT), Grupo de
treinamento com Kimono (GK) e Grupo controle (GC), todos os participantes
realizaram os testes e avalia¢des iniciais compostos por:

- Questionario sociodemografico;
- Teste de forca de preensdo manual;
Apobs os testes foi iniciado o treinamento para os grupos GT e GK. O grupo

controle (GC) nao fez nenhum treinamento especifico, permanecendo normalmente
apenas em seus treinos de jiu-jitsu em suas respectivas academias, conforme
recomendado.

Os treinamentos dos grupos experimentais (GT e GK) aconteceram na sala
de musculacdo do UNIESP onde os atletas compareceram por nove sessdes de
treinos com frequéncia de 3 vezes por semana. A sesséo de treino foi composta
pelos seguintes exercicios:

- Pulley (ou puxada) pela frente pegada aberta e pronada;
- Puxada horizontal (remada baixa) fechada com pegada neutra (em

meia supinacao); - Remada curvada unilateral na polia baixa.

Foram realizadas 3 séries de 8 a 10 repeticdes com intervalo de 40 segundos
entre cada série e de 1 minuto entre os exercicios. A carga foi estimada de acordo
com o resultado da dinamometria em puxada horizontal (35% da carga maxima
alcancada no teste). Foi adotada a cadéncia de 40/20 para todos os exercicios e
séries, onde a carga foi ajustada de acordo com a percepcdo subjetiva do
participante.

O GT realizou os exercicios com os puxadores tradicionais de uma academia
de musculacdo (barra, tridangulo e estribo), enquanto o GK teve a adaptacdo da
puxada com uso de kimono especifico de jiu-jitsu para os mesmos exercicios. O
desenho do estudo esta representado na figura 1.
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Figura 1: Desenho do estudo.

| A | T1 | 51 52 | 53 | | T2
Sesshode Tastas, mbdidas Semana 1 di Samana 2 da Semana 3 de Tastes, mindidas
aaplagda v avallaghes treimamentog trl rd e o tralimamsenios o avallapbes

Testes de forga
{dEnamometria)
Testes de forga
|dinamometria)

Sessdo de treinamento 2

Composicdo corporal

Sessdo de trelnamento 1

| Sessiode treinamentod |

| Sestlia de trelnamento3
| Sestlia de trelnamentod
| Sestlia de trelnamento’s

| Sesshe de treinamentod |

| Sesshio de treinamento 7 |
| Sessiode treinamento® |

| Sexzfio de treinamernto 0
Sociodem
Compaosicio corporal

Fonte: Elaborado pelo Autor.

' Figura 3: Pulley
frente, pegada aberta
£1 8 e pronada (GT e GK).
Figura 4: Remada curvada unilateral na.g)lia baixa (GT e GK)
S— 2 — - ,_4 . . -
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Figura 5: Puxada horizontal fechada com pegada neutra (GT e GK)
Fonte: préprio autor (2022).

3.7 TRATAMENTO E ANALISE DOS DADOS

Os dados coletados foram tabulados em uma planilha do programa estatistico
SPSS versdo 24.0. Inicialmente foram realizadas as analises descritivas basicas
(média, desvio padrdo e valores maximos e minimos). Em seguida, foi realizado o
teste de normalidade Shapiro-Wilk e com o resultado foi feito o teste de
comparacao de médias adequado para a analise comparativa intragrupo. Apos este
procedimento, foi realizada a andlise comparativa intergrupos verificando as
diferencas de médias de ganhos de forca entre os 3 grupos do estudo.

O tamanho do efeito foi utilizado para avaliar magnitude de resposta da
intervencdo realizada nos grupos. O Cohen’s d foi empregado nesta analise e
consideramos magnitude de resposta pequena quando d foi < 0.5, moderada d =
0.5, grande d = 0.8 e muito grande 21.30 (COHEN, 1988; ROSENTHAL, 1996).

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Inicialmente, foram realizadas as andlises descritivas das variaveis, idade
(M=25,746,3), IMC (M=26,3+4,9), % gordura (M=20,5+8,5), tempo de pratica
(M=57£36,9), descrito em meses, frequéncia de treino (M=3,5+1,3), caracterizado
pela quantidade de vezes por semana que O atleta treina, duracdo do treino
(M=129,4+91,6) detalhado por minutos. Estédo representadas na tabela 1, médias
iniciais e finais das circunferéncias (Antebragco direito e esquerdo), bem como

médias iniciais e finais de preensdo manual e puxada horizontal. Nas tabelas 2 e 3
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foram descritas as médias fracionadas por grupos, GC, GT e GK, demonstrando
média, desvio padrdo e o tamanho do efeito (Cohen’s d). Enquanto na tabela 4,
observa-se a diferenca dos valores de intervalos médios iniciais e finais da forca de
preensdao manual e forca de puxada horizontal.

Tabela 1: Média e Desvio padrédo das variaveis
N Média Desvio Padréo
Idade 18 25,7 6,3 IMC 18 26,3 4,9 % Gordura 18 20,5 8,5 Tempo De Pratica 18 57,0 36,9

Frequéncia de Treino 18 3,5 1,3
Duracéo do Treino 18 129,4 91,6 P. Manual Inicial 18 50,9 8,8 PH Inicial 18 130,7 26,5

Antebraco D. Inicial 18 28,9 2,6 Antebraco E. Inicial 18 28,5 2,7 P. Manual Final 18
52,7 8,6 Antebraco D. Final 18 28,8 2,7 Antebrago E. Final 18 28,5 2,8

N=Numero de Participantes; IMC=indice de Massa Corporal; P=Preenséo; PH = Puxada Horizontal;
D=Direito; E=Esquerdo;

Tabela 2: Resultados Iniciais e Finais da For¢a de Preensio Manual|
n Forca de Preensao Manual Forca de Preensao_Manual Cohen’sd
Inicial Final
GC659.5+3,15579+6.6<0.5GT 646.9+9,548,7=11.1 <0.5GK 648.1+6.551.4=+5.80.56
GC=Grupo Controle; GT=Grupo de Treinamento Tradicional; GK=Grupo de Treinamento Adaptado com_Kimono;
N=Numero de Participantes; Cohen’s d= Tamanho do efeito.
Tabela 4: Valores de intervalos entre o pré treino e pos treino
N Forg¢a de Preensao Manual
GC6-1.6
GT61.8
GK63.3
N=Numero de Participantes; GC=Grupo Controle; GT=Grupo de Treinamento Tradicional; GK=Grupode__
Treinamento Adaptado com Kimono; N=Numero de Participantes. Fonte: Elaborado pelo Autor (2022).
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De acordo com os resultados encontrados, o grupo controle (GC) teve uma
diminuicdo na forca de preensdo manual (-1,6 kgf). O grupo de treinamento
tradicional (GT) teve um aumento na forgca de preensédo manual de 1,8 kgf. O grupo
de treinamento adaptado com kimono (GK) obteve uma melhora significativa apés
as 9 sessoOes de treino, evidenciando o ganho de forca de preensdo manual (3,3
kgf), com tamanho do efeito de 0.56.

De acordo com Fleck e Kraemer (2006) o treinamento de forca descreve um
tipo de exercicio que exige que o musculo do corpo realize movimentos contra a
oposicdo de uma forca, naturalmente feita por algum equipamento, podendo ter a
melhora no desempenho motor, onde ir4 refletir na atuacdo das atividades do
cotidiano, esportes e outros diversos jogos. Confirmando os resultados desta da
pesquisa, onde se obteve o resultado com maior eficacia do treinamento adaptado
com kimono, demonstrando ser o treinamento mais proximo da realidade do jiu-jitsu,
desempenhando uma melhora na agé&o motora.

Teixeira e Guedes Junior (2014) afirmam que o principio da transferéncia é a
capacidade de aplicar o que se treina as praticas do cotidiano, ou seja, na vida diaria
ou em uma modalidade esportiva. Nao € obrigatério a atividade ser idéntica ao
objetivo principal para servir como melhora no seu desempenho. Bacurau, Navarro
e Uchida (2009) explicam que a préatica dos exercicios especificos de forma
repetitiva pode promover adequacdes de mecanismos fisiolégicos, onde
posteriormente se utilize do mesmo esforco, mesmo exercicio ou exercicio
semelhante com mais eficécia.

Os resultados encontrados mostram que o treinamento adaptado com kimono
provoca uma melhoria significativa na performance dos participantes. Os treinos
realizados nesta pesquisa ndo sdo idénticos a realidade, mas apresentaram ganhos
significativos de forca. Tais resultados confirmam as proposicbes de Teixeira e
Guedes Junior (2014) e Bacurau, Navarro e Uchida (2009), onde se explica que o
treinamento mais proximo da realidade € mais eficaz e que a forma de execucéo
repetitiva, utilizando as nove sessdes gera um indicador importante para o ganho de
forca.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Este estudo teve como objetivo geral comparar os ganhos de forca de
preensdo manual entre protocolos de treino resistido (tradicional e adaptado com

kimono) em atletas de jiu jitsu. Para tanto, foi realizada uma pesquisa de campo
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visando identificar qual tipo de treinamento de for¢ca seria mais efetivo nesta
amostra. Ao final de nove sessbes de treinamento e das analises estatisticas
cabiveis, o0 estudo alcancou o objetivo proposto.

Comparando o treino de musculacdo tradicional e o treino de musculacdo
adaptado com kimono, os resultados mostraram que ao final das nove sessdes o
grupo de treinamento com kimono obteve um aumento de 3,2 kgf em preensédo
manual com efeito moderado (d=0.56). Enquanto o grupo de treinamento de
musculagcao tradicional apresentou um aumento de 1,9 kgf na avaliagcdo da
preensdo manual.

Apos os resultados, foi observado que o treinamento pode ser executado com
maior proximidade a realidade, indicando o treinamento adaptado com kimono mais
efetivo para o ganho de forca.

A pesquisa de campo se torna importante para o crescimento da modalidade,
porém, nesse estudo, tanto a quantidade de participantes, quanto se restringir
apenas a um dos sexos limitou a pesquisa.

A partir dos conhecimentos adquiridos na presente pesquisa, sugere-se para
novas linhas de investigacdo que sejam feitas com amostras maiores, com
participantes de ambos 0os sexos e variando a quantidade e os tipos de exercicios
bem como outras variaveis intervenientes nos ganhos de forca tais como, cadéncia,
intervalo, tipo de estimulo e carga.
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ANALISE DA ANSIEDADE PRE-COMPETITIVA E AUTOCONFIANCA EM
ATLETAS DE VOLEIBOL DURANTE PANDEMIA COVID-19

Karina Kelly Dantas da Silva®
Stephanney Karolinne Mercer Souza Freitas de Moura?®

RESUMO

O voleibol € um esporte coletivo que pode levar os atletas a situacfes de estresse,
acarretando preocupacdo com o rendimento nas competicdes, e sabendo que os
fatores psicoldgicos interferem no rendimento desportivo, o atual estudo buscou
avaliar os niveis de ansiedade pré competitiva e autoconfiangca em mulheres atletas
do voleibol durante a pandemia COVID-19. Nesse estudo participaram 19 atletas do
sexo feminino, tinham em média de idade de 37,9 + 7,6 anos, a média tempo de
pratica de 22,6 = 7,8, utilizou-se o instrumento CSAI-2 (Competitive Scale Anxiety
invetory) em uma versdo adaptada para a modalidade esportiva e na lingua
portuguesa. Os resultados obtidos mostraram que os atletas apresentaram medias
dos niveis de ansiedade somética de 0,9 £ 1,0. Todavia, a ansiedade cognitiva foi de
1,6 £ 0,1; a autoconfianca evidenciou média de 2,8 £ 0,2. Conclui-se que as atletas
de voleibol apresentaram ansiedade somatica e cognitiva controladas e a
autoconfianca moderada alta.

Palavras-chaves: Ansiedade, voleibol, autoconfianca.
ABSTRACT

Volleyball is a team sport that can lead athletes to stressful situations, causing
concern about performance in competitions, and knowing that psychological factors
interfere with sports performance, the current study sought to evaluate the levels of
pre-competitive anxiety and self-confidence in female volleyball athletes. during the
COVID-19 pandemic. In this study, 19 female athletes participated, with an average
age of 37,9 + 7,6 years, the average practice time of 22,6 + 7,8, the instrument
CSAI-2 (Competitive Scale Anxiety) was used. inventory) in a version adapted for
the sport and in Portuguese. The results obtained showed that the athletes
presented average levels of somatic anxiety of 0,9 £ 1,0. However, cognitive anxiety
was 1,6 = 0.1; self-confidence showed a mean of 2,8 £+ 0,2. It is concluded that
volleyball athletes presented controlled somatic and cognitive anxiety and moderate
high self confidence.

Keywords: anxiety, volleyball, self-confidence.

1 INTRODUCAO

A rotina de um atleta é bem desgastante, e quando 0 mesmo é um atleta
amador essa rotina ganha um teor de juncdes emocionais do recorrer do dia a dia.
E com a chegada da pandemia do COVD-19 o emocional teve um desgaste e a
ansiedade aumentou em ndmeros incalculaveis.

Estamos vivendo a pandemia do novo coronavirus desde o dia 11 de marc¢o

81



DIALOGOS CIENTIFICOS EM EDUCACAO FISICA:
PRODUCOES ACADEMICAS 2022.1

de 2020. Inicialmente, em 31 de janeiro de 2020, a Organiza¢cdo Mundial da Saude
(OMS) declarou a infeccdo pelo novo coronavirus como emergéncia global e a
seguir nomeou a doenca de COVID-19. O Grupo de Estudos de Coronavirus do
Comité Internacional de Taxonomia de virus prop6s que seja designado de SARS-
Cov-2 (MARCH, 2020).

O periodo pandémico trouxe sérios problemas de nivel psicolégico para
todos, se observarmos essas sequelas sdo as de maior persisténcia, a ansiedade
tomou conta da populacédo de forma rapida. A pandemia acarretou um aumento de
problemas. As principais pesquisas focam na verificacdo dos niveis de ansiedade
entre modalidades com caracteristicas distintas, a relacdo da ansiedade competitiva
e performance, sendo também levada em consideracdo a experiéncia em
competicdes, sua relacdo com outras caracteristicas psicolégicas e inclusive
biolégicas como o género e idade (ABRAHAMSEN et al., 2008; GONCALVES;
BELO, 2007; PENSGAARD; ROBERTS, 2003; CERIN et al., 2000; HANTON et al.,
2002).

Quando analisado esse quadro no mundo do esporte as coisas tendem a
ganhar um grau de ansiedade maior por conta das privacdes aos treinos e preparos
especificos do esporte, deixando o atleta em estagio de alerta e com uma
preocupacdo sobre seu rendimento no tocante ao retorno. Observando o
psicologico dos atletas veremos o contexto da psicologia do esporte que € uma
especialidade voltada para entender as emocfes e 0s comportamentos dos
praticantes de atividades fisicas e atletas, ajudando em varios processos ndo s6 de
reabilitacdo, mas como também na iniciacdo dentre outros. O Brasil € um pais tido
como uma das maiores poténcia em competicdo de voleibol, essa cultura comecou
a despontar por volta dos anos 90 quando comecamos a trilhar vitérias com a
selecdo. Diante desse fato esse esporte ira ser utilizado como fonte de pesquisa,
podendo utilizar alguns dados e fontes para enriquecer o conhecimento acerca das
competicdes e como se sentiram as atleta nos dias que antecedem as mesmas com
relagdo a sua ansiedade e autoconfianga em um momento tdo delicado. O
formulario sera aplicado em um grupo de 19 atletas no periodo que antecipa uma
competicao.

Através desse estudo iremos analisar e trazer a publico o comportamento
dessas atletas, e como a ansiedade interfere no desempenho delas antes e durante
essa participacdo competitiva, como também a partir dele poder buscar um meio de
solucdo para impedir que a mesma venha a trazer redu¢do no rendimento, como e
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também observar a obtencdo de ganhos positivos durante a competicdo e seus
niveis de autoconfianca. O senso de autoconfianca € um componente essencial
para que uma pessoa tenha uma vida positiva, alimente suas habilidades que se
desenvolvem, use seus pontos fortes para fins positivos (PRESTON, 2005).

No entanto essa pesquisa de campo teve como objetivo analisar a influéncia
da ansiedade pré-competitiva e autoconfianca em atletas de voleibol durante
pandemia covid-19. Entretanto enfatizando seus objetivos especificos, avaliou os
niveis de ansiedade cognitiva e somatica das atletas de voleibol, verificou o nivel de
autoconfianca no periodo pré

competitivo e avaliou e discutiu a influéncia do periodo pandémico sobre os
niveis de ansiedade e autoconfianca das atletas no periodo pré-competitivo. Além
do mais, o tema abordado nessa pesquisa teve como finalidade, buscar os ajustes
necessarios na ajuda de melhoria, ndo s6 na qualidade psicolégica das atletas no
tocante relativo a ansiedade, como na influéncia que o mesmo exerce no
desempenho fisico, além de analisarmos como se comportou a autoconfianca ao
lidar com um conflito até o0 momento tdo novo e inesperado por todos. Sabemos o
guanto o psicologico principalmente em se tratando de ansiedade afeta o
desempenho diario de todos, e podendo tracar uma linha a cerca desse assunto
podendo mostrar beneficios para uma qualidade no desempenho geral das atletas.

2 FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 O VOLEIBOL E SUA CARGA EMOCIONAL

Segundo a Federacdo Internacional do Voleibol (FIVB), o esporte vem
crescendo a cada dia, sendo hoje um dos cinco maiores esportes internacionais,
com mais de 200 federacdes nacionais afiliadas a FIVB (AFONSO, 2011). O
voleibol tem caracteristicas de grupo bem marcantes, onde se faz necessario um
entrosamento entre os praticantes para ter um melhor desempenho, € nesse ponto
gue a ansiedade comeca a despontar, quando existe a tentativa desse alinhamento
entre as atletas. Noce, Greco e Samulski (1997) comentam que o voleibol € uma
modalidade esportiva extremamente dinamica, que requer habilidade motora,
precisdo e muita regularidade na execug¢do dos seus fundamentos, dominio de
diferentes combinac¢des de jogadas e raciocinio rapido, caracterizando um conjunto
de exigéncias que podem gerar situacdes bastante estressantes.

Importante ressaltar que, normalmente, a pratica esportiva € tida como
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sinbnimo de saude fisica e mental, melhorando o dia-a-dia do praticante em varios
aspectos, porém, no ambito competitivo isso pode mudar de figura (SILVA,
PADOVANI; VIANA, 2016). Todo esporte coletivo tém uma carga emocional
consideravel por abranger véarias cabecas juntas. No voleibol ndo é diferente e
quando falamos de um time feminino essa carga tende a ganhar uns pontos a mais
dependendo do momento. Feijé (1998) relata que o voleibol excede todos o0s outros
esportes coletivos em matéria de tensao psicolégica, uma vez que a equipe nao tem
contato fisico com a adversaria e 0 espaco a ser ocupado pelas equipes é delimitado
por uma rede, ndo podendo ser invadido. Branddo (1997) aponta determinadas
gualidades psicolégicas - tais como autoconfianga, valentia, determinacao,
disposicdo e vontade de vencer - como determinantes do bom desempenho do
atleta numa disputa de voleibol. Nos momentos pré competitivos as tensdes
psicolégicas tendem a exacerbar ainda mais, levando muitas vezes os atletas a
sentirem essas tensfes no fisico. Quanto maior a competicdo e quanta maior a
rivalidade mais se faz necessario o desprendimento psicolégico do atleta e as
mulheres por fatores bioldgicos tendem a sentir em maior propor¢cdo essa carga
emocional durante o periodo pré-competitivo e competitivo.

2.2 O SURGIMENTO DO VOLEIBOL NO MUNDO E NO BRASIL

Segundo BOJIKIAN (2003) originou-se na divisdo de Educacdo Fisica da
Associacdo Cristd de Mogcos em Massachusetts, Estados Unidos, em 1895, com o
nome de “minonette”, sofrendo evolucbes e alteracbes nas regras, até atingir a
forma atual de se jogar.

Segundo o site Educa em casa (2021) naquela época, o esporte da moda era
o0 basquetebol, criado apenas quatro anos antes, mas que tivera uma rapida
difusdo. Era, no entanto, um jogo muito cansativo para pessoas de idade. Por
sugestdo do pastor Lawrence Rinder, Morgan idealizou um jogo menos fatigante
para os associados mais velhos da ACM e colocou uma rede semelhante a de ténis,
a uma altura de 1,98 metros, sobre a qual uma cémara de bola de basquete era
batida, surgindo assim o jogo de vdlei. Segundo o site Educa em casa (2021), Em
Springfield, o Dr. A.T. Halstead sugeriu que o seu nome fosse trocado para volley
ball, tendo em vista que a idéia basica do jogo era jogar a bola de um lado para
outro, por sobre a rede, com as maos. Em 1896, foi publicado o primeiro artigo sobre
o volley ball, escrito por J.Y. Cameron na edi¢cdo do "Physical Education” na cidade
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de Bufalo, Nova lorque. Este artigo trazia um pequeno resumo sobre o jogo e de
suas regras de maneira geral. No ano seguinte, estas regras foram incluidas
oficialmente no primeiro handbook oficial da Liga Atlética da Associacédo Crista de
Mocos da América do Norte.

O voleibol é um esporte coletivo do tipo intermitente, caracterizado pela
imprevisibilidade (Costa et al., 2016; Fortes et al., 2018).

De acordo com Bizzochi (2004), é controversa a data de chegada do vélei no
Brasil, pois alguns autores afirmam que isso se deu em 1915 no Colégio Marista de
Recife-PE, enquanto outros dizem que foi em S&o Paulo, no ano de 1916, na ACM
daquela cidade. Certo mesmo, conforme Matthlesen (1994) é que a introducédo do
volei no Brasil se deu por meio da Associacao Cristd de Moc¢os. Nos primeiros anos
o voleibol era jogado “quase exclusivamente nas ACM’s, com o tempo e a
divulgacao, passou a ser disputado em outras instituicdes.” (BIZZOCHI, 2004, p.16).
Segundo Maguirre(1990) ha uma timida versao preconizadora de que o Voleibol
tenha sido uma adaptacdo ou evolucdo do Faustball (Punhobol) praticado pelos
militares da Alemanha, no final do século 19. Entretanto, podemos afirmar que o
Voleibol no Brasil, nitidamente, ndo evoluiu do Punhobol da nacdo tedesca, da
gueimada, do cambio ou de qualquer outro tipo de manifestacdo ou jogo popular.
Ele foi inserido nacionalmente pelo processo de propagacdo da nova modalidade
esportiva americana. Categoricamente, nado houve no Voleibol brasileiro
esportivizacdo de préticas culturais, houve sim uma importacdo do esporte e do
respectivo conjunto de simbolos e estruturas desse campo.

2.3 ANSIEDADE

A ansiedade pode ser definida como um sistema complexo de respostas
cognitivas, afetivas, fisioldgicas e comportamentais. Esse sistema é ativado quando
eventos ou circunstancias antecipadas sao considerados altamente aversivos, pois
sdo percebidos como eventos imprevisiveis, incontrolaveis, com a possibilidade de
ser uma ameaca aos interesses vitais de uma pessoa (Clark; Beck, 2012). Os
transtornos de ansiedade estdo entre 0s transtornos psiquiatricos mais prevalentes
e muitas vezes sdo subdiagnosticados, deixando de serem tratados. O Transtorno
de Ansiedade Social (TAS), também denominado Fobia Social, € o transtorno de
ansiedade mais comum e terceiro mais prevalente entre todos os transtornos
mentais (Clark; Beck, 2012).

A Ansiedade é um sentimento com vérias formas de manifestacao, isso vai de
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individuo para individuo. Muitos relatam a angustia e a falta de ar como as principais
manifestagcbes em caso de crises de ansiedade. A ansiedade ndo é algo normal,
porém pode ocorrer com normalidade em alguns casos e nesses nao € necessario
tratamento, porém em certos casos em que a mesma incapacita deve ser analisada
e tratada. A sindrome do péanico, por exemplo, € uma forma de ansiedade. O mundo
com toda sua agitacdo vem promovendo uma onda crescente de casos de
ansiedade, além dos mais, fatores como querer a perfeicdo, acumulo de trabalho e
estudo dentre outros fatores aumenta ainda mais os casos de ansiedade, n&o
deixando de falar da pandemia que promoveu uma onda crescente de pessoas com
sindrome de ansiedade.

Na populagcdo geral, as taxas desse transtorno sdo mais altas no sexo
feminino, e essa diferenca € mais acentuada entre adolescentes e adultos jovens.
Porém, em amostras clinicas, o0 transtorno pode apresentar uma prevaléncia um
pouco maior no sexo masculino, em comparagdo a amostras da populagéo geral
(APA, 2014).

A ansiedade € uma reacao que todo individuo experimenta diante de algumas
situacfes do dia a dia, como falar em publico, expectativa para datas importantes,
entrevistas de emprego, vésperas de provas, exames de saude entre outras.
Ansiedade é um termo geral para varios distlrbios que causam nervosismo, medo,
apreensdo e preocupacdo. Segundo Endler (1977), os niveis de ansiedade se
elevam durante os ultimos anos da adolescéncia, e tendem a diminuir aos 30 anos,
e voltarem a aumentar depois dos 60. As faixas etarias durante as quais a
ansiedade tende a subir correspondem as idades em que tanto homens quanto
mulheres atingem o 4pice de seu potencial fisico no esporte.

2.4 ANSIEDADES PRE-COMPETITIVA

Na literatura da psicologia aplicada ao esporte, a ansiedade € vista como uma
das principais variaveis que interferem no desempenho dos atletas (FIGUEIREDO,
2000). A ansiedade competitiva, por sua vez, € considerada um construto
multifatorial que diz respeito & disposicéo de resposta ao estresse e uma tendéncia
de perceber situacdes estressoras (NUNES, et al. 2013).

Nesse sentido, a ansiedade social é resultado de percep¢des negativas da
pessoa com relagdo a si e ao outro, expressas pelas crencas em ter um
desempenho negativo ou inadequado frente a diversas situagdes sociais
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(HOFMANN; DIBARTOLO, 2000). De acordo com Machado (2006, p.51) a
ansiedade por muitas vezes pode ser confundida com sentimento de medo, pois, as
duas emocdes envolvem padrdes fisioldgicos e psicoldgicos que sdo desagradaveis
e tensionais. Os dias que antecedem as competi¢cdes e citado por muito como dias
de agitacdo, sono sensivel e questionamentos a cerca do desempenho, ou seja, a
ansiedade se fazendo presente. Este medo provoca padrdes de respostas
emocionais e fisicas improprias a equipe, prejudicando o desempenho do atleta, o
gual muitas vezes ndo consegue atuar de maneira satisfatoria dando espacos para
erros de jogadas ensaiadas, passes imprecisos, falta de visdo no jogo, inclusive
inibicdo das capacidades motoras finas e diminuicdo da capacidade de tomada de
decisdo (GUZMAN et al.,1995). As diversas sensacfes que a ansiedade aflora
podem trazer consequéncias no desempenho do atleta principalmente em momento
pré-competitivos, essas consequéncias podem atrapalhar ndo s6 o rendimento
como a convencia com as demais atletas.

Para Spielberger (1972), a ansiedade € um complexo estado ou condicdo
psicologica do organismo humano, constituida por propriedades fenomenologicas e
fisiologicas que se diferencia de estados emocionais como o estresse, a ameaca € 0
medo, pois tais eventos se apresentam como possiveis causadores do estado de
ansiedade. A ansiedade é definida como uma reacdo do individuo diante de uma
situacdo estressante, geralmente entendida como ameacadora (PARTIF; JONES;
HARDY, 1990).

Na literatura, estudos apontam que as mulheres respondem com maior intensidade
do que os homens as situacdes desportivas competitivas, possibilitando maiores
indices de ansiedade no sexo feminino por ser mais sensivel (LAWTHER, 1978).

A ansiedade consiste huma emocao tipica do fendmeno stress (SAMULSKI,
2002). Ela é considerada “um estado emocional negativo caracterizado pelo
nervosismo, preocupacao e apreensao associada com ativacdo ou agitacdo do
corpo” (WEINBERG; GOULD, 2001, p.96). Dessa forma, baseado nos estudos de
Spielberger (1972), Martens (1977), desenvolveu a Teoria da Ansiedade-Traco
Competitiva, que seria a predisposicdo de perceber situacbes competitivas como
ameacadoras, representando um indicativo de como um atleta reagiria ao interpretar
certas situacfes competitivas como ameacadoras ao seu bem-estar fisico,
psicoldgico e social.

Em situagdes pré-competitivas, inUmeras causas podem levar ao aumento
dos niveis de ansiedade (CRATTY, 1984) como, por exemplo, o temor do fracasso e
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da vitéria, pressdes da sociedade e de familiares entre outros. As respostas
emocionais apresentadas pelos atletas tornaram-se um foco de estudo de grande
interesse dentro da psicologia do esporte, impulsionando muitos profissionais a
avaliarem as influéncias da ansiedade em eventos competitivos (HANTON et al.,
2004; JONES; UPHILL, 2004). No que se refere as possibilidades de variacdo do
grau de ansiedade frente a competicdo, esta pode estar atrelada as tarefas exigidas
nas modalidades que aplicam resisténcia e forga, as quais tém maior probabilidade
de dissipar a ansiedade (MELO, apud SANTOS; PEREIRA, 1997).

O nivel de stress competitivo afeta o desempenho do atleta causando-lhe
ansiedade que pode distorcer a percepcéo externa causando reagcOes adversas e
erros. Por isso, a preocupacédo de psicologos esportivos, técnicos e atletas, visto
gue o fator psicolégico pode influenciar de forma marcante nos resultados
esportivos esperados (ADELMAN; MORAES, 2008). No entanto, para ambos os
grupos (elite e subelite), os atletas que apresentaram menor intensidade na
ansiedade pré-competitiva apontaram a ansiedade como um facilitador do
desempenho (LUNDQVIST; KENTTA; RAGLIN, 2011). Faz-se necessario observar
as caracteristicas psicologicas do atleta em cada fase do treinamento, 0 momento
de determinar objetivos e conteldos fisicos, adaptando-os as exigéncias que esta
demanda (WEINECK, 1991).

Assim, a ativacdo em niveis adequados é muito importante para o jogador no
momento do jogo, possibilitando-o alcancar rendimento superior, podendo a
ansiedade ser uma fonte essencial para conquistas, desde que identificada e
trabalhada adequadamente (JONES et al., 1994). A teoria multidimensional da
ansiedade competitiva consiste em um componente cognitivo, que engloba
pensamentos e duvidas sobre o desempenho e a situacdo competitiva, bem como,
0 julgamento de si mesmo. O segundo componente consiste numa perturbacao
somatica, que sdo sensacdes fisiologicas desagradaveis de excitagdo como
sudorese, batimentos cardiacos e tensdo muscular aumentado, inclusive alteracéo
na respiragdo e frio no  estdmago; e uma terceira dimensdo designada
autoconfianca (MARTENS et al., 1990). Para lidar com a ansiedade, evidencia-se a
resiliéncia, considerada uma importante estratégia que vem sendo inserida no
contexto esportivo e que podera contribuir para enfraquecer os efeitos das pressdes
e medos destes atletas (VALLE, 2018).
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2.5 AUTOCONFIANCA
Autoconfianca, para Feltz e Chase (1998), € uma caracteristica mais global e

estavel do individuo, diferentemente da auto-eficacia, que pode variar muito
conforme a situacdo. Os niveis de autoconfianca devem ser bem analisados para
gue nao haja perca de rendimento por conta dele. Bandura (1990), afirmando que a
autoconfianca se refere ao grau de conviccdo e firmeza numa determinada crenca,
mas sem que a situacao seja especificada. Machado (2005) descreve que o atleta
passa por muitas tensdes psicoldgicas em determinada competicdo, quando seu
nivel de rendimento esta sendo avaliado.

A autoconfianca € caracterizada como uma alta expectativa de sucesso,
podendo despertar emocgOes positivas e combater sentimentos como medo e
vergonha, além de favorecer a concentracdo a aumentar o esforco destinada a
determinada tarefa (MACHADO, 2005).

2.6 PANDEMIAS NO MUNDO

As pandemias nao ficaram reclusas a Antiguidade e estenderam-se por outros
periodos também, como a Idade Média. Esse periodo da histéria presenciou uma
das maiores pandemias da humanidade, a de peste bubdnica, que recebeu o nome
de peste negra e é tradicionalmente conhecida por ter dizimado, pelo menos, cerca
de 1/3 da populagéo europeia.

A peste bubdnica foi uma doencga recorrente na Europa por todo o século XIV
e existiu até 1720, quando houve um surto da doenca em Marselha. Acredita-se
gue, somente no século XIV, a peste bubbnica tenha causado a morte de, pelo
menos, 1/3 da populacdo europeia, embora historiadores, como Le Goff, apontem
gue tenha causado a morte de, pelo menos, metade da populacdo da Europa,
chegando até a 2/3 em alguns locais (LE GOFF, 2011).

Por fim, existem estudos que indicam que a peste bubdnica possa ter
causado a morte de até 50 milhdes de pessoas no continente europeu somente no
periodo entre 1347 a 1353 (HAYS, 2005).

O comecgo do século XX também ficou marcado por uma pandemia que
atingiu todos o0s continentes do planeta e causou a morte de, pelo menos, 50
milndes de pessoas. Essa doencga ficou conhecida como gripe espanhola, sendo
causada por uma mutacao do virus influenza, e afetou, inclusive, o Brasil.

Aqui no Brasil a gripe espanhola chegou em setembro de 1918, por meio dos
passageiros de uma embarcacédo inglesa que atracou em trés cidades: Recife,
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Salvador e Rio de Janeiro. Grandes cidades, como Sao Paulo, sofreram bastante
com a doenca. Acredita-se que ela tenha contaminado, pelo menos, metade da
populagao paulistana.

2.7 A PANDEMIA DO COVID-19

Segundo OPAS (2020), em 31 de dezembro de 2019, a Organizacdo Mundial
da Saude (OMS) foi alertada sobre varios casos de pneumonia na cidade de
Wuhan, provincia de Hubei, na Republica Popular da China. Tratava-se de uma
nova cepa (tipo) de coronavirus que ndao havia sido identificada antes em seres
humanos. Uma semana depois, em sete de janeiro de 2020, as autoridades
chinesas confirmaram que haviam identificado um novo tipo de coronavirus. Os
coronavirus estdo por toda parte. Eles sdo a segunda principal causa de resfriado
comum (ap0s rinovirus) e, até as ultimas décadas, raramente causavam doencas
mais graves em humanos do que o resfriado comum. Ao todo, sete coronavirus
humanos (HCoVs) ja foram identificados: HCoV-229E, HCoV-OC43, HCoV-NL63,
HCoV-HKU1, SARS-COV (que causa sindrome respiratoria aguda grave), MERS-
COV (que causa sindrome respiratoria do Oriente Médio) e o, mais recente, novo
coronavirus (que no inicio foi temporariamente nomeado 2019-nCoV e, em 11 de
fevereiro de 2020, recebeu o nome de SARS-CoV-2). Esse novo coronavirus €
responsavel por causar a doenca COVID-19.

Avancos no entendimento sobre seus processos bioldgicos, na producao de
novas geracbes de medicamentos e vacinas e no melhoramento de barreiras
sanitérias para impedir sua dispersdo tém-se mostrado mais lentos do que a
capacidade de mutacdo, recombinacdo e dispersao demonstrada pelos micro-
organismos (OCHMAN; LAWRENCE; GROISMAN, 2000). Apos trés anos de
bastante agonia e restricbes hoje alguns estados ja praticam o retorno a
normalidade, ndo esquecendo toda devastacdo que o0 virus trouxe, e que ainda
mexe com areas como financeira. Com a chegada da vacina podemos ver certo
controle acerca da transmissédo do virus no Brasil, ainda tendo cidades fora do pais
com indices preocupantes. Mas em um toda a vacina ja conseguiu mudar o caos
pandémico que estava instalado.

3 METODOLOGIA

3.1 CARACTERIZACAO DA PESQUISA
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No presente estudo, foi realizada uma pesquisa com delineamento
transversal, abordagem quantitativa de carater descritivo. Trata-se de um estudo
com abordagem quantitativa que seguindo ensinamentos de Richardson (1989),
este método caracteriza-se pelo emprego da quantificacdo, tanto nas modalidades
de coleta de informagdes, quanto no tratamento dessas através de técnicas
estatisticas, desde as mais simples até as mais complexas.

3.2 POPULACAO E AMOSTRA

A populacdo avaliada foram atletas de voleibol feminino em momento pré
competitivo, com idade entre 26 e 53 anos que participaram da | Copa Bananeiras, a
amostra foi composta por 19 voluntarias todas do sexo feminino.

3.3. INSTRUMENTO E VARIAVEIS

3.3.1 Questionario Sociodemografico e rotina de treinamento

Para a obtencédo das informacdes basicas sobre os participantes da pesquisa
foi passado um questionario semiestruturado com perguntas sobre idade, sexo,
tempo de pratica esportiva e categoria.

3.3.2 Competitive Scale Anxiety Inventory (CSAI-2)

Para a avaliagdo dos niveis de ansiedade pré-competitiva e autoconfianca 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 (huma escala likert de 1 a 4, sendo 1 = nada e 4 = muito)
divididos em 3 sub variaveis; a) ansiedade somatica; b) ansiedade cognitiva c)
autoconfiancga.

3.4 PROCEDIMENTOS PARA COLETA DE DADOS

A aplicacdo da pesquisa foi feita na | Copa Bananeiras de voleibol
adulto/master de forma individual, presencial e obedecendo todas as
recomendacfGes do Ministério da Salude quanto ao protocolo de higienizagdo. O
mesmo foi aplicado 24 horas de antecedéncia a uma competicdo. O Unico critério de
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excluséo foi 0 ndo preenchimento correto dos questionarios.
O critério de inclusé&o foi ter mais de 25 anos, ser atleta de voleibol e estar inscrito da
| copa Bananeiras adulto/master.

3.5 ANALISES ESTATISTICAS

Para analise estatistica foi utilizado o software SPSS (Statistical Package for the
Social Sciences, IBM®) versdo 24.0 para Windows. Foram realizados os calculos
das variaveis (ansiedade cognitiva, ansiedade somética e autoconfianga) 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, o0s participantes foram apenas
considerados voluntarios apdés a assinatura do termo de consentimento livre e
esclarecido (TCLE), sendo garantido aos mesmos o sigilo e confidencialidade das
informag@es individuais e que s6 dados globais serdo divulgados a comunidade
académica e demais publicos, conforme as normas para a realizacdo de Pesquisas
com Seres Humanos e atendendo aos critérios da Bioética do Conselho Nacional de
Saude na sua Resolucéo 466/12 (BRASIL, 2013).

4 RESULTADO E DISCUSSAO

As atletas, participantes da | Copa Bananeira adulto/master, fizeram parte do
presente estudo, sendo todas do sexo feminino, O tempo de pratica do esporte a
uma média de 22,6 + 7,8 anos, tinham média de idade 37,9 + 7,6 anos, pratica em
uma frequéncia por semana uma média de 2,3 £ 1,0, j& nas horas de treino por dia
uma média de 2,6 = 0,6 horas.

Tabela 1. Perfil de idade e treinamento das atletas de voleibol em periodo pré
competitivo.
Variaveis Média Desvio Padrdo n=19

Idade 37,9 7,6 Tempo de pratica (anos) 22,6 7,8 Vezes por semana (dias) 2,3 1,0
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Horas por dia 2,6 00,6

n: numero de participantes.
FONTE: préprio Autor, 2022.
No que diz respeito ao perfil da ansiedade e autoconfiancas das atletas de voleibol

podemos observar (tabela2) que a ansiedade somatica apresentou um nivel baixo
0,9 £ 1,0, sendo assim demonstrando baixas demonstracdes sensoriais de
ansiedade. A ansiedade cognitiva apresentou 1,6 + 0,1 desse modo apresentando
um nivel moderado de ansiedade cognitiva. A autoconfianca evidenciou média de
2,8 + 0,2 e com isso, observamos que apresentou resultado moderado alto,
mostrando que estavam confiantes em relagdo aos resultados.

Tabela 2. Perfil de ansiedade e autoconfianca das atletas de voleibol em
periodo pré competitivo.

Variaveis Média Desvio Padrdo n=19
Ansiedade somética 0,9 1,0 Ansiedade cognitiva 1,6 0,1 Autoconfianca 2,8 0,2 n:

namero de participantes.

FONTE: proprio Autor, 2022.
Percebeu-se uma leve diferenca entre a ansiedade somatica, cognitiva e a

autoconfianca. Uma possivel explicacdo € 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 é baixa.

Diante disso, distinguir entre ansiedade cognitiva e somatica pode ser util,
uma vez que foi demonstrado que estes possuem diferentes antecedentes, e que as
expectativas de desempenho realizada antes da avaliagcdo estdo mais
correlacionadas com o estado cognitivo do que a ansiedade somatica (KOIVULA et
al., 2002).

E importante ressaltar os achados que apontam atletas que se esforcam para
a perfeicdo e controlam as reacOes negativas para a imperfeicdo, podem sofrer
menos ansiedade e mais autoconfianca até mesmo durante as competicdes
(STOEBER et al., 2007). No mesmo sentido, Fernandes et al. (2014) demonstraram
gue a autoconfianca esteve intimamente relacionada ao desempenho de atletas
amadores. Assim, o0 nivel de autoconfianga do competidor e atleta pode impactar
positivamente no seu desempenho competitivo. Nos estudos de (MORAES, 1998;
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CRUZ,1996) a influéncia no rendimento dos jogadores que tinha o nivel de
autoconfiangca era menor o0 peso da ansiedade, no qual mostrou-se que o

rendimento era melhor no jogo.

17
Um dos pontos fortes desse estudo € o uso da ferramenta para coletar dados

validados internacionalmente, o que pode facilitar a mensuracdo dos niveis de
ansiedade e autoconfianca e a comparagbes com outros estudos. Além do
momento da coleta dos dados (aproximadamente 24 horas antes da primeira
participacdo dos atletas na competicdo). Como também a quantidade reduzida de
atleta que se sentiram dispostos a realizar a pesquisa.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Com relacdo ao estudo, podemos concluir os niveis de ansiedade tanto
cognitiva quanto somatica tiveram resultados um tanto quanto baixos, ao contrario
da autoconfianca que deu moderada alta, podemos notar que as atletas analisadas
sdo experientes 0 que pode ter tido uma grande influéncia nas respostas e nos
resultados.

No entanto com o estudo podemos nos nortear o quanto se sente uma atleta
em periodos que se antecedem uma competicdo, o quao a ansiedade pode interferir
no seu desempenho. Lidamos facilmente todos os dias com casos de transtornos de
ansiedade e hoje sabemos com a chegada do periodo pandémico que esse
sentimento foi potencializado, ndo s6 pelo fato do surgimento de algo desconhecido,
como também pelo fato da privagéo do ir e vir.

Como sugestdo para futuras linhas de pesquisa sugere-se a realizacdo da
comparacao dos niveis de ansiedade, autoconfianca e resultado em competicoes.
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O CRESCIMENTO DO ESPORTE PROFISSIONAL NO NORDESTE BRASILEIRO:
UM LEGADO DE CAMPEOES

Martinho Da Silva Nascimento
Luciano Oliveira
Josemary De Carvalho

RESUMO

O esporte profissional, ou comumente chamado de alto rendimento, tem sido
bastante procurado pelo publico nordestino, especialmente por atletas amadores.
As diferencas sdo muitas, mas a equipe multidisciplinar compreende a melhor
estrutura para a performa-se do corpo humano e da mente. Sobre qual a sua
funcionalidade. Quais as limitacbes. Até que ponto € possivel ir para alcancar o
melhor resultado. O profissional de Educacdo Fisica € o pilar dessa equipe
formadora de atletas. E um modelo de esporte para os diversos tipos de publicos e
niveis de rendimento fisico. Objetivo Geral: Apresentar quais modalidades, atletas,
clubes, e organizacbes movem este negdécio. Objetivos especificos: analisar fatores
da atual realidade vivido por esse fendbmeno no mercado esportivo mundial. O
percurso metodoldgico deste trabalho foi realizado através de um levantamento
bibliografico, teve inicio no dia 26 de fevereiro de 2021 até o presente momento.
Utilizou-se as palavras chaves como: esporte; profissional; alto rendimento,
olimpiadas, multidisciplinar. Utilizou-se de trés artigos: Carreira Esportiva: O Esporte
de Alto como Trabalho, Profissaéo e Rendimento Carreira; Aspectos
cineantropométricos de um caso do nadador de alto rendimento: o atleta Kaio
Marcio; Atuacdo do Educador Fisico e Equipe Multidisciplinar No Esporte de
Rendimento.

Palavras Chaves: alto rendimento; esporte profissional; olimpiadas; paraolimpiadas;
equipe multidisciplinar.

ABSTRACT

Professional sport, or commonly called high performance, has been highly sought
after by the Northeastern public, especially by amateur athletes. The differences are
many, but the multidisciplinary team understands the best structure for the
performance of the human body and mind. About its functionality. What are the
limitations. How far can you go to achieve the best result. The Physical Education
professional is the pillar of this team that trains athletes. It is a sport model for
different types of audiences and levels of physical performance. General Obijective:
Present which modalities, athletes, clubs, and organizations drive this business.
Specific objectives: to analyze factors of the current reality experienced by this
phenomenon in the world sports market. The methodological course of this work was
carried out through a bibliographic survey, starting on February 26, 2021 until the
present moment. Key words were used such as: sport; professional; high
performance, olympics, multidisciplinary. Three articles were used: Sports Career:
Top Sports as Work, Profession and Career Income; Kinanthropometric aspects of a
case of a high performance swimmer: athlete Kaio Marcio; Performance of the
Physical Educator and Multidisciplinary Team in Performance Sports.
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1INTRODUCAO

O esporte profissional, ou comumente chamado de alto rendimento, tem sido
bastante procurado pelo publico nordestino, especialmente por atletas amadores. As
diferencas sdo muitas, mas a equipe multidisciplinar compreende a melhor estrutura
para a performa-se do corpo humano e da mente. Sobre qual a sua funcionalidade.
Quais as limitacGes. Até que ponto é possivel ir para alcancar o melhor resultado. O
profissional de Educacéo Fisica é o pilar dessa equipe formadora de atletas. E um
modelo de esporte para os diversos tipos de publicos e niveis de rendimento fisico.

O esporte como negdécio ou esporte de competicdo, profissionalizado ao longo
do século passado, tem transformado milhares de pessoas em atletas de alto nivel.
Fazendo desses verdadeiros herois, reconhecidos por onde passam.

O treinamento esportivo profissional tem uma equipe auxiliar: nutricionais,
psicolégicos, fisioldgicos, cuidados meédicos, fisioterapeutas, e o profissional de
Educacao Fisica responsavel pelos treinos taticos e biomecénicos.

“‘nenhum cidadao tem o direito de ser um amador em matéria de treinamento
fisico. Que desgraca € para o homem envelhecer sem nunca ver a beleza e a forga
do que seu corpo é capaz” Socrates 470 -399 a.c.

Objetivo Geral: baseados em dados e informagdes, apresentar quais
modalidades, atletas, clubes, e organizacdes movem este negoécio. Como objetivos
especificos: analisar fatores da atual realidade vivido por esse fendmeno no
mercado esportivo mundial. Comparar com outras regides acerca dos resultados
apresentados. Entender a performance desses clubes, e atletas.

2 FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 NORDESTE

O Nordeste € uma das maiores e das mais populosas regides do pais,
formada por uma porcao territorial. O reconhecimento da regido Nordeste como
uma das divisdes regionais brasileiras teve inicio com estudos desenvolvidos pelo
Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), se concretizou por meio da
Circular n° 1 da Presidéncia da Republica, de 31 de janeiro de 1942. Formada por
nove estados: Maranh&o, Piaui, Ceara, Rio Grande do Norte, Paraiba, Pernambuco,

Alagoas, Sergipe e Bahia. Apresenta a maior costa litoranea (3.338 km?2) do pais,
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onde todos os estados possuem praias.

2.2 BASQUETEBOL

De acordo com a confederacao de basquete (2020) : Augusto Shaw, um norte
americano nascido na cidade de Clayville Nova York, bacharel em artes trouxe uma
bola de basquete na bagagem quando lecionava na escola Mackenzie College, em
Sao Paulo. As primeiras regras em portugués foram traduzidas em 1915. Em 25 de
dezembro de 1933, a Confederacéo Brasileira de Basketball foi fundada.

Segundo a liga nacional de basquete: as duas principais ligas de basquete
nacional organizadas pela confederacédo brasileira de basquete sd&o um modelo
desse tipo de esporte: a Inb para os homens e a Ibf para as mulheres, com a
participacdo de quatro times nordestinos sao: pelo feminino: o sport de goita-PE, e o
time de S&o Luis do Maranhdo o Sampaio Correa. Ja pela competicdo masculina
pela terceira vez consecutiva temos a participacédo dos times do unifacisa da cidade
de campina grande-PB, a equipe do Baguete Cearense Fortaleza-CE. “um sonho de
ouro”, conta a trajetéria da equipe da unifacisa até chegar ao nbb. Emocionante o
lider fora da quadra técnico na conquista da liga ouro 2019. Fala que j& sentia que ia
ganhar a partida da final contra o S&o Paulo time tradicional. Mostra um resultado
positivo de uma equipe nordestina nesta no basquete profissional. Um projeto
iniciou em 2012, o diretor do basquete Diego gadelho trouxe o modelo de negécio
dos estados unidos onde estudou.

2.3 NATACAO

Segundo o site da confederacéo brasileira de desportos aquaticos (2022): foi
fundada como confederacado brasileira de natacéo, no dia 21 de outubro do ano de
1977. A nomenclatura para cbda foi mudada em 1988, para a adequacao pois a
entidade administra outras modalidades como: polo aquatico, nado artistico, saltos
ornamentais, e aguas abertas. A cbda tem escolhido as terras nordestinas como
sede de muitos eventos no seu calendario. Somente neste ano sao oito no total,
todos espalhados por vérias cidades. Isso enaltece o desenvolvimento deste
esporte consagrado por varios campedes nordestinos. Ainda segundo omesmo site
da cbda séo registrados o total de 160 clubes espalhados pelos estados nordestinos
ao todo. O Nordeste colocou alguns nomes na histéria da natacao:

Nadador olimpico kaio marcio paraibano representante do pais nas
olimpiadas de Atenas 2004 e Pequim 2018, e Londres 2012. Duas vezes recordista
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mundial, finalista olimpico em Pequim-2008 e com cinco medalhas em Mundiais de
piscina curta, Kaio fez histdria com seu nado borboleta.

Joanna Maranhdo pernambucana dona de oito medalhas em Jogos Pan
americanos: trés de prata e cinco de bronze, entre as edicbes de Santo Domingo
2003 e Toronto 2015. Aos 17 anos, obteve o melhor resultado da histéria da
natacdo feminina brasileira em Jogos Olimpicos: o quinto lugar nos 400m medley,
em Atenas 2004. A participacdo em jogos olimpicos: Atenas 2004, Pequim 2008,
Londres 2012, Rio 2016; outro legado nordestino: seu nome completo: Etiene Pires
de Medeiros, nasceu em 24/05/1991 também no Recife-PE, é a primeira brasileira
campea em Mundiais de Natacdo: ouro nos 50m costas em Budapeste 2017.

Etiene soma ainda nove medalhas de ouro em Jogos Panamericanos, todas
em Toronto 2015 e Lima 2019. Sua estreia olimpica foi nos Jogos Rio 2016.
Edvaldo Valério Silva Filho, nasceu em 20/04/1978, em Salvador-BA. Edvaldo
Valério, o “Bala”, foi o primeiro nadador negro a representar o Brasil em Jogos
Olimpicos. Ao encerrar o revezamento 4x100m livre em Sidney 2000, o atleta foi
peca fundamental para a conquista da medalha de bronze do pais. Um feito
inimaginavel para quem, na infancia, ndo dispunha de recursos para desenvolver um
trabalho adequado nas piscinas.

3 FUTEBOL

Segundo o site da confederagdo brasileira de futebol (2022): O futebol
brasileiro conta com quatro divisbes: com participagdo dos clubes nordestinos em
todas as séries, também competem na copa do Brasil anualmente, e o0s
campeonatos estaduais. Mais 0 mais nobre de todos é a copa do Nordeste que tem
vivido um novo momento. Cada vez mais competitivo os clubes tém investido cada
vez mais.

A copa do Nordeste retine as melhores equipes da regido: de acordo com site
trabalhos para escola: esta foi realizada em 1976, quando a competicdo ainda se
chamava ainda Torneio José Américo de Almeida Filho. A lampions league como é
chamada pelo mercado futebolistico nordestino, ja teve outros nomes em outras
edigbes. Segundo o blog de noticias esportivas: Copa Cidade de Natal realizado no
ano de 1946 como um torneio em celebracéo a instalagéo do sistema de iluminacao
do estadio Juvenal Lamartine, na cidade de Natal, onde abrigou todas as partidas.
Na edicdo o campeéo foi o Fortaleza-CE e houve apenas quatro participantes.

Em seguida chamado o Torneio dos Campedes do Nordeste — em 1948 foi 0
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primeiro torneio com representantes de cinco estados. O torneio José Américo de
Almeida Filho — nos anos de 1975 e 1976: a competicdo foi organizada em
homenagem ao estadio homénimo, o Almeiddo, em Jodo Pessoa, inaugurado no
mesmo ano. Na temporada seguinte, o torneio foi ampliado, com direito a curiosa
participacdo do Volta Redonda, do Rio de Janeiro.

Abaixo o ranqueamento do futebol feminino de acordo com site da cbf: essas
se colocam entre as noventas primeiras colocacfes e sao elas: o vitéria-BA aparece
na 142 colocacéao, em seguida o sport-PE se coloca na 17°, o sdo Francisco-BA na
23° 0 bahiaBa 26°, Uda-AL na 27°, Nautico-PE 28°, Ceara 29°, na 33° aparece 0
vitéria-PE, na 37° as (belas) como sdo chamadas pelos torcedores do botafogo-PB,
o fortaleza-CE aparece na 40* colocacdo, os santos Dumont-SE 46°. O futebol
feminino também conta com as séries A2, a participacdo dessas mais bem
ranqueadas e segundo o site da cbf: sdo na copa do Brasil, e brasileiro nas duas
divisdes, na atuis competicGes: doze equipes do NE participaram do brasileiro serie
A2 em 2021. Na copa do Brasil tiveram a participacdo de dez equipes.

3.1 O VAR

Segundo Seo Gabriel (2022): Um dos maiores avancos no futebol é sem
davidas o chamado VAR: A sigla VAR significa Video Assistant Referee, traduzido
para o portugués arbrito de video na traducéo para portugués. Analisa as imagens
ajuda o arbitro principal quando tomar a melhor decisdo em lances como: pénaltis,
impedimentos, gols, faltas graves.

Segundo Fernandes Bruno 2021: No Nordeste o VAR foi utilizado apenas os
nos dois jogos da final entre Bahia e Ceara. Por causa do alto custo do
equipamento, cerca de “vinte e cinco mil reais” para os as oitos equipes. Ele nao foi
usado na primeira fase da competicéo.

3.1.1 Campedes pelo futebol

Segundo o site so esporte (2020): O paraibano, filho de Santa Rita, Mazinho,
ganha destaque nas paginas do site da CBF. Fez parte do tetracampeonato mundial
de 1994 no Estados Unidos pela Sele¢éo Brasileira. Ele também participou da Copa
do Mundo de 1990.

De acordo com a (confederacdo brasileira de futebol 2020): Outro grande
jogador também campedo de 94, Bebeto, revelado no Vitéria atuou com destaque
por Flamengo, Vasco e Deportivo La Corufia, da Espanha. Pela selecao brasileira,
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disputou dois Jogos Olimpicos (Seul 1988 e Atlanta 1996) e trés Copas do Mundo
(1990, 1994 e 1998). Apds encerrar a carreira de jogador, passou a se dedicar a
vida politica.

De acordo (Pinheiro Ester 2020): Sisleide do Amor Lima, mais conhecida
como Sissi, grande futebolista brasileira. Nasceu em 1967, Esplanada-Bahia. Nos
Jogos Olimpicos de Atlanta em 1996, levou a equipe para a semifinal, ficando com a
guarta colocacédo, perdendo para a china na disputa do terceiro lugar. Jogou pelo
Flamengo de Feira de Santana, o Bahia, Corinthians, até chegar a selecdo
brasileira.

Segundo (Frazdo Dilva 2020): Outro talento do futebol nordestino Marta
comecou a jogar no Centro Sportivo Alagoano (CSA), depois Vasco da Gama, no
profissional, Santa Cruz Futebol Clube de Minas Gerais. Passou por Umea IK-
Suécia 2004, Los Angeles Sol USA 2009, Santos-SP 2009, FC Gold Pride-USA
2010, Western

New York Flash- USA, Western New York Flash- USA 2011, Tyres6 FF-
Suécia 2012, FC Rosengard- Suécia 2014-2015, Orlando Pride- USA 2017. Selecao
brasileira 2003- 2021 em Toéquio. Em 2018, Marta foi eleita pela sexta vez a Melhor
Jogadora do Mundo da Fifa. Os prémios anteriores foram concedidos entre 2006 e
2010.

4 VOLEIBOL

Segundo a confederagdo brasileira de voleibol (2022): No voleibol
profissional: o NE foi sede da competicdo de uma das cinco existentes pela
superliga C masculina que aconteceu em novembro de 2021, j4 na edi¢cao feminina
ndo ha participacdo de equipes nordestinas. Em Fortaleza-CE foi onde ocorreu os
jogos, com participagdo das equipes: Rede Cuca-CE, Clube Campestre/Maximus-
PB, Desportivo Rio Grande-RN, Universidade De FortalezaCE, Santa Cruz Volei
Clube-PE. Segundo o regulamento: o artigo 1° diz: que o campeonato superliga c, é
uma competicdo organizada e dirigida pela confederacao brasileira de voleibol, e
reune filiadas das vinte federacdes estaduais. No artigo 3° diz que as quatro
melhores equipes classificadas na superliga ¢ no ano de 2021 terdo direito a
habilitacdo para a superliga b no ano de 2022.

104



DIALOGOS CIENTIFICOS EM EDUCACAO FISICA:
PRODUCOES ACADEMICAS 2022.1

4.1 VIDEO CHECK

Segundo Facebook (2019): Um avanco para a modalidade foi o video check:
consoante ao voleibol-didatica de regras: Como funciona o Video Check em
Voleibol: sdo dez cameras instaladas, na quadra com objetivo de tirar as duavidas
das equipes e das arbitragens. E assim confirmar ou corrigir uma marcacdo. O
desafio de videos € permitido nas seguintes situacfes: bola dentro ou bola fora,
toque na rede, togue no bloqueio, toque na antena, invasao na hora do saque. As
solicitagdes podem ser feitas durante um ponto, no caso de um toque na rede nao
marcado ou na Ultima acdo de um ponto para esclarecer se a bola caiu dentro ou
fora da quadra. Os técnicos pedem a revisdo para arbitro através do sinal manual
com a letra c, referente a palavra em inglés Challenger significa desafio. Na mesma
hora o juiz para o lance mesmo com o0 jogo em andamento, se a contestagéo for
referente a Ultima acéo do ponto o treinador tem até oito segundos apoés o rally para
requisitar. Lembrando que o arbitro tem o direito de solicitar o auxilio tecnolégico.

4.1.1. Grandes estrelas do vblei

De acordo com Andrade Paula (1999): Grandes estrelas eternizadas neste
esporte sédo referéncias para atuais jogadores da modalidade: Virna, nasceu
potiguar, do Rio Grande do Norte. Foi chamada para a Sele¢cdo do Rio Grande do
Norte, Selecdo Brasileira Adulta. Jogou os Campeonatos Sul-Americano, Copa do
Mundo, Grand Prix, Olimpiada de Atlanta, estava muito bem e, apesar de ser
reserva. Quinze anos de carreira, conquistou os seguintes titulos: melhor jogadora —
Grand Prix, 1996; melhor saque — Superliga, 1966; melhor atacante e melhor
jogadora da América do Sul — Sul americano adulto, 1997; melhor jogadora Sul-
americano, Nestlé, 1998; melhor jogadora e melhor atacante — Superliga, Uniban,
1999. Prémios e distingbes em equipe: camped mundial juvenil, 1989; campea na
Copa Bremen, Alemanha, e no primeiro Grand Prix da Asia, 1994; vice-campea da
World Cup do Japao, 1995; medalha de bronze nas Olimpiadas de Atlanta, 1996;
bicampea no Campeonato sul-americano de Adultos, no Peru, 1997; tricampeé do
Grand Prix da Asia, 1998; medalha de bronze nas Olimpiadas de Sidney, em 2000;
bicampea estadual pelo Flamengo, em 2000.

Segundo comité olimpico brasileiro (2020): Pernambucana e umas das
maiores jogadoras da regido a jogar na selecdo a Estrela Jaqueline comecgou a
praticar volei em Recife-PE. E camped mundial infanto-juvenil e juvenil pela sele¢éo
brasileira, ouro nos Jogos Olimpicos Pequim 2008 e Londres 2012.
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Segundo jornal do volei (2020): Thiago Pontes Veloso paraibano, que joga ha
posicao de levantador. Ja passou pelos Clubes: Centro Olimpico/SP — Pinheiros —
Sesi/SP — Exprivia Molfetta/Italia Sesc/RJ — Rennes Volley 35/Franca — MKS
Bedzin/Polénia — Spacer’s Toulouse Volley/Franga. Titulo. Sele¢ao Brasileira:
Infantojuvenil — Juvenil — Sub 23 — Adulta.

5 FUTSAL

Segundo o site da confederacgéo brasileira de futsal (2020): A modalidade de
destaque € o futsal que de acordo com o site da cbfs e nos sites das federagdes:
dos nove estados: apenas no Ceard, Piau, Pernambuco, h4 registros dos torneios.
O campeonato cearense de futsal e a copa estado do Ceara, os clubes
participantes sao: Ceara esporte clube, Pires Ferreira Futsal, Adc/ Jijoca Futsal, Ad
nota 10/ Reriutaba, Colégio José Romao Futsal/ Sobral, Sdo Gongalo-ct sga.

Em Pernambuco aconteceu um campeonato em 2021 reuniu quatorze
equipes na categoria sub-20, e na categoria adulto a quantidade de dezenove
times. Na categoria adulto o campeonato tem o formato com: duas chaves com
guatro times cada. No Piaui acontece competi¢cdes durante todo o ano este ano tera
uma pausa devido a copa do mundo em novembro. As demais federagcbes nao
puderam ter seus sites divulgados por motivo desconhecido. O Novo Futsal
Feminino Brasil (NFFB), principal competicdo da modalidade até entdo e que €
organizada pela Confederacao Brasileira de Futebol de Saldo (CBFS)”. Com
participacdo de duas equipes nordestinas: ADC-SE, SumovCE.

6 ESPORTES RADICAIS

Segundo if15 (2021): Os esportes de aventura estdo em alta: o surf e o skate
colocam o Nordeste definitivamente na rota dos grandes de todos os tempos: com
as conquistas de Italo Ferreira e Rayssa Leal. Em 2021, italo se tornou o primeiro
surfista da historia a faturar uma medalha de ouro nos Jogos Olimpicos. O potiguar
de Baia Formosa também conquistou o primeiro ouro para o Brasil nos Jogos de
Toquio. Na final, derrotou o californiano naturalizado japonés Kanoa lgarashi, que
ficou com a prata. O brasileiro chegou a ter sua prancha quebrada logo na primeira
onda, depois de atacar uma juncdo cabulosa, mas trocou o0 equipamento e voltou
determinado para alcancar o sonho do ouro olimpico. Segundo p site:
https://www.esportelandia.com.br/skate/rayssa-leal/: Rayssa Leal skatista saiu do
Maranh&o para se tornar um dos principais nomes do esporte em todo o mundo.
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Iniciou desde cedo no skate e aos quinze anos de idade péde estrear a modalidade
em olimpiadas nos jogos de Téquio 2020. Onde conquistou a medalha de prata.

7 NORDESTE UMA POTENCIA OLIMPICA

De acordo Aguiar Vitor (2021): Com quatro ouros conquistados pelo pais
mais duas pratas, alcancaram um feito historico para a regido. Entre os esportes
individuais e coletivos, dez nordestinos, 19% dos que subiram ao pdédio vieram da
regiao.

Quadro 1. Desempenho dos medalhistas em Toquio 2020 representantes

nordestinos:

Modalidade Atleta Medalha Estado

Boxe (médio Hebert Conceicao Ouro Bahia

masculino)

Canoagem Isaquias Queiroz Ouro Bahia

velocidade

(C1 1000m)

Futebol masculino | Matheus Cunha Ouro Paraiba
Santos Pernambuco
Daniel Alves Bahia
Nino

Maratona aquatica Ana Marcela Ouro Bahia

Cunha
Surfe masculino italo Ferreira Ouro | Rio Grande Do
Norte

Boxe (leve Beatriz Ferreira Prata Bahia

feminino)

Skate (street Rayssa Leal Prata Maranhé&o

feminino)

Fonte: elaborado pelo autor, 2022
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7.1 NORDESTE POTENCIA PARALIMPICA

Segundo o site: ne45 (2021): Além do sucesso nas olimpiadas, também se
repete quando o assunto € paraolimpiadas. S&o oitenta e seis medalhas sendo

vinte e duas de ouro, se colocando na histéria em Paraolimpiadas.

Quadro 2. Em Toquio 2020: Medalhistas paralimpicos:

Modalidade Atleta Categoria Medalha [ Cidade\Estado
Atletismo Edneusa Dorta classe T11 Bronze Salvador-BA
Marivana Oliveira | classe F35 Bronze Macei6-AL
. : lasse T47 Ouro Jodo Pessoa-PB
PetrGcio Ferreira | ©
classe T11 Prata Natal-RN
Thalita Simplicio
Bocha Evani S. da Silva | classe BC3 Ouro Garanhuns-PE
Maciel Santos classe BC2 Ouro Cratels/CE
Futebol de 5 Céassio L. dos 6 paratletas Ouro ltuberd/BA
Reis Damido 2 atletas_ o Ouro Campina
sem deficiéncia Ouro Grande-PB
Robson Goleiro Ouro
Gledson Barros | Goleiro Ouro Salvador-BA
Jardiel Vieira Ouro Pinheiro-MA
Jeferson 8““3 Candeias-BA
uro 2
Conceigao Caprobo/PE
_ Jodo Pessoa/PB
Nonato Luan Grande-PB
Lacerda
Matheus
Bumussa
GOALBALL José R. de Masculino Prata Lagoa Seca/PB
Oliveira Roméario | Masculino Prata Natal-RN
HALTEROFILIS Masculino Prata Natal-RN
MOEvanio
Judd Willians Aradjo + 100 kg Prata Riachéo do
Poco-PB
Natacao Joana Neves classe S5 Prata Natal-RN
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Remo Phelipe Prata classe Recife-PE
Rodrigues S10
Vblei sentado Pamela Pereira Bronze Feminino | Balsas-MA

Fonte: elaborado pelo autor, 2022
7.1.1 Enxergar o esporte de outras dimensdes

Segundo Campos C.R (2017) Além dos recordes e rendimentos almejados
por todos aqueles envolvidos no fenbmeno esportivo, faz necessario entender que o
esporte profissional envolve um ambiente externo como: espectador, torcida, a
equipe multidisciplinar, investidores, sécios, marca, direitos de imagem, calendario
esportivo, visibilidade social.

Trata-se de estruturacdo, organizacdo, padronizacdo. Os Técnicos,
treinadores, buscam conseguir melhores resultados, a forma de manejo do time, 0s
adversarios, a que nivel de estresse esses atletas estdo submetidos, um controle
emocional, habilidades fisicas, taticas, técnicas, de acordo com as metodologias
impostas.

A atuacédo de um profissional de educacéo Fisica em conjunto com as equipes
multiprofissionais, fazem esses atletas chegarem o mais alto nivel. Sdo os seus
estudos e atuacbes que concretiza o fenbmeno chamado esporte de alto
rendimento. Esses trabalhos em equipe tém sido eficazes de maneira significativa
no treinamento, e desempenho e em diversos aspectos da vida humana: social,
fisico, psicolégico, psiquico.

7.1.2 Estadios padrdes Fifa

Segundo Filomeno Leonardo (2022): Hoje a regido conta com estadios
padrao Fifa: foram construidos para realizacdo da copa do mundo do Rio de Janeiro
2014

Quadro 3: As constru¢des que foram levantadas para a copa do mundo rio 2016: nas
informagdes trazem detalhadamente os orgamentos:

Arena e local N° de expectadores Projecéo Custo final
presencial
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Arena das Dunas 45,000 milhdes 320 milhdes em reais 417 milhdes.
Natal-RN
Estadio Castelao 66,700 milhdes 452 milhdes em reais 519 milhdes

em Fortaleza-CE

Arena Pernambuco | 46,160 milhdes 491 milhdes em reais 532 milhdes
em Recife-PE

Arena fonte nova 55 milhGes 591 milhdes em reais 689 milhdes
Salvador-BA

Fonte: elaborado pelo autor, 2022
8 METODOLOGIA

O percurso metodolégico deste trabalho foi realizado através de um
levantamento bibliogréafico, teve inicio no dia 26 de fevereiro de 2021 até o presente
momento. Utilizou-se as palavras chaves como: esporte; profissional; alto
rendimento, olimpiadas, multidisciplinar. A fim de obter as informac¢des primordiais
para o desenvolvimento do tema escolhido. Fontes de pesquisas artigos cientificos
encontrados em banco de dados virtuais, Google e Scielo. Pesquisas em site,
confederacdo Dbrasileira de basquete, confederacdo brasileira de futebol,
confederacao brasileira de voleibol, federacbes. Além de bibliotecas virtuais, entre
outros documentos que ajudaram a esclarecer o tema.

A presente pesquisa de revisdo bibliografica utilizara de artigos da base de
dados do Google, como também livros e artigos cientificos direcionados a area de
estudos relacionados ao esporte profissional na regido NE. Para efeito os objetivos
especificos em um plano condizente de analise e argumentagao, cria-se processos
metodolégicos a uma abordagem objetiva e qualitativa, tendo como base um estudo
comparativo do conteudo das obras de diferentes autores, em uma revisao
bibliografica e documental. Que permite um maior aprofundamento sobre o tema da
pesquisa. Com a pretensdo de estabelecer um discurso conclusivo sobre as
guestdes pesquisadas, analises dos conceitos chaves tratadas nesta obra.

9 RESULTADO E DISCUSSAO

Na pesquisa foram encontrados trés artigos: mostrados na tabela abaixo, em
seguida comentados.

Quadro 4, abaixo demonstra a pesquisa bibliografica e as informacgfes das
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buscas em bases de dados:

Autor e Ano

Titulo do Artigo

Concluséao

Rafaella Cristina Campos;
Mbnica Carvalho Alves

Cappelle; Luiz Henrique
Rezende Maciel. (2017)

Carreira Esportiva: O
Esporte de Alto
Rendimento como
Trabalho, Profissdo e
Carreira

Objetivou-se  neste  artigo
compreender as
caracteristicas do esporte de
alto rendimento como carreira
profissional. De acordo com o
referencial tedrico levantado
aliado as analises das
entrevistas dos exatletas que a
carreira  esportiva pode ser
considerada uma carreira
profissional.

Romulo José Dantas
Medeiros; Maria do
Socorro Cirilo de Sousa;
Gigliola Cibele Cunha da
Silva Péricles Paes
Correia

Barreto; Gabriel
Rodrigues Neto. (2008)

Aspectos
cineantropométricos de
um nadador de alto
rendimento: o

caso do atleta Kaio
Marcio

Conforme os objetivos e
pressupostos  metodolbgicos
adotados no presente estudo,
conclui-se que o nadador em
questdo apresenta  varias
caracteristicas
cineantropometrias
morfolégicas que ndo se
enquadram no perfil ideal
determinado para nadadores
de alto rendimento.

Marcelo De Oliveira
Gomes Silva. (2018)

Atuacdo Do Educador
Fisico e Equipe
Multidisciplinar No

Esporte De Rendimento.

A intervencdo do educador
fisico € pecga chave de um
treinamento esportivo, pois é
esse profissional que atuara
na orientacdo relativa aos
exercicios mais indicados casa
a caso. Ademais, este possui
conhecimento especifico das

modalidades do esporte
contribuindo para a
capacitacao e
reestabelecimento do

desempenho condicionamento
fisico.

Fonte: elaborado pelo autor, 2022

Segundo Campos (2017): O artigo “Carreira Esportiva: traz o Esporte de Alto
Rendimento como Trabalho, Profissdo e Carreira” inicia afirmando que o brasil
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sempre foi considerado um celeiro de atletas de elite. E que a partir da realizacao
dos eventos da copa do mundo 2014 e olimpiadas 2016 o tema ganhou mais
enfoque quanto ao interesse do publico, seja na busca de praticas amadoras ou
guando a expectadores.

De acordo Silva C.C (2008): apresenta um estudo feito com o atleta Kaio
Méarcio e teve o objetivo de analisar os aspectos morfolégicos e neuromusculares
deste nadador. Medir o indice do atleta a partir de indices fisiolégicos em 2003,
2004 e 2007, nas quais mensurou se valores de varaveis cineantropométricas
morfolégicas e neuromusculares. No periodo de 2003 a 2007, todas as variaveis
investigadas apresentaram valores significativamente diferentes, exceto a
densidade corporal, o peso e o percentual de gordura. Implica que o atleta
apresenta indices diferentes do que se considera normal para os padrdes mundiais.

Segundo Silva G.O (2008): a “atuagdo do educador fisico e equipe
multidisciplinar no esporte de rendimento”. Trata-se de uma pesquisa bibliogréfica,
foi levantado um subtema como rendimento esportivo. Para o autor fica claro que:
um profissional apenas ndo é capaz de dominar todas as ciéncias envolvidas em
processo de desenvolvimento de um atleta desse nivel. Baseia-se em um
planejamento de finalidade reforcas as capacidades fisioldgicas. O Educador Fisico
€ o0 especialista em atividades fisicas, com proposito em auxiliar no
desenvolvimento nos quesitos educacao e saude.

10 CONSIDERACOES FINAIS

Diante da pesquisa, verificou-se pouco investimento, na formacdo de atletas
profissionais, e que a quantidade de clubes é muito pequena comparada com outras
regibes como: sul e sudeste. Os atletas deixam a regido ainda muito cedo para
seguir carreira fora, por ndo conseguir desenvolvimento, em suas proprias terras por
falta de espacos. Um lugar incrivel para ser explorado profissionalmente, mas se faz
necessario uma maior infra instrutura, melhor planejada, além de: criar um mercado
competente, ser reconhecido por parte das principais entidades do esporte. E
necessario montar um sistema, um 6rgao formado por grandes profissionais das
areas envolvidas que possuam a mesma linha de pensamento, buscar e apresentar
estudos, projetos, alcancar reconhecimento, copiar modelos de grupos que
enfrentaram no passado os mesmos desafios em suas regides, hoje se tornaram
grandes poténcias.

Este estudo apresentou dados com bases cientificas, que tornaram a regiao
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crescente em legados de atletas, o investimento familiar, desses idolos foram
importantes, a forca de vontade desses campedes faz deles reconhecidos mundo a
fora. A importancia do curso de Educacdo Fisica e os profissionais da area,
proporcionaram esta resisténcia, esses diamantes brutos brilham gracas a estes
educadores que abdicaram de suas casas, parentes, enfrentaram as maiores
adversidades que a vida proporciona, tudo para realizacdo de sonhos.

Analisou-se de maneira critica cada item encontrado, explicou-se quais 0s
fatos. Trouxe uma relevancia a um assunto esquecido, ha pouco material produzido,
em um nordeste rico naturalmente, lugares paradisiacos, deslumbrante por seu
litoral, o sertdo com as marcas pré-historicas, as chapadas.

Mais materiais com este deveriam serem publicados, quanta contribuicdo
trar4 para o curso, e estudantes da area. Uma oportunidade para aos que buscam
contetdos, que seja Gtil e assim poder investir e patrocinar. E preciso se preparar
para realizacdo de um evento que movimenta o universo, como as olimpiadas, copa
do mundo.
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TREINAMENTO RESISTIDO, DEPRESSAO E ANSIEDADE: UM ESTUDO DE
REVISAO

Hayan Meneses Pires

Rogério Marcio Luckwu dos Santos
RESUMO

Os transtornos mentais estdo presentes em uma grande parcela da populagcéo
mundial, principalmente a ansiedade e depressao. Esses, sdo responsaveis por uma
grande parte do adoecimento emocional, fisiolégico e mental da populacdo mundial,
gerando diversos prejuizos a saude desses. O tratamento para esses transtornos, e
um dos mais utilizados é o farmacoldgico, as pessoas costumam recorrer a
medicamentos para melhorar os sintomas gerados por esses transtornos, porém, o
exercicio fisico € um forte aliado e potencializador como complemento no tratamento
da ansiedade e depressdo, pois proporciona diversos beneficios fisiolégicos,
musculoesqueléticos, psicoldgicos e emocionais aos praticantes destes. Visto isso, 0
presente estudo tem por escopo realizar uma busca sistematica de artigos
cientificos, publicados nos ultimos dois anos (2020 a 2022), relacionados ao
treinamento resistido e os transtornos mentais de ansiedade e depressao. Foram
encontradas 1.900 publicacGes, das quais cinco se enquadraram em todos 0s
critérios de inclusdo desse estudo. Foram selecionados somente estudos publicados
na linguagem portuguesa, sobre o treinamento resistido, ansiedade e depressao,
suas conceituacoes, caracteristicas e o0s beneficios ofertados pelo treinamento
resistido como potencializador do tratamento, prevengdo e no combate a esses
transtornos. Assim sendo, o estudo obteve como resultado, que o treinamento
resistido €, de fato, um forte aliado para auxiliar e complementar os tratamentos de
pessoas com transtornos de ansiedade e depressdo, proporcionando diversos
beneficios para a saide mental e psicolégica, além de outros beneficios ligados a
saude fisica e fisioldgica. Assim sendo, o estudo conclui que o exercicio fisico é de
suma importancia para auxiliar no combate, tratamento e prevencdo contra a
ansiedade e depressao, ajudando também na diminuicdo dos sintomas desses
transtornos mentais, e contribui também como fonte de pesquisa e conhecimento
para pesquisadores que desejam realizar estudos presentes e futuros, com o intuito
de ampliarem os entendimentos e conhecimentos a respeito da temética.

PALAVRAS-CHAVES: musculacao; saude mental; depressao; ansiedade.
ABSTRACT

Mental disorders are present in a large portion of the world population, especially
anxiety and depression. These are responsible for a large part of the emotional,
physiological and mental iliness of the world population, causing several damages to
their health. The treatment for these disorders, and one of the most used is
pharmacological, people usually resort to drugs to improve the symptoms generated
by these disorders, however, physical exercise is a strong ally and enhancer as a
complement in the treatment of anxiety and depression, as it provides several
physiological, musculoskeletal, psychological and emotional benefits to practitioners.
In view of this, the present study aims to carry out a systematic search of scientific
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articles, published in the last two years (2020 to 2022), related to resistance training
and mental disorders of anxiety and depression. 1,900 publications were found, of
which five met all the inclusion criteria of this study. Only studies published in
Portuguese were selected, on resistance training, anxiety and depression, their
concepts, characteristics and the benefits offered by resistance training as a
potentiator of treatment, prevention and in the fight against these disorders.
Therefore, the study obtained as a result, that resistance training is, in fact, a strong
ally to assist and complement the treatments of people with anxiety and depression
disorders, providing several benefits for mental and psychological health, in addition
to other benefits. linked to physical and physiological health. Therefore, the study
concludes that physical exercise is of paramount importance to help combat, treat
and prevent anxiety and depression, also helping to reduce the symptoms of these
mental disorders, and also contributes as a source of research and knowledge for
researchers who they wish to carry out present and future studies, in order to expand
their understanding and knowledge on the subject.

KEY WORDS: bodybuilding; mental health; anxiety; depression.

1 NTRODUCAO

Nos dias atuais, a populacédo global sofre de diversos problemas, sejam eles
étnicos, culturais, sociais e fisicos. E fato, que grande parte da populagdo mundial
sofre com problemas de saude, como por exemplo doengas patoldgicas, cronicas,
bacterianas, genéticas, sexualmente transmissiveis, entre outras. Os transtornos
mentais estdo elencados entre esses problemas enfrentados pela populagéao
mundial, e acometem a maioria deles, onde ha diversos tipos de transtornos
mentais. Mas 0 que sdo transtornos mentais? E uma disfuncdo das atividades
cerebrais que causam implica¢cfes que podem afetar o estado psicoldgico, fisioldgico
e emocional dos individuos, como por exemplo, afetar o estado de humor, as
emocdes, a atencdo, armazenamento de informagdes cerebrais, atividades

fisiolégicas, entre outras.

Porém, ha dois transtornos mentais que afetam a populacdo mundial com mais
frequéncia, séo eles, depressao e a ansiedade. Esses, afetam milhares de pessoas
do mundo inteiro, impactando negativamente na salde e nas atividades cotidianas
delas. Em contrapartida a elas, o treinamento resistido proporciona diversos
beneficios a saude, e € uma ferramenta importante no combate de diversas doencas

e transtornos, entre elas a depresséo e ansiedade.

A depressdo é uma doenca considerada o mal do século XXI, que afeta

milndes de pessoas pelo mundo, e se caracteriza por apresentar diversos sintomas
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fisicos, emocionais e mentais no individuo, que afetam diretamente e drasticamente
suas capacidades psiquicas, cognitivas, motoras, entre outras. Esses sintomas
refletem no dia-a-dia dessas pessoas, incapacitando ou limitando suas capacidades
de realizar diversas ac¢des, como por exemplo, a prética de exercicios fisicos, a
diminuicdo da concentracdo e atencdo no trabalho, na leitura, como também na
interacdo social. Vale ressaltar, que, o0 estado emocional dessas pessoas Sao
afetados diretamente, ou seja, elas permanecem em tristeza profunda, amargam da
solidéo e baixa autoestima, do negativismo, tornam-se descrentes, sem esperangas,
e em alguns casos, com pensamentos autodestrutivos, que podem levar a acdes
gue colocam em risco a integridade fisica dessas pessoas, resultando em lesbes

graves ou suicidio.

Por outro lado, existem pessoas no mundo que passam por momentos dificeis
em suas vidas, e em alguns casos até proximo as sensacfes ditas acima, em
pessoas com depressdo, porém, se diferem delas, pelo fato dessas sentirem
inseguranca extrema e constante, que precede o medo, mas néo se confunde com o
estado de medo propriamente dito, e entre outros comportamentos que afetam
diretamente o estado fisiologico delas, ocasionando taquicardia, aumento da
pressédo arterial, nervosismo, problemas gastrointestinais, entre outros. Esses
comportamentos e estado fisiologico remetem diretamente ao transtorno de
ansiedade, ou seja, esse transtorno é uma resposta emocional a esses

comportamentos e sentimentos.

O treinamento resistido consiste em uma modalidade de treinamento onde o
praticante executa movimentos que vao em direcdo contraria a forcas opostas, ou
seja, conforme aponta Stopppani (2017, p. 3), “[...] Treinamento resistido é o mais
amplo dos trés termos e refere-se a qualquer tipo de treinamento em que 0 corpo se
movimenta na direcdo contraria a algum tipo de for¢a oposta, como no levantamento
de pesos livres, nos exercicios em equipamentos hidraulicos ou ao subir um lance

de escadas.”.

Esse treinamento proporciona diversos beneficios a saude, melhorando a
gualidade de vida, sejam essas melhorias nos sistemas cardiovascular e
cardiorrespiratorio, no regulamento e controle da pressao arterial, no controle e
reajuste das taxas glicémicas, no estado de humor, na qualidade de sono, entre

muitos outros beneficios.
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Visto isto, a depressédo que é uma doenca considerada o mal do século, assim
como o transtorno de ansiedade, que afeta milhbes de pessoas pelo mundo,
precisam ser melhor compreendidas, para que possam ser tratadas de uma forma
mais eficaz, e a intervencgéo do treinamento resistido pode ser um grande aliado no

combate e tratamento dessa doenca e transtorno.

O presente trabalho tem por objetivo geral abordar sobre a relacao,
importancia e os beneficios que o treinamento resistido proporciona em individuos
com depressdo e transtornos de ansiedade, e tem, também, como objetivos
especificos: realizar um levantamento bibliografico sobre a depresséo, ansiedade e
treinamento; desenvolver uma andlise sisteméatica desses temas, apresentando seus
principais resultados e amostras envolvidas; por fim, apresentar de forma gréfica os

resultados obtidos na revisdo sistematica.

Visto isto, é de suma importancia compreender a depresséo e o transtorno de
ansiedade, entender suas conceituacdes, caracteristicas e sintomas, pois Sao
transtornos que acometem grande parte da populacdo mundial, assim como,
aprender sobre o treinamento resistido, percebendo sua conceituagao,
caracteristicas e quais os beneficios pode proporcionar para a saude, no combate e

tratamento da depresséao e ansiedade.

Ressalta-se a relevancia de apresentar o referido estudo, pois perceber melhor
sobre a depressao, o transtorno de ansiedade e o treinamento resistido, e associa-
los, € necesséario para ampliar os conhecimentos dos referidos temas e auxiliar o
profissional de educacdo fisica na utilizacdo do treinamento resistido como
ferramenta de combate e tratamento contra a depressao e ansiedade, amenizando
os sintomas desses, abordando sobre os beneficios a salde que o treinamento
resistido proporciona, e corelaciona-los as pessoas acometidas desses transtornos
gue praticam exercicios fisicos (treinamento resistido), verificando quais foram os

resultados alcancados com essa pratica.

2 FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 DEPRESSAO
A depressdo € um transtorno/doenca bastante estudado até hoje, que afeta

milhdes de pessoas no mundo, e tem como suas principais caracteristicas a
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alteracdo no estado de humor, como por exemplo a tristeza profunda, angustia, dor
emocional, irritabilidade, entre outras caracteristicas de cunho negativo para a saude

e bem-estar do ser humano.

De acordo com Aragédo (2016), a depressdo aumenta o risco do cometimento
de suicidios pelas pessoas com esse quadro, pois, situacfes em que elas se
encontram em desespero e desesperanca, juntamente com o episédio e o estado
depressivo, aumentam 0s pensamentos suicidas e a vontade de morrer, ou seja,
para essas pessoas, a melhor maneira de solucionar problemas que ocasionam

dores emocionais e psicolégicas, € por meio da morte.

O vocabulo provém do latim deprimere, cujo seu significado é pressionar ou
deprimir. E interessante salientar que, a depresséo ja existia ha mais de dois mil
anos atras, onde gregos e romanos, para descrever as variacbes no estado de
humor das pessoas, utilizavam as nomenclaturas melancolia e mania. Ressalta-se
ainda que, por volta do ano de 400 a.C., um famoso médico Grego, chamado
Hipdcrates, conhecido também por ser o pai da medicina ocidental, ja se referia a
melancolia como sendo um sentimento de desespero e irritabilidade que as pessoas

sentiam, ou ainda, um estado de insonia. (IRONS, 2018)

Nota-se que, os sintomas referidos anteriormente coincidem com os da
depressao nos dias de hoje. Ressalta-se ainda que, somente por volta do ano de
1951, que a depressao passou a ser reconhecida pelo primeiro Manual Diagndstico
e Estatisticos dos Transtornos Mentais, como sendo uma condi¢do de saude mental
(IRONS, 2018).

Segundo Queiroz (2018), existem trés definicbes para o que se conhece
atualmente como depressdo, sendo elas relacionadas ao estado de humor,
sindrome psiquiatrica ou um transtorno mental. A primeira definicdo, refere-se a
sentimentos e emocgdes por parte das pessoas, como por exemplo, uma tristeza
profunda, humor triste, soliddo, todos provenientes de uma situacdo patoldgica.
Possiveis perdas, sejam elas familiares, pessoas proximas, ou algo que seja ligado
diretamente a vida dessa pessoa, ou ainda grandes decepc¢des, podem levar a um
estado profundo de tristeza e angustia, caracterizando um estado depressivo,
porém, vale salientar que em algumas vezes, ndo necessariamente esses sintomas

estao relacionados diretamente a um transtorno ou doenca mental.
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A segunda definicdo, refere-se a uma sindrome psiquiatrica. O termo
“sindrome”, pode ser conceituado como sendo “[...] uma associagcdo de sinais e
sintomas que evoluem em conjunto, produzida por varios mecanismos e dependente
de diversas causas.”. Essa sindrome pode ser classificada de duas maneiras:
depressao primaria, ou seja, de carater puro, que surge de forma desconhecida;
depressdo secundaria, que € ligada a fatores causais, como por exemplo
substancias exogenas, ou condicdes meédicas (por exemplo o hipotireoidismo). Vale
ressaltar que, a depressao sendo uma sindrome, os sinais e seus sintomas seréo 0s

mesmos, desta forma, independe dela ser de classificagdo primaria ou secundaria.

Por fim, a dltima definicdo refere-se a um transtorno mental, onde o termo
depressao pode ser utilizado para se referir a esta condicdo, sendo ela também
chamada de Transtorno Depressivo Maior — TDM, condicdo de depressao unica ou

recorrente.

A CID-11 (2022), pontua que, 0s transtornos depressivos possuem
caracteristicas de humor depressivo, ou seja, estado de angustia, tristeza, solidao,
vazio, irritabilidade, como também a perda ou auséncia de prazer pelas atividades
diarias, sejam elas de lazer ou ndo, que sdo acompanhadas por outros sintomas
cognitivos, emocionais e comportamentais que afetam diretamente de forma

negativa as capacidades funcionais do individuo.

De acordo com lrons (2018), ha vérios tipos de depressdao que podem ser
classificadas de acordo com a severidade dos sintomas, quanto ao percurso da

doenca e seus diferentes tracos, explanados a seguir.

A severidade dos sintomas depressivos, envolvem diversas classificagdes,
guais sejam:

| — Sintomas subliminares de depressao: ocorre quando ndo ha sintomas

suficientes (a0 menos cinco sintomas) para diagnosticar um quadro depressivo,

porém, o individuo apresenta alguns sinais comuns da depresséao;

Il — depressao leve: ocorre quando ha uma reducdo no humor da pessoa,
juntamente com cinco ou até seis sintomas depressivos, que podem causar

limitagdes ou dificuldades no dia-a-dia dessa pessoa;
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Il — depressdo moderada: esta ocorre quando ha um nimero de sintomas
mais elevado em relacdo aos da depressdo leve, impactando diretamente nas

limitacOes e funcionalidades da pessoa no seu cotidiano;

IV — depressdo severa sem sintomas psicoticos: esta diretamente ligada a
sintomas significativos de agonia e limitagdes das funcionalidades da pessoa, assim
como em sua maioria dos sintomas depressivos, podendo ocasionar um aumento no

risco do individuo cometer autoagressao ou até mesmo o suicidio;

V — depressdo severa com sintomas psicoticos: esta relacionada também a
depressdo severa abordada anteriormente, porém, com sintomas psicoéticos, que

podem gerar alucinacdes ou delirios.

Quanto ao percurso da depresséao, Irons (2018) pontua que esse possui Varios

tipos, sendo eles:

| — Episédio Unico de depressédo: € um periodo de tempo, mais precisamente o
primeiro, em que a pessoa percebe os sintomas previstos no DSM ou CID para

diagnosticar a depressao;

Il — remisséo: ocorre quando a pessoa nado apresenta ou percebe mais 0s
sintomas depressivos que diagnosticam um episédio de depresséo. Ressalta-se que

ela possui duas classificacdes, podendo ser parcial ou integral;

[l — recuperacdo: ocorre quando o individuo se recupera de um quadro
depressivo, porém, nao implica dizer que esse nao tera novamente outro episédio de
depressao, ou seja, essa recuperacdo acontece por um periodo determinado, mas

com a ressalva da pessoa sofrer novamente com um novo quadro de depressao;

IV — recorréncia: essa acontece no periodo que sucede a recuperacdo, ou
seja, € o comec¢o de um novo quadro depressivo, logo apos o tempo de recuperacao
do individuo;

V — depressao persistente ou crbénica: € caracterizada pela continuidade dos
sintomas depressivos por longos periodos, com anos de duragdo. Existem diversos
tipos dessa depressao, sendo elas: distimia (depresséo leve com duracao de pelo
menos dois anos), depressdao dupla (envolve ao mesmo tempo um transtorno
distimico subjacente, juntamente com um episddio de depressdao maior), e

depressao com tracos residuais (persisténcia de sintomas debilitantes, porém, esses
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sintomas nao percebem mais os critérios diagndsticos da depressao maior, previstos
na DSM ou CID);

VI — fatores influentes no percurso da depressao: sao varios fatores que
colidem diretamente com o percurso da depressdo, sendo eles, acometimento
precoce, acometimento tardio, tipos de sintomas, doencas comorbidas, experiéncias

de vida precoce, e estresse presente.

Visto isto, ha ainda outros subtipos de depressdo, como por exemplo,
depressdo com caracteristicas catatonicas, melancdlicas, atipicas, a com padrao
sazonal, pés-parto, neurética, enddgena, reativa, bipolar, etc.

Note que, a doenca possui diversos sintomas, como também uma certa
complexidade na distingéo dos tipos e subtipos de depresséao, visto que, o tempo, a
guantidade de sintomas, e o histérico, tudo isso deve ser levado em consideracao

para melhor compreenséo e diagndéstico dessa.

2.2 ANSIEDADE

Os transtornos de ansiedade, como aponta o Manual Diagndstico e Estatistico
de Transtornos Mentais — DSM 5 (2014), sao transtornos que podem ser percebidos
em outros transtornos que partilham de caracteristicas e emo¢des como o0 medo e a
ansiedade excessivos, assim como agitagdes e inquietacdes comportamentais, onde
a ansiedade é compreendida como sendo uma resposta ao estado emocional de
medo, perigo futuro ou uma resposta antecedente a uma situacdo ameacadora e de
risco a integridade fisica da pessoa, e que perdura por um tempo indeterminado.
Ressalta-se ainda que essa agitacdo que precede o perigo futuro ou iminente, como

sendo uma resposta ao medo, possui um carater excessivo.

Note que ha diferenca entre 0 medo e o transtorno de ansiedade. O primeiro é
uma reposta emocional a uma ameaca proxima, que esta prestes a acontecer. Ja o
segundo, como afirmado anteriormente, é uma resposta ao estado de medo, uma
antecipacao de ameaca e perigo futuro. Esse transtorno, geralmente, se desenvolve
na infancia, por meio de traumas ou situagbes de risco iminente vivenciadas, e
guando nao tratadas desde a infancia, tende a perdurar até a fase de

desenvolvimento da crianga, impactando negativamente na vida adolescente e
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adulta delas. Vale salientar que o transtorno de ansiedade ocorre com mais

frequéncia, na maioria dos casos, em mulheres do que nos homens.

Conforme a American Psychiatric Association — APA (2021), o transtorno de
ansiedade é uma reacéo fisiologica ao estresse, e essa reacdo pode ser vista como
um ponto positivo em algumas determinadas situacdes. Esse transtorno possui uma
caracteristica marcante, qual seja, 0 medo ou ansiedade excessiva, que pode durar
semanas, meses, ou anos, e aponta, ainda que esse transtorno afeta um percentual
de aproximadamente 30% dos adultos durante a sua vida. Ela também esta
relacionada a uma preocupacao futura, ou seja, a algo que possa apresentar algum
risco a pessoa, ligado a alguma eventualidade ou situacdo, essa preocupacao gera
diversos efeitos fisiolégicos no ser humano, e um sintoma muito comum € a tensao

muscular na pessoa e um comportamento de agitacdo, inquietacdo, preocupacao.

A ansiedade pode promover acbes nas pessoas que as facam evitar
possiveis situacdes que possam libertar ainda mais ou até agravar 0s seus
sintomas. Contudo, esse transtorno pode prejudicar em diversas circunstancias no
dia-a-dia da pessoa, seja no meio social, familiar, no relacionamento ou no trabalho,
entre outros. Seu diagnostico precisa observar algumas caracteristicas, quais sejam:
0s sintomas serem desproporcionais as situa¢cdes ou incompativel com a idade da
pessoa; atrapalhar as capacidades funcionais consideradas normais no dia-a-dia do
ser humano, como por exemplo, exercer suas funcgdes no trabalho, nas suas

relagbes familiares, sociais, entre outros.

Conforme o DSM 5 (2014), os transtornos de ansiedade podem ser
classificados como: Transtorno de Ansiedade de Separacdo — TAsep, onde a
pessoa percebe um estado de apreensdo, agitacdo, ansiedade em relacdo a
separagcao das figuras que possui relagdo de proximidade ou apego que impacta
negativamente no nivel de seu desenvolvimento; o mutismo seletivo, consiste no
fracasso persistente em falar e na exposicao de ideias perante situacdes sociais que
possibilitem e proporcionem expectativas para tal acdo; fobia especifica;, é
caracterizada pelas pessoas serem apreensivas e ansiosas, que desviam de objetos
(animais ou objetos que ofertam riscos a integridade fisica) ou de situacdes
especificas; Transtorno de Ansiedade Social — TAS, a pessoa € medrosa, ansiosa,
evita e desvia de situacdes que haja interacdes sociais que possibilitem avaliacdes a

seu respeito; transtorno de panico, onde a pessoa sofre ataques de panico com
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muita frequéncia, e esses ocorrem de forma repentina, tornando essa pessoa
apreensiva e preocupada constantemente com a possibilidade desses ataques
ocorrerem novamente; agorafobia, € caracterizado por tornar a pessoa muito
apreensiva e medrosa em relagdo a permanecer em alguns locais com algumas
especificidades, como por exemplo, transportes publicos, locais abertos com
multiddes, locais fechados, permanecer em filas de estabelecimentos, estar fora de
casa sozinho, entre outros; Transtorno de Ansiedade Generalizada — TAG, ocorre
guando os individuos possuem ansiedade e preocupacao excessivos, persistentes e
recorrentes em relagdo as acdes e interagdes de seu dia-a-dia, afetando
negativamente o seu rendimento e desempenho na vida social, amorosa, familiar, no
trabalho, na vida académica, etc.; transtorno de ansiedade induzido por substancia /
medicamento, esse transtorno refere-se ao medo por intoxicacdo, abstinéncia de

substancia, ou ainda receio de se submeter a algum tratamento medicamentoso.

Conforme entendimento de Menezes, et al (2018), ha que se falar também em
dois tipos de ansiedade, quais sejam, ansiedade de estado e traco. A ansiedade
estado, refere-se a um estado emocional do individuo, onde esse esta submetido a
fortes tensbes que podem sofrer variacdes de intensidade com o decorrer do tempo.
E uma reacdo ou resposta emocional que € lembrada em uma pessoa que
compreende uma situacdo especifica como algo perigoso ou ameacador a sua

saude e integridade fisica.

Ja a ansiedade traco, esta relacionada a uma disposicéo pessoal, ou seja, €
uma caracteristica estavel do individuo, respondendo com ansiedade e apreensao
as situacdes que envolvem estresse emocional e medo, que fazem com que o
individuo perceba essas situacfes que a principio ndo aparentam ser nocivas a sua
integridade fisica, como algo ameacador e perigoso. E definida como uma
caracteristica estavel da pessoa, ou seja, provoca nela situacbes que ndo sao

perigosas como sendo ameacadoras e perigosas.

Visto isto, o estado de ansiedade pode ser dividido em: ansiedade cognitiva;
ansiedade somatica. De acordo com Santos, et al (2019), a ansiedade cognitiva €
caracterizada pelos pensamentos negativos relacionados ao individuo, seja no
desempenho e rendimento no esporte, no trabalho, na vida pessoal ou amorosa,
entre outros. Esses pensamentos estdo ligados a diversos fatores como por

exemplo, tensdo, alteragao de humor, dificuldade na concentragéo, apreenséo, entre
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outros. A ansiedade somética refere-se ao estado de ansiedade que afeta
diretamente o sistema nervoso autbnomo, e consequentemente como resposta a
essa relacao direta, afeta negativamente o sistema fisioldgico do individuo, como por
exemplo, aumento da frequéncia cardiaca respiratéria, taquicardia, sudorese, entre

outros.

Ressalta-se que esses transtornos sao trataveis por meio de tratamentos
medicamentosos, terapéuticos e em alguns casos fitoterapicos, além de outros
protocolos e procedimentos por meio de intervencédo de uma equipe multidisciplinar,
porém, vale salientar a importancia da pratica de exercicios fisicos como um forte

aliado para auxiliar na prevencéao e tratamento desses transtornos de ansiedade.

2.3 TREINAMENTO RESISTIDO
O treinamento resistido ou exercicio resistido, como aponta Oliveira (2021), é

uma atividade fisica que por meio dessa, realiza contragcbes musculares durante a
execucao de algum movimento, contra algum objeto que possua uma resisténcia, ou
seja, pode ser halteres, maquinarios, ou alguma outra forma que oferte e
proporcione algum tipo de resisténcia. O treinamento resistido pode ser chamado
também de exercicio resistido, bem como exercicio de for¢a, ou ainda como um
termo bem popular, a musculagéo, e essas, sdo nomenclaturas que remetem ao

treinamento resistido.

O exercicio fisico, em muitos casos, € utilizado de forma inequivoca, porém
refere-se a pratica de uma atividade fisica, mas vale ressaltar que ha uma diferenca
entre o exercicio fisico e a atividade fisica. Mesquita, et al (2021), apontam que, 0
conceito de atividade fisica, conforme a Agéncia Nacional de Saude ¢é “[...] qualquer
movimento corporalmente produzido pela musculatura esquelética que resulte em
gasto energético.”. Partindo desse conceito, pode-se afirmar que toda e qualquer
tarefa, seja ela doméstica ou ndo, como por exemplo lavar louca, varrer a casa,
apanhar o lixo, aguar plantas, lavar o carro, subir e descer escadas, entre muitas
outras, se encaixam no conceito de atividade fisica abordado anteriormente.
Diferentemente da atividade fisica, o exercicio fisico se distingue desta, pelo fato de
ser uma atividade fisica composta por movimentos corporais executados de forma

previamente planejado, estruturado e por ser executado de maneira repetitiva.
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Salienta-se que, esses movimentos tém a finalidade de buscar melhorias na aptidao

fisica, ou simplesmente manté-las.

Ainda, Mesquita, et al (2021), abordam sobre a importancia e a relevancia de
se praticar exercicio fisico com o intuito de combater e auxiliar no tratamento de
doencas patologicas, transtornos, inclusive a ansiedade e a depressdo se
enquadram dentro desses transtornos, explanando que a pratica desses exercicios
fisicos ndo se restringe tdo somente ao treinamento de atletas de alto rendimento ou
a pessoas gue buscam a pratica do exercicio fisico para fins estéticos. Pelo fato do
grande crescimento de pessoas com problemas de saudes relacionados ao
sedentarismo, e consequentemente a doencas ligadas a essa condigcdo, como por
exemplo a diabetes, doencas cardiovasculares, entre outras, a pratica de exercicios
fisicos tornou-se cada vez mais importante na vida dessas pessoas, pois € por meio
dela que se pode combater essas doencas. Nota-se ainda que, mais de 55% das
mortes registradas em todo o mundo, sdo causadas pelas doencas mencionadas
anteriormente. Um dado bastante relevante mostra que, somente no Brasil, houve
um grande aumento nos anos de 1998 a 2008, de pessoas portadoras de diabetes e
hipertensdo arterial, consequentemente alcancando niveis alarmantes desses

problemas, que os tornam problemas para a saude publica.

Conforme aponta Aurélio (2020), a atividade fisica é percebida como sendo
um método ndo medicamentoso que auxilia na terapia e tratamento da ansiedade e
depressao. Isso se dar por conta da liberacdo de substancias na corrente sanguinea
das pessoas durante a pratica de exercicios fisicos, essas substancias sao
responsaveis por contribuir na melhora do bem-estar e do prazer. Essas substancias
S840 neurotransmissores, responsaveis por agir e atuarem de forma benéfica nas
emocdes, sensacdes e na qualidade fisiolégica das pessoas, e sdo elas: a
dopamina, responsavel pela sensacao de prazer; a noradrenalina, responsavel pela
reagcdo ao estresse; a serotonina, auxilia na qualidade do sono; por fim, a mais
popular, a endorfina, atua no alivio das dores, tensdes musculares, auxilia na
reducdo do estresse, possui um efeito analgésico natural pré e pos-treino.

De acordo com o entendimento de Zamai, et al (2021), o treinamento
resistido, a pratica de exercicios fisicos de forma planejada e sistematizada,
proporcionam melhoras na saude mental, ajudam na regulacdo das substancias que
possuem relacdo direta com o sistema nervoso, assim como contribuem com a
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melhora do fluxo sanguineo para o cérebro, contribuem e potencializam na reducéo

dos sintomas de depressédo e ansiedade.

Porém, ressalta-se a relevancia da pratica de exercicios fisicos como
prevencéo e tratamento dessas doencas, desde que haja um acompanhamento de
uma equipe multidisciplinar, capacitada para o acompanhamento das pessoas que

se encontram nestas condigdes.

Alguns estudos abordam a importancia de se praticar o exercicio fisico para
combater e auxiliar o tratamento da depressao e ansiedade. Gomes, et al (2019),
pontuam que, € evidente a eficdcia da préatica do exercicio fisico como forma de
auxiliar o tratamento de pessoas com perturbacdo depressiva, se comparado a
pessoas que se submetem apenas ao tratamento farmacologico, ou seja, 0 estudo
mostrou que esses individuos que praticaram o exercicio fisico aerébico, associado
ao tratamento com antidepressivos, apresentaram uma diminuicdo dos sintomas

depressivos, se comparado com 0s que apenas se utilizaram dos antidepressivos.

E fato que o treinamento resistido ofertam diversos beneficios para a salde
das pessoas que os praticam, sejam fisioldgicos, fisicos, psicolégicos, emocionais,
psicomotores, entre outros. A pratica regular pode proporcionar diversos beneficios

relacionados a doencgas e transtornos mentais, tais como ansiedade e depressao.

3 METODOLOGIA
3.1 CARACTERIZACAO DA PESQUISA

A revisdo sisteméatica de literatura consiste em investigacfes cientificas que
revisam e sintetizam resultados de varios estudos primarios por meio de uma
abordagem sistemética, usando estratégias que limitam o viés e o erro aleatdrio,
utilizando metodologia claramente definida e buscando minimizar os erros nas
conclusdes (COOK; MOLROW; HAYNES, 1997).

“A revisdo sistematica da literatura é atividade fundamental para a pratica
baseada em evidéncia, uma vez que condensa uma grande quantidade de
informagBes em um Unico estudo, tornando de facil acesso a informagéo,
refinando os estudos e separando os de menor rigor académico dos
fortemente confiaveis, além de servir de base cientifica para formulagéo de
guias de condutas.” (PEREIRA; BACHION, 2006 p. 496).
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3.2 PROCEDIMENTOS

A pesquisa foi operacionalizada mediante a busca eletrbnica de artigos na
base de dados Google Académico, foram utilizados na busca dos trabalhos uma
combinacdo de descritores relacionados ao tema no idioma portugués, durante o
més de novembro de 2021. Foram selecionados os artigos publicados no periodo
entre os anos 2020 a 2022.

A partir dai, foram selecionados artigos utilizando os seguintes critérios de
inclusdo e exclusdo: |) Titulo - possuir em seus titulos pelo menos um dos
descritores utilizados, ou sinbnimos deles; 1) idioma de publicacdo - artigos
publicados na integra em lingua portuguesa; Ill) modalidade de producéo cientifica;
IV) Duplicidade. Foram excluidos as duplicidades e os artigos sem resumo e foi feito
uma andlise dos resumos dos arquivos encontrados para verificar a correspondéncia

com o tema proposto.

Em seguida, foram recuperados os artigos originais selecionados, em sua
totalidade, para constituir o material que delimitou a analise. A partir da recuperagao
dos artigos, foram realizadas as leituras na integra de cada estudo, para a

identificacao das ideias-chaves, objetivos, resultados e principais conclusdes.

4 RESULTADOS

A presente pesquisa foi realizada durante o més de abril do corrente ano, por
meio da base de dados Google Académico. Utilizou-se na busca das pesquisas a
combinacdo dos descritores “musculacdo”, “saude mental’, “depressao’,
“ansiedade”, no idioma portugués. A principio, a base de dados identificou 1.900
publicacbes que seriam possivelmente elegiveis. Dessas, 1.456 foram eliminadas
pelo ano de publicagcdo ndo compreender 2020 a 2022, 387 ndo correspondiam ao
tema, 23 ndo possuiam em seus titulos os descritores selecionados, 25 eram teses e
dissertacdes, 5 livros, 3 revisdes sistematicas, 1 boletim de conjuntura. Resultando

em 5 artigos recuperados em sua totalidade para andlise de seus conteudos.
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FIGURA I: Fluxograma de selecao de estudos.

1.900 publicagdes
potencialmente elegiveis

encontradas na base de

1.456 eliminados por nao
se enquadrarem nos

critérios de inclusdo

444 artigos elegiveis

387 estudos foram
excluidos por nao

corresponder ao tema

57 estudos selecionados
para andlise

23 nao possui descritores

A\ 4

25 teses e dissertagoes
5 estudos incluidos para
revisio 5 livros

Fonte: Elaborado pelo autor, 2022.

4.1 ANALISE DOS NIVEIS DE ANSIEDADE, ESTRESSE E DEPRESSAO EM
UNIVERSITARIOS DA UNIVERSIDADE FEDERAL DE VICOSA (UFV)

O referido estudo dos autores Silva e Romarco (2021), aborda sobre a saude
mental dos estudantes universitarios da graduacdo e poés-graduacdo da
Universidade Federal de Vigcosa — UFV, levando em consideracdo a presenca dos
transtornos de ansiedade, depressdo e o0 estresse, correlacionando esses
transtornos aos beneficios que podem ser gerados pela préatica de exercicios fisicos,
danca, e atividades recreativas, como estratégia para combater e prevenir esses

transtornos.
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Assim sendo, os autores propuseram o objetivo de analisar os niveis de
ansiedade, depressdo e estresse nesses estudantes universitarios da UFV.
Participaram desse estudo 37 universitarios, com idades entre 20 a 30 anos. A
avaliacdo foi realizada por meio do preenchimento de quatro questionarios

autopreenchiveis, com uma duracdo aproximada de quinze minutos.

Os instrumentos utilizados para realizar essa avaliagdo foram: uma ficha de
dados pessoais com quatorze questbes que envolviam a caracterizacdo
demografica, social e estudantil da amostra; o Inventario de Ansiedade de Beck
(BAI), validade por Cunha (2001, apud BAPTISTA; CARNEIRO, 2011), que avalia e
classifica o nivel de ansiedade em uma pontuacdo de 0 a 63 pontos. A escala de
Estresse Percebido (PSS) contém 14 questbes estratificadas em 4 categorias. Por
fim, o dltimo instrumento utilizado para a realizacdo da pesquisa foi o Inventario de
Depressdo de Beck — BDI, que consiste em um questionario autoaplicavel que

identifica os sintomas de depressao levando em consideragéo os ultimos 15 dias.

O estudo percebe como resultado, o apontamento da saude mental dos
voluntarios, onde 64,36% encontram-se com ansiedade, 100% deles encontram-se
estressados, 51,35% depressivos, e 32,43% possuiam as trés disfuncdes
simultaneamente. Observou-se no presente estudo que as praticas somaticas,
atividades fisicas e danca, auxiliam no controle e diminuicdo dos referidos
transtornos, porém, nao € o suficiente para afastar por completo a necessidade de
suporte para esses voluntarios. Porém, sdo necessarios novos estudos para melhor
entendimento dos aspectos que envolvem a saude mental dos estudantes

universitarios da Universidade Federal de Vicosa.

4.2 ATIVIDADE FiSICA E SINTOMAS DE ANSIEDADE E DEPRESSAO ENTRE
ESTUDANTES DE MEDICINA DURANTE A PANDEMIA

O artigo “Atividade fisica e sintomas de ansiedade e depressdo entre
estudantes de medicina durante a pandemia” (MENDES, et al. 2021) aborda sobre a
relacdo da atividade fisica com grupos de estudantes de medicina praticantes e ndo
praticantes de exercicios fisicos durante a pandemia, onde foi levado em
consideracdo o tempo de duracdo e a intensidade das atividades fisicas,
correlacionando-as com a diminuicdo dos sintomas de ansiedade e depressao entre
0s grupos estudantes de medicina.
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Para o referido estudo, foram incluidos no questionéario para coleta de dados
referentes as caracteristicas das amostras, perguntas como, idade, sexo, semestre
do curso, cidade da residéncia antes de se matricular na faculdade de medicina,
pratica de programa de exercicios fisicos, diagnéstico COVID-19, uso de cigarro e
alcool, como também, questbes sobre autopercepcao do sujeito em relacédo a piora
do nivel de atividade fisica, dos sintomas de ansiedade, depresséo e qualidade do
sono no periodo da pandemia por COVID-19. Para mensurar o tamanho da amostra,
foi utilizado uma calculadora epidemioldgica Epitools. Para mensurar o nivel de
atividade fisica foi utilizado o Questionario Internacional de Atividade Fisica
(International Physical Activity Questionnaire — IPAQ). Na avaliacdo do estado de
humor dos estudantes de medicina, foi utilizado dois questionarios validados, o
inventario de ansiedade de Beck (Beck Anxiety Inventory — BAI), e o inventario de
depressdo Beck (Beck Depression Inventory — BDI). Para analisar a qualidade do
sono, foi utilizado o indice de qualidade do sono de Pittsburgh (Pittsburgh Sleep
Quality Index — PSQI). Por fim, para verificar as andlises estatisticas dessa pesquisa,

foram utilizados varios tipos de testes especificos descritos no presente estudo.

O presente estudo conclui que, os estudantes de medicina que praticaram
atividades fisicas durante a pandemia do COVID-19 apresentaram indices menores
de sintomas de ansiedade e depressdo, mais precisamente, os estudantes que
praticaram atividades fisicas por semana, com tempo elevado de duragéo,
aproximadamente 390 minutos de atividade por semana, obtiveram melhores
resultados quanto a diminuicdo desses sintomas, se comparados com os estudantes
de medicina que praticaram atividades fisicas por menos tempo ou que nao

praticaram.

4.3 EXERCICIO FiSICO NA ADOLESCEl\ICIA COMO FERRAMENTA PARA
IMPULSIONAR O ENSINO DE INVESTIGACAO EM SAUDE

A presente pesquisa, realizada pela autora Andrade et al. (2020), tem como
finalidade explanar sobre a importancia da aplicabilidade do método de ensino por
investigacdo em saude para abordar sobre conceitos relacionados ao sedentarismo,
transtornos mentais (ansiedade e depressdo) e a inclusdo de portadores de
necessidades especiais na pratica de exercicios fisicos, buscando tratar da

importancia da realizacdo dessas atividades fisicas para a melhora e diminuicdo
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desses sintomas relacionados aos transtornos mentais e problemas provenientes do

sedentarismo.

Para a realizacdo deste estudo, foi proposto para as turmas do 6° ao 9° ano
dos cursos de Poés-Graduacdo de Patologia Experimental Humana (UFBA -
FIOCRUZ, Bahia) e Biotecnologia e Medicina Investigativa (FIOCRUZ, Bahia), a
criacdo de uma intervencdo didatica de ensino por investigagdo com temas
relacionados a area da saude, sendo estes filmes e outras atividades,
posteriormente eles irdo praticar exercicios fisicos ao ar livre respeitando todo um
contexto interdisciplinar, e posteriormente foram realizados momentos de discussoes
entre esses grupos de alunos, com o intuito de expressarem suas ideias e opinides

referentes a tematica abordada.

Os resultados foram satisfatorios, onde a pratica desses exercicios fisicos, a
sequéncia didatica desenvolvida pelos autores do presente estudo mostraram uma
melhora significativa na saude fisica, mental e social, proporcionando diversos
beneficios, e auxiliando os professores na elaboracdo de métodos de didéaticos de
integracdo e interdisciplinaridade por meio do ensino por investigacdo, refletindo
diretamente na influéncia da pratica de exercicios fisicos por parte desses alunos, e
consequentemente fazendo com que eles também influenciem seus familiares a

adotarem essa pratica saudavel.

4.4 INFLUENCIA DA EDUCACAO FISICA NA SAUDE MENTAL DE ESTUDANTES
UNIVERSITARIOS

A referida pesquisa dos autores Du e Liu (2021), aborda sobre a importancia
da pratica de exercicios fisicos como forma de se obter beneficios para a saude

mental dos alunos da Universidade Shandong Jianzhu, China.

Para a realizacdo dessa pesquisa, foi adotado métodos de entrevista de
campo, investigacdo e estatistica mateméatica, onde, especificamente, o foco da
entrevista é analisar o desenvolvimento da educacéo fisica nas universidades, e o
método de investigacdo de campo verifica 0 estado de salde mental de quinhentos
alunos da Universidade de Shandong Jianzhu de diferentes cursos, no inicio do
segundo ano letivo e no final do semestre. Um software estatistico profissional foi

utilizado para obter dados relevantes na pesquisa.

Foi obtido como resultado, por meio de investigacao de campo, que a pratica
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QUADRO I: Apresentacao dos objetivos, amostra e principais conclusdes dos artigos analisados.

Autores /
Ano de Objetivo do estudo Amostra Principais conclusdes
publicagéo
Os resultados apontaram que todos os
- estudantes possuiam alguma das trés disfuncdes
O objetivo do presente P g . ¢
. . abordadas na pesquisa, assim como uma
estudo foi analisar os| 37 estudantes, com ercentacem desses estudantes possuiam as
SILVA, niveis de ansiedade, | idades entre 20 e 30 pA . g ~ P
~ trés disfungbes ao mesmo tempo. Percebeu-se
ROMARCO, | estresse e depressdo | anos, dos cursos de . . - - .
. oo ~ .| também que a pratica somética, atividades fisicas
(2021) em universitdrios da| graduacdo e  pés- . .
i . ~ e a danca proporcionaram beneficios na melhora
Universidade Federal | graduacédo da UFV. . ~ -
. desses transtornos, porém sdo suficientes para
de Vigosa — UFV. .
afastar por completo a necessidade de um
suporte profissional para esses estudantes.
Comparar grupos de
estudantes de
medicina que praticam
diferentes niveis de
atividade fisica Os resultados do presente estudo apontam quem
moderada e vigorosa 0s estudantes de medicina que praticaram
durante a pandemia de atividade fisica com maior duragdo semanal,
MENDES, et | COVID-19, com| 218 estudantes de | obtiveram melhores resultados na diminuicdo dos
al. (2021) relacdo aos sintomas | medicina. sintomas de ansiedade e depressdo, em
de ansiedade e comparagdo aos que praticaram atividade fisica
depressdo, qualidade com duragdo semanal inferior ou os que néo
do sono, e atividade praticaram.
fisica leve, moderada e
vigorosa, e
comportamento
sedentario.
Elaborar uma
sequéncia didatica
utilizando o método de
. Como resultado do presente estudo, essa
ensino por . o . .
. L metodologia de atividade, além de ajudar os
investigacao em . .
. professores no desenvolvimento de métodos
saude, para a L . . ) N
o ~ . didaticos por meio do ensino por investigagéo,
disciplina de Educacéo | Dois grupos de . ) .
. . também ajuda os alunos a se engajarem e ter
Fisica, associando a | estudantes do 6° ao 9° - s -
ANDRADE, » . . ~_ | opinides criticas sobre tematicas abordadas no
pratica de exercicios | ano de P6s-Graduagéo : . . X
et al. (2020) | .. . . . referido estudo, como também estimulam a
fisicos aos seguintes| de dois cursos ~ - - .
. . adocéo de exercicios fisicos em suas rotinas, e
temas: sedentarismo, | distintos. : . .
. consequentemente, influenciando os familiares e
transtornos mentais . . .
. comunidade deles a praticarem também,
(ansiedade e . - . .
~ . N proporcionando beneficios a saude fisica, mental
depressdo) e inclusédo .
e social.
de portadores de

necessidades
especiais (PNE).
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Verificar os beneficios
gerados pela pratica de

A pesquisa conclui que os alunos participantes,
tém a saude mental afetada por problemas
psicolégicos, sendo estes a ansiedade,
depressédo e distarbios de interacdo pessoal. A
pratica de exercicios fisicos proporcionou uma

PR 500 alunos da| melhora ndo s6 na salde mental deles, mas
exercicio fisico durante . . , . . .
DU, LIU , Universidade também auxiliou no desenvolvimento intelectual,
um ano, para a saude . . .
(2021) mental R o Shandong Jianzhu, | assim como houve uma melhora nas habilidades
. China. de comunicacdo e interacdo social. Mas é
desenvolvimento L. : .
. necessario que haja um aprimoramento e
intelectual. . . . o
investimento de instalacdes adequadas nas
escolas e universidades para que viabilize mais a
pratica desses exercicios fisicos por parte dos
alunos.
Analisar as| 103 pessoas | O estudo concluiu que a pratica de exercicios
contribuicbes da | praticantes de diversas | fisicos e das modalidades dispostas em
pratica de exercicios | modalidades de | academias proporciona uma melhora na sadde e
ZAMAI, et al. | fisicos entre | exercicios fisicos, do | bem-estar, impactando positivamente nos
(2021) participantes de|sexo masculino e|sintomas de ansiedade e depressdo dessas
diversas modalidades | feminino, com faixa | pessoas, bem como uma melhora na autoestima,

desenvolvidas
academias.

em

etaria variada, em duas
academias.

assim como na perda de peso e qualidade de
vida.

Fonte: Elaborado pelo autor, 2022.

de exercicios fisicos, além de melhorar o nivel de inteligéncia dos alunos,
proporciona uma melhora no estado emocional, psicolégico e nas habilidades

interpessoais deles.

4.5 ATIVIDADES FISICAS PRATICADAS EM ACADEMIA: ANALISE DOS
BENEFICIOS

O artigo “Atividades fisicas praticadas em academia: analise dos beneficios”
(ZAMAI, et al. 2021) tem por escopo analisar os beneficios proporcionados e
percebidos pelas diversas modalidades de exercicios fisicos desenvolvidos e

dispostos em academias da cidade de Limeira-SP.

A metodologia aplicada no referido estudo foi a pesquisa de campo,
com aplicacdo de um questionario especifico que continha perguntas fechadas a
103 individuos de ambos os sexos (masculino e feminino), com faixa etaria de idade

diversificada, de diversas modalidades em duas academias.

O estudo concluiu que sédo varios os beneficios proporcionados pelos
exercicios fisicos, desde a perda de peso, melhora e aumento da autoestima,

gualidade de vida, até uma melhora na saude e bem-estar, incluindo os sintomas de
135



DIALOGOS CIENTIFICOS EM EDUCACAO FISICA:
PRODUCOES ACADEMICAS 2022.1

ansiedade e depressdo, dessas pessoas que praticam exercicios fisicos e suas

diversas modalidades em academias.

Logo abaixo, no quadro |, estdo dispostos os artigos que foram
utilizados para constituir a amostra final, onde foram organizados por ordem
cronologica, e apresentado de acordo com 0s objetivos, amostra e principais

conclusdes.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Os transtornos mentais acometem a maioria da populacdo mundial, dentre
eles, a ansiedade e a depressdo sdo 0s mais encontrados, e seus sintomas sao
cada vez mais percebidos pelas pessoas. A ansiedade € uma resposta ao estado de
medo, uma situacdo ameacadora e perigosa que ainda esta por acontecer, um
perigo futuro. Como visto anteriormente, possui varios tipos de ansiedade,
caracteristicas, mas que de modo geral, sdo sintomas percebidos por pessoas,

principalmente sedentarias ou acometidas por alguma condigéo fisica, entre outras.

A depresséo, por outro lado, possui sintomas proximos aos da ansiedade,
mas que se distinguem pela gravidade e estado emocional em que a pessoa se
encontra, pela perda do prazer em viver, e possui caracteristicas ligadas ao
negativismo, um vazio e soliddo. Assim como a ansiedade, a depressdo possui
varios tipos, abordados anteriormente no estudo, mas que de modo geral, acomete
grande parte da populacdo mundial, e infelizmente € uma doenca considerada como

o mal do século.

Em contrapartida aos transtornos mentais abordados acima, o treinamento
resistido é uma atividade fisica programada e planejada, constituida por movimentos
gue geram contracdes musculares, contra alguma resisténcia, sendo essa, em modo
geral, ligada a objetos e pesos, como por exemplo os halteres, maquinarios que
ofertam algum tipo de resisténcia, entre outros. Os exercicios resistidos (treinamento
resistido), além de proporcionar ganhos de for¢ca, melhorias na saulde
musculoesquelética, fortalecimento muscular, melhoria na estabilidade e
coordenacdo motora, eles também proporcionam uma melhora no sistema

cardiovascular e principalmente na saude mental e psicolégica dos individuos que o
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praticam.

Na presente pesquisa, objetivou-se realizar uma busca sistémica de artigos
gque foram publicados nos dltimos 2 anos (2020 a 2022), relacionados aos
transtornos mentais de ansiedade e depressao, e o treinamento resistido (exercicio
resistido). Foram encontradas 1.900 publicacdes, porém, 10 se enquadraram em
todos os critérios de inclusdo do referido estudo. Foram selecionados somente
estudos publicados na lingua portuguesa, a respeito dos transtornos de ansiedade e
depressdo, treinamento resistido (exercicio resistido), suas correlagdes, o0s
beneficios que esses exercicios proporcionam para as pessoas que possuem esses
transtornos, e por fim, a utilizacdo desses exercicios como auxilio e complemento no

tratamento desses transtornos.

O presente estudo dispde de informacdes como conceituagdes, defini¢cdes,
caracteristicas, beneficios e tratamentos, ou seja, possui varias informagfes que
podem servir como fonte de pesquisa para pesquisadores, que almejam e desejam
ampliar os conhecimentos e estudos referente aos transtornos mentais, quais sejam,
ansiedade e depressédo, e a relagcdo com o treinamento resistido (exercicios

resistidos).

Dessa forma, este, retne publicacdes cientificas a respeito da tematica, que
pode auxiliar em pesquisas presentes e futuras, e na identificacdo também de
possiveis lacunas para que seja disposto oportunidades para esses pesquisadores
desenvolverem novas linhas de pesquisa. Porém, foi observado que ha algumas
limitacbes relacionadas ao estudo, como a dificuldade em encontrar artigos
cientificos especificos com as trés tematicas (ansiedade, depresséo e treinamento
resistido), a maioria dos estudos encontrados abordam um dos transtornos de forma

enfatica.

Por fim, os resultados mostram que o treinamento resistido / exercicio
resistido, € de suma importancia para proporcionar e ofertar beneficios a saude
fisica e psicologica das pessoas, principalmente as que possuem sintomas e
transtornos de ansiedade e depresséo, visto que, séo fortes aliados no combate, no
tratamento e na prevencdo desses transtornos mentais, porém, ressalta-se que o
treinamento resistido por si s6 ndo é suficiente para tratar um quadro de ansiedade
ou depressao, ou seja, ele € um complemento altamente benéfico, que potencializa

os efeitos do tratamento, e no combate desses transtornos, juntamente com a
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utilizac&o de farmacos e uma boa alimentacéo / dieta.
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FATORES PSICOLOGICOS EM MULHERES ADULTAS PRATICANTES DE
PATINACAO: UM ESTUDO DESCRITIVO
Rayana Lucena de Nobrega
Rogério Marcio Luckwu dos Santos

RESUMO

Cada vez mais as mulheres a partir de 30 anos tém buscado alternativas de praticas
de atividade fisica e a patinagdo tem sido uma das modalidades escolhidas tendo
em vista o seu carater ludico. O objetivo desta pesquisa foi avaliar os fatores
psicologicos em mulheres a partir de 30 anos que sdo praticantes da patinacgéo.
Para isso, participaram do estudo 53 mulheres entre 30 e 57 anos da cidade de
Jodo Pessoa, com pelo menos trés meses de pratica. Foram utilizados trés
guestionarios, sendo: o primeiro sobre motivacao na pratica esportiva, 0 segundo
sobre as satisfacdes de necessidades psicologicas e o terceiro sobre orientacao
motivacional. Apés coletados, os dados foram tabulados em uma planilha de
programa IBM SPSS Statistics versdo 24 para andlises descritivas basicas e andlise
correlacional posterior.

Palavra-chave: Mulheres; Patins; Motivacao.

ABSTRACT

At record numbers, there is seen an increase of women over 30 years old looking for
alternatives of physical activity practices and skating has been one of the modalities
chosen for its playfulness. The objective of this research was to evaluate the
psychological factors in women over 30 who practice skating. For this, 53 women
between 30 and 57 years from the city of Jodo Pessoa, with at least three months of
practice, participated in the study. Three questionnaires were used, the first being on
motivation in the practice of sports, the second on the satisfaction of psychological
needs and the third on motivational orientation. Once collected, the data were
displayed in an IBM SPSS Statistics version 24 spreadsheet for basic descriptive
analysis and subsequent correlational analysis.

Keyword: Women; Skating; Motivation.

1 INTRODUCAO

Existem indicios que a histéria da patinacdo comecou por volta de 1000 anos
A.C, na Noruega. Foi descoberto que os primeiros patinadores se equilibravam em
patins feitos com o0ssos de veados ou de outros animais que fossem compativeis ao
formato de seus pés. Ja na Idade Média, os ossos foram substituidos por laminas
de madeira e logo em seguida por laminas de ferro, pois esses materiais causavam
menos atrito no gelo e nessa época a patinacdo foi praticada pelos noruegueses
primeiramente com o objetivo de deslizar pelos lagos congelados da cidade, logo
depois se tornou uma pratica de recreacdo. E foi somente no século XVIII, que

criaram os prototipos de patins com rodas (BRANDAO, 2009).
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Os patins demoraram a se tornarem populares, porém, alguns inventores nao
desistiram e continuaram trabalhando nessa ideia com o objetivo de fazer patins
mais seguros e faceis de utilizar. Foi entdo, que em 1760, os primeiros patins
inventados por uma unica roda em linha, foram criados e em 1819, na Franca, foi
criada por M. Petitbled, o direito concedido aos patins inline utilizando trés rodas em
linha. Elas podiam ser de metal, madeira ou marfim. Em 1966, os irmaos Olson
causaram uma transformacdo no mundo da patinacao e hoje, representam uma das
maiores marcas de patins no mundo, a famosa Rollerblade (CARVALHO, 2021).

Atualmente, os patins tradicionais encontram-se bastante sofisticados e
chamam a atencéo tanto de criangas quanto de jovens e adultos. Inclusive, pode-se
perceber que devido a pandemia da Covid-19 e a diversos videos que viralizaram
nas redes sociais no inicio do ano de 2020 até os dias de hoje, houve um
crescimento mundial da patinacéo de rua. Andar de patins além de ser considerado
um exercicio fisico que pode ser praticado ao ar livre, um desporto e até mesmo um
meio de transporte alternativo, é também uma atividade de lazer, uma forma de se
divertir com os amigos, integrar-se com pessoas de diferentes faixas etarias e
ainda, se desafiar a experimentar coisas novas.

Pode-se observar também que atualmente um crescente nimero de mulheres
com mais de 30 anos vem se interessando pela préatica da patinacdo de rua como
uma opcéo de atividade ao ar livre. Sabendo que, a partir desta idade a mulher
comeca a apresentar algumas alteracdes no metabolismo e hormonais, a se
preparar para a menopausa, a ter riscos contra doengas cronicas-degenerativas,
surge entdo, a importancia de estudar-se as varidveis psicolégicas que levaram
esse publico a praticar, em especifico, a patinagdo apés os 30. Hoje em dia,
podemos constatar que a prética regular da atividade fisica funciona e muitas vezes
€ encarada “(...) como mecanismo de prevengdo, a atividade fisica tem papel
fundamental, podendo desacelerar as alteracdes fisioldgicas do envelhecimento e
das doencas cronico-degenerativas (MATSUDO, 2001).

O individuo que possui um estilo de vida fisicamente ativo estara reduzindo os
riscos de doencas cronicas como: hipertensao, derrame, cancer, diabetes tipo dois,
osteoporose, osteoartrite e depressédo (COUSINS, 1997). Cousins ainda explica que
pessoas fisicamente ativas parecem ser mais jovens fisiologicamente do que
pessoas sedentarias da mesma idade. De acordo com Shephard (1997) a idade
biolégica de uma pessoa fisicamente ativa € mais preservada em relacdo a uma
pessoa sedentaria, o que torna clara a necessidade desta populacdo aderir a
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programas de atividade fisica.

Uma associacao positiva entre os beneficios psicologicos e as melhorias em
aspectos cognitivos, autoestima, imagem corporal, aumento das percepcdes de
controle, autoeficacia pessoal e melhoria da autoconfianca € sugerida também por
alguns estudiosos. (WEINBERG; GOLD, 2001). Os beneficios reduzem a depresséo
e a ansiedade, e tém um efeito positivo sobre outras caracteristicas psicoldgicas,
tanto em individuos normais como naqueles com patologias clinicas, embora nao
exista uma uniformidade de opinides entre os autores para assegurar uma Unica
hipbtese e ainda sejam poucos os estudos nacionais nesta area (GODOY, 2002;
GARCIA, 1999; NAHAS, 2003).

Ainda com objetivo de compreender o comportamento social, os sentimentos
das pessoas envolvidas em atividades fisicas, as ideias, estudos tém avancado em
um dos fendbmenos psicoldégicos mais tradicionais e importantes: a motivagao
(HOFFMAN, 2001; MARCUS, 2003). Segundo Weinberg e Gould (2001) a palavra
motivacdo pode ser interpretada como uma caracteristica da propria personalidade,
como uma explicagdo ou consequéncia para um determinado comportamento ou
ainda como uma influéncia de fatores externos. Machado (1997) refere-se a este
fenbmeno psicolégico como o estado emocional que desperta o0 interesse ou a
inclinacdo do individuo para algo. Samulski (2002) mostra que "a motivacdo é
caracterizada como um processo ativo, intencional e dirigido a uma meta, o qual
depende da interacdo de fatores pessoais (intrinsecos) e ambientais (extrinsecos)".

Para uma melhor compreenséo sobre esses fatores intrinsecos e extrinsecos,
Deci e Ryan (1985) desenvolveram a Teoria da Autodeterminagao, que considera o
bem-estar psicoldgico como parte fundamental da busca para os desafios da vida.
Quando a motivacao € intrinseca, significa que a prépria execucdo da atividade ja é
prazerosa e interessante para a pessoa, ndo existe a necessidade de fatores
externos (ASSOR; VANSTEENKISTE; KAPLAN, 2009). Por esse lado, a atividade
fisica passa a gerar sensacdes de prazer e bem-estar sem a intencdo de obter
outras recompensas (TRESCA; DE ROSE JUNIOR, 2000). Ela pode ser de trés
tipos: de conhecimento, de estimulacdo e de realizagdo. A motivacdo de
conhecimento € quando o individuo pratica determinada atividade pelo prazer de
aprender algo novo; a de estimulacdo esta relacionada a sentir novas sensacoes e
por fim, a motivacdo de realizacdo € quando o individuo consegue alcancar novas
metas, fazer algo novo. Em relacdo a motivacdo extrinseca, a pessoa se envolve na
atividade pensando nas consequéncias, ou seja, a pratica da atividade por si s6 ndo
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basta, a pessoa se torna movida por fatores externos, ela realiza a tarefa pensando
no que ganhou para realiza-la ou o que ird ganhar em seguida (ASSOR;
VANSTEENKISTE; KAPLAN, 2009). A motivacdo extrinseca pode ser dividida em
trés tipos de regulacdo comportamental: regulacdo externa, que é a forma menos
autbnoma de motivacdo, ou Seja, a pessoa age para obter recompensas ou evitar
punicdes; regulacdo introjetada, ou seja, a pessoa administra as consequéncias
externas mediante o resultado de pressdes internas como culpa e ansiedade e a
regulacéo identificada: € mais autbnoma do que as anteriores, pois, nesse caso, ja
h& alguma interiorizacdo, mesmo que a razdo para fazer alguma coisa seja de
origem externa.

Além da motivacdo intrinseca e extrinseca, existe a desmotivacdo, que
acontece quando a pessoa nao encontra um sentido ou significado para a atividade
e acaba nao se sentindo motivada (DECI; RYAN, 2004). De uma forma geral, a
motivacdo € o fator psicolégico responsavel pela melhora do desempenho e a
persisténcia dos praticantes € a direcdo e a principal fonte de éxito (MOROUCO,
2007).

A TAD também considera que alguns fatores psicologicos do individuo séo
indispensaveis na melhora da autodeterminacdo e consequentemente aumenta 0s
niveis motivacionais. Sao eles: percepcdo de autonomia, percepcdo de
competéncia e percepcao de relagdes sociais. (RYAN; DECI, 2008). Segundo Ryan
e Deci (2000b), satisfazer essas percepcfes parece ser fundamental para tornar
maior a sensacao de bem-estar e de apoio para a concretizacdo das tendéncias
naturais para o crescimento e integracdo do organismo com seu ambiente. A
percepcao de autonomia € baseada em iniciativa, ela envolve um sentimento de
vontade, de sentir-se causa da acao, ndo descartando, o sentimento de ligacéao e
conexao com outras pessoas. Realizar uma atividade por vontade propria e ndo por
pressdes externas, € uma caracteristica que as pessoas autbnomas acreditam que
sao capazes. Ja a percepcdo de competéncia envolve a necessidade de sentir-se
eficiente, autoconfiante no seu esforco e na sua capacidade de alcancar os
resultados esperados. Segundo Guimardes (2004a), baseia-se em um
comportamento intrinseco, pois ajuda a ter uma reciprocidade em relacdo a acao
exercida. Partindo deste entendimento, o sentimento de satisfacdo em prevalecer
sobre determinado desafio e o consequente crescimento da competéncia, que é
resultado deste dominio, possibilita emocfes positivas, e conseguentemente,
benéfico psicologicamente. Por Ultimo, a percepcdo de relagdes sociais, esta

145



DIALOGOS CIENTIFICOS EM EDUCACAO FISICA:
PRODUCOES ACADEMICAS 2022.1

relacionada ao esforgo para constituir relagdes interpessoais seguras e duradouras.
E uma necessidade de socializar e de estar em uma sintonia segura em rela¢éo aos
integrantes do seu meio (RYAN; DECI, 2002). Esta percepcdo especifica apoia-se
em duas dimensdes, quais sejam sentir-se aceito e ficar mais proximo do outro
(RYAN; STILLER, 1991).

Agora seguindo os principios da teoria cognitiva da motivacdo, pode-se
comparar duas ideias: a de orientagdo para tarefa e a de orientagdo para ego.
Hirota (2016) menciona que pessoas orientadas para tarefa ou com expectativa de
éxito sdo aquelas que trabalham mais; acreditam no seu potencial e esfor¢o; sao
preocupadas com a aprendizagem; sdo mais competitivas e persistentes; assumem
responsabilidades pelos atos; possuem percepcéo de sua habilidade e capacidade;
favorecem a capacidade para cooperar e 0 esforco para o dominio pessoal; sdo
independentes. Essas pessoas sao mais criativas e inovadoras; possuem mais
autocontrole; julgam seu sucesso pela qualidade e eficiéncia do seu trabalho; sao
otimistas; aprendem mais depressa e demonstram seguran¢ca no comportamento.
Contudo, pessoas que possuem medo do fracasso ou orientados para 0 ego
escolhem tarefas com desafios extremos; importam-se com a comparacao de sua
capacidade; optam por metas abaixo dos rendimentos alcancados anteriormente;
atribuem seus resultados a dificuldades da tarefa; ndo sdo muito persistentes; sdo
mais inseguros no comportamento; demonstram capacidade superior; sdo mais
ansiosos; possuem baixa percepcdo da competéncia; sdo orientados as normas
sociais; sdo motivados extrinsecamente; motivam-se pelo reconhecimento social;
nao possuem autodeterminacéo e desistem de uma atividade em caso.

Este estudo surgiu a partir da necessidade de compreender a pratica de
patinacdo como uma alternativa de exercicio fisico e os fatores que acabam
influenciando nas variaveis psicolégicas de mulheres a partir dos 30 anos, visto que
a pratica do exercicio fisico é de extrema relevancia para a populacdo, e em
mulheres, mais especificamente nesta idade se torna essencial, devido a diversas
mudancas metabdlicas que ocorrem ao longo da vida, e preservar a qualidade de
vida das mesmas é de extrema importancia. Além disto, com toda a vivéncia
pessoal associado ao embasamento tedrico por artigos cientificos, podemos
possibilitar a contribuicdo cientifica como referencial para as proximas pesquisas
envolvendo a tematica em questao.

Sendo assim, o0 objetivo geral deste estudo foi avaliar os fatores psicologicos
em mulheres a partir de 30 anos praticantes da patinagdo. Tendo como objetivos
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especificos: Avaliar o perfil motivacional de mulheres patinadoras a partir de 30
anos; avaliar a satisfacdo de necessidades psicolégicas das participantes do
estudo; identificar a orientacdo motivacional de mulheres patinadoras a partir de 30
anos; verificar interrelagdes entre as variaveis psicoldgicas avaliadas no estudo.

2 FUNDAMENTACAO TEORICA
2.1 PATINACAO

Segundo o site Esporte Essencial (2015), a patinacéao artistica, assim como
as demais modalidades de patinagéo, possui duas maneiras de ser praticada, uma
delas € como espetaculo e atividade de lazer e a outra como um esporte
competitivo. Do ponto de vista cientifico, encontram-se Melo e Santos (2017)
afirmando que a chegada da patinacdo foi um marco no século XIX no processo de
urbanizacdo das duas grandes metrépoles globais existentes no Brasil, Sdo Paulo e
Rio de Janeiro. Para alguns estudiosos, “a Sdo Paulo dos trés primeiros quartéis do
século XIX era uma cidade pobre, pacata e até mesmo tediosa, que oferecia poucas
opgoes de divertimento para seus moradores” (BRUNO, 1954). Na Europa, os patins
eram tipicos acessorios da atualidade, relacionados tanto aos avangos industriais
guanto aos novos habitos de uma sociedade mais ativa, marcada inclusive pela
maior valorizacao do lazer. (MELO, 2017, p.83).

Com isso, a chegada da modalidade no Brasil durante esse processo de
mudancas relacionadas a urbanizacao, foi um marco para a modernizacado dessas
duas metropoles. “A patinagdo seria mais uma atragao a integrar o frenesi cotidiano
gue marcava aquele espago” (MELO; SANTOS, 2017, pg. 85). Atualmente, pode-se
dizer que a patinacdo € um divertimento quase que universal, ndo sé para crian¢as
e a sua pratica pode trazer diversos beneficios para a saude.

2.2 ATIVIDADE FISICA E A SAUDE DA MULHER A PARTIR DOS 30 ANOS

Diante do atual cenario em que estamos vivendo devido a pandemia do
coronavirus, a Organizacao Mundial da Saude (OMS) lan¢cou em novembro de 2020
novas condutas sobre atividade fisica e sedentarismo, ressaltando que todas as
pessoas, de todas as idades e habilidades, podem ser fisicamente ativas e que todo
tipo de movimento é valido. “Ser fisicamente ativo é fundamental para a saude e o
bem-estar e pode adicionar anos a vida e vida aos anos”, disse o diretor-geral da
OMS, Tedros Adhanom Ghebreyesus (2020). “Cada movimento conta,
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especialmente agora que gerenciamos as restricdes da pandemia de COVID 19.
Devemos todos nos mover todos os dias - com seguranga e criatividade”.

Toda atividade fisica é benéfica e pode ser realizada como parte do trabalho,
esporte e lazer ou transporte. “Qualquer tipo de atividade fisica, de qualquer
duracéo, pode melhorar a salude e o bem-estar, mas quanto mais exercicio melhor”,
disse Ruediger Krech (2020), diretor de Promogédo da Saude da OMS. “Se vocé
precisa passar muito tempo sentado, quieto, seja no trabalho ou na escola, deve
praticar mais atividade fisica para combater os efeitos prejudiciais do
comportamento sedentario.”

Segundo Hunter (1990), dentre as causas relacionadas a qualidade de vida
da mulher durante o seu processo de envelhecimento, as mais relevantes sao: sua
saude fisica e mental anterior; sua situacdo social e suas experiéncias de vida
relacionadas a situacdes de estresse. Porém, mais recentemente, verificou-se que
as atitudes e a compreensao das préprias mulheres em relacdo a menopausa,
influenciavam também o estudo dos sintomas do climatério como também a
gualidade de vida nessa fase.

Silva Filho e Costa (2008) afirmam que na maioria das mulheres, a transicéo
do periodo reprodutivo para o nao reprodutivo, ou seja, o climatério desencadeia
alguns problemas que comprometem a qualidade de vida, como sintomas
psicoldgicos, vasomotores, distarbios do sono, entre outros. Por isso, as mulheres
estdo cada vez mais se preocupando em ter uma vida saudéavel, livre de doencas e
sintomas desagradaveis que possam afetar o lazer, a vida pessoal e o trabalho. A
pratica da atividade fisica sempre sera estimulante e interessante as mulheres peri
e ap0s a menopausa e deve ser vista como parte da terapia hormonal.

Em um estudo realizado em 1996, os autores Blair et al., observaram que o
fator de maior peso para os casos de morte na vida das mulheres foi a baixa aptidao
fisica. Esse estudo foi realizado durante o periodo de 10 anos. Segundo Leitdo
(2000) et al, a mulher que segue uma prescri¢cdo de exercicios adequada é capaz de
diminuir os efeitos nocivos que séo causados pelo sedentarismo. Por isso, a pratica
regular de exercicios deve seguir alguns fundamentos como: modalidade, duracéo,
frequéncia, intensidade e modo de progressao, para garantir uma boa relagcéo
risco/beneficio.

A atividade fisica também tem papel determinante na prevencdo da doenca
coronariana através da elevagédo do colesterol HDL. Estudos tém apresentado os
beneficios do exercicio fisico na prevencdo primaria e secundaria de diversas
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doencas nas mulheres, como hipertensdo  arterial, diabetes, osteoporose,
cardiopatia isquémica, entre outras. S&o mencionados também os beneficios do
exercicio fisico sobre o fogacho, que é o sintoma mais desconfortavel do climatério,
e a depressao psiquica no climatério.

Durante a gestacdo e na auséncia total de qualquer anormalidade, por
intermédio da avaliacdo médica especializada, a atividade fisica também deve ser
recomendada. A mulher que pratica exercicios fisicos durante a gestacao ird manter
a aptidao fisica e a saude, diminuir sintomas gravidicos e a tensdo no parto, tera
uma recuperacao no pés parto imediato mais rapida além de auxiliar no retorno
venoso prevenindo o aparecimento de varizes de membros inferiores e a melhora
nas condi¢cdes de irrigacao da placenta.

Pode-se concluir que, a pratica de atividade fisica regular é indispensavel
para a promocdo e manutencdo da saude da mulher em todas as idades e
situacoes, inclusive durante a gestacdo e no pos-parto. Deve-se enfatizar também
gue, o sedentarismo é hoje considerado o maior fator de risco em relacéo a doenca
arterial coronariana e deve ser combatido na populacdo feminina através da
implantacdo de atividades cotidianas que envolvam um maior gasto energeético.

2.3 VARIAVEIS PSICOLOGICAS

2.3.1 Motivacao

Atualmente a motivagéo tem sido objeto de estudo e interesse de muitos
pesquisadores no contexto esportivo (NICHOLLS,1984). Com o objetivo de
compreender o comportamento social, as ideias e os sentimentos das pessoas
envolvidas em atividades fisicas, estudos tém avancado cada vez mais neste
importante fendmeno psicolégico que € a motivacdo (HOFFMAN; HARRIS, 2001;
MARCUS; FORSYTH; BLAIR, 2003). E o que tem levado essa busca constante por
esse assunto sdo 0os motivos que levam as pessoas a terem uma determinada acao.
O que o individuo faz de suas capacidades humanas dependera da sua motivagao,
ou seja, ele deseja atingir certos objetivos que sdo definidos em fungdo de suas
necessidades.

Segundo Murray (1983, p. 20), ter um motivo para fazer algo € um fator
interno que da inicio, dirige e complementa o comportamento de uma pessoa. Em
gualgquer momento, o ser humano é motivado por varios fatores internos e externos.
Lima e Cratty (1984) dizem que a motivacdo é uma forca que controla o
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comportamento do individuo de acordo com a necessidade ou a vontade de
alcancar uma determinada meta. E o processo que leva o individuo a uma ac&o ou
a inatividade em diversas situacdes, ou ainda o resultado das razdes em realizar
algumas tarefas com mais dedicacdo do que outras, ou permanecer em uma
atividade por um longo periodo de tempo.

De acordo com Tresca e De Rose (2000, p.09), a “motivacdo é um fator
psicolégico  que esta relacionado a atividade fisica, seja no aspecto da
aprendizagem ou do desempenho.” Ja Samulski (2002) afirma que "a motivagao é
caracterizada como um processo ativo, intencional e dirigido a uma meta, o qual
depende da interacdo de fatores pessoais (intrinsecos) e ambientais (extrinsecos)".
E Vallerand (1997) define a motivagdo como uma construcdo teorica hipotética que
se refere as forgas internas e externas que produzem a iniciagdo, direcao,
intensidade e persisténcia de sua conduta. Muitas definicbes sdo sugeridas por
diversos autores.

Portanto, dependendo da personalidade e do tipo de motivacdo percebida
pelo individuo, os fatores pessoais (motivacdo intrinseca) e ambientais (motivacéo
extrinseca) podem desempenhar influéncia na execucdo de determinada tarefa,
pois pessoas diferentes podem executar um comportamento semelhantemente
numa atividade dependendo do estimulo dado, os quais podem ser positivos ou
negativos.

Ja no contexto da Psicologia do Esporte, varias teorias contribuem para o
estudo da motivagdo, como por exemplo, a teoria da atribuicdo (WEINER, 1985), a
teoria das metas de realizagdo (AMES, 1987), a teoria da motivacdo através da
percepcao da competéncia (HARTER, 1988) e a teoria da Autodeterminacéo (DECI;
RYAN, 1985) que explica 0 comportamento humano através do estudo de estimulos
gue nos levam a participar de determinada atividade. E ser4 com base nesta Ultima
teoria que este estudo sera aprofundado.

2.3.2 Teoria da Autodeterminacéao

Considerando a existéncia de tipos de motivagdo, a Teoria da
Autodeterminacao foi desenvolvida por Deci e Ryan (1985), classificando os tipos
de motivagdo a partir das diferentes razées ou objetivos que formam uma acéao.
Inicialmente, classificou a motivacdo em dois tipos: intrinseca e extrinseca, onde a
motivacdo intrinseca envolve pessoas que fazem uma determinada atividade

porque elas sentem satisfacdo espontanea no seu desempenho e porque acham
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essa atividade interessante ou agradavel, e a motivacao extrinseca, se refere a fazer
algo associado a um determinado resultado.

A motivagdo intrinseca tem origem em fatores internos ao individuo,
relaciona-se com a forma de ser, com 0s seus interesses e gostos. Nao ha
necessidade de recompensas, visto que a atividade em si j& representa um
interesse, algo de que se gosta ou faz parte da maneira de ser. Este tipo de
motivacdo € constante, depende unicamente do individuo e ndo de fatores
ambientais. A atividade deixa de ser uma obriga¢cdo, um meio para atingir um fim
(recompensa), para representar um fim em si préprio. Como é O&bvio, esté
relacionado com a realizacdo pessoal, com a felicidade.

Enquanto que a motivacdo extrinseca € instavel, o prazer ndo vem da
atividade em si, mas sim das consequéncias extrinsecas que esta atividade produz,
como por exemplo, uma recompensa financeira. As tarefas s&o realizadas em
funcdo de uma recompensa ou de uma punicdo. Estas funcionam como
“‘combustivel” que leva a mobilizagdo. Porém, se a recompensa for retirada, o
individuo deixara de estar motivado, ndo havera um estimulo, visto que ele nédo tera
nada a ganhar ou perder se ndo realizar a tarefa. O individuo pode até ndo gostar
da tarefa em si, mas se houver a recompensa ele irhd executa-la, o que implica
necessariamente pouca satisfagéo e auséncia de prazer. (RYAN; DECI, 2000).

Para Ryan e Deci (2000, p. 54), ser motivado € ser movido para fazer algo.
Independente da atividade a ser desenvolvida, € necessario ter motivacdo para
realiza-la, caso contrario, o individuo sera desmotivado. Com o intuito de detalhar as
diferentes formas de motivacdo, Deci e Ryan (1985), desenvolveram uma segunda
subteoria da Teoria da Autodeterminacéo, a teoria da integracdo do organismo, que
designa a motivagcdo como frequente, definida por niveis de autodeterminacao.
Dessa forma, os comportamentos motivacionais podem ser entendidos a partir de
um continnum que se posiciona entre o nivel baixo de autodeterminagéo
(desmotivacéo) e o nivel alto (motivacéo extrinseca e intrinseca).

De acordo com Deci e Ryan (1985, 2000), a base para o crescimento e a
integridade social e psicolégica esta relacionada com a motivagao intrinseca e as
necessidades de autonomia, competéncia e relagdes sociais. Nesse contexto, nao
existe a presenca de recompensas extrinsecas, como por exemplo, um prémio. A
participacdo em uma atividade ocorre voluntariamente.

Segundo Ntoumanis (2001), esse tipo de conduta, é fundado na satisfacéo,
no prazer e no divertimento, que se adquire através dessa participacdo. No ambito

151



DIALOGOS CIENTIFICOS EM EDUCACAO FISICA:
PRODUCOES ACADEMICAS 2022.1

da patinacdo a motivacdo intrinseca associa-se a disposicdo de querer patinar
voluntariamente sem vislumbrar recompensas. Existem trés tipos da motivacéo
intrinseca: a de conhecimento, que se refere a fazer algo pela satisfacdo de
aprender e por entender o que quer do futuro; a de estimulacdo, que se refere a
fazer algo a fim de experimentar sensacoes e a de realizagédo, que se refere a fazer
algo pelo prazer, pela realizacdo pessoal e descoberta de coisas novas.

Com relacdo ao conceito da motivacdo extrinseca, essa pode ser
caracterizada como uma conduta que leva o individuo a fazer uma atividade
avistando recompensas. Segundo Ntoumanis et al. (2004), quando a atividade é
feita por pessoas que consideram os resultados mais do que a atividade em si,
percebe-se a motivacdo extrinseca. No entanto, se essas recompensas Sao
retiradas, a motivacdo ird diminuir, de acordo com Biddle et al. (2001). Isso
demonstraria que ndo ha existéncia de qualquer interesse intrinseco e sim, o
envolvimento na atividade se da com vistas a um fim. Esse comportamento
motivacional é formado por um conjunto variado de condutas. Assim, existem
diferentes tipos de regulacdo dessa motivacao: identificada, introjetada e externa.

A regulacgéo identificada pode ser observada quando uma conduta é motivada
pelas vantagens que uma atividade pode oferecer, mesmo que essa hao seja
considerada interessante ou agradavel para a pessoa (NTOUMANIS, 2001), como é
o caso do envolvimento em atividades fisicas, pois nesse caso, a participacdo com
0 exercicio fisico ocorre pelo dever, e nao pelo prazer em participar. Ou seja, a
pessoa estd buscando a melhoria da condigéo fisica, a prevencdo de doencgas, a
estética etc.

J& na regulacéo introjetada, a autonomia nédo é vista, pois, segundo Pelletier
et al. (1995), esse modelo regulatério € o resultado de comportamentos costumeiros
de cobrancas internas, como a culpa e a ansiedade, ele abrange um processo de
resolucdo de conflitos entre o fazer ou ndo determinada atividade. No ambito da
patinacdo, por exemplo, a pessoa se sentira culpado por ndo praticar as técnicas de
patinacao, porque sabe que se nao praticar pode cair, se machucar e a lesdo sera
entendida como um castigo. Assim, esse controle externo torna-se um incentivo
para o envolvimento com a atividade.

A regulacdo externa € o modelo regulatdrio que se encontra no extremo do
continnum de auto regulacdo e ndo é caracterizado como autbnomo. Nesta
circunstancia, o comportamento € monitorado por recompensas e ameagas € 0
envolvimento nas atividades ndo é feito de uma forma divertida e prazerosa. Por
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exemplo, no contexto da patinacdo, a aluna treina para melhorar as técnicas, busca
ganhar destague no esporte, e isso pode despender maior dedicacdo, além de
buscar ter o reconhecimento do treinador e de outras pessoas.

Por fim, tem-se a desmotivacdo, que segundo os autores Deci e Ryan (1985,
2000), esta relacionada com a falta de motivacdo intrinseca e extrinseca,
autodeterminacdo e anseio em relacdo ao comportamento principal. Os mesmos
ainda explicam que a desmotivacdo € menos do que a falta de necessidade de
satisfacdo e as atitudes ndo sao reguladas por um controle de intencionalidade do
individuo. Assim, uma praticante de patinacdo desmotivada, que ndo vé propositos
nas aulas ou nas praticas, se sentira obrigada a estar praticando aquela atividade.

3 METODOLOGIA

3.1 CARACTERIZACAO DA PESQUISA

O presente estudo tem carater quantitativo, pois enquadrou-se na descricao
de Fonseca (2002), como pesquisa de raciocinio dedutivo, com resultados que
podem ser quantificados e utilizados como retrato real de toda a populacéo atraves
da amostra. Ele considerou a realidade apenas através de dados brutos recolhidos
por instrumentos padronizados e neutros. Por meio dos objetivos propostos,
percebeu-se o carater descritivo da pesquisa, afinal, como afirma Gil (2002), “tém
como objetivo primordial a descricdo das caracteristicas de determinada populacao,
fendbmeno ou o estabelecimento de relagdes entre variaveis”, correlacionados a
fatores psicologicos previamente apontados que ocorrem em um determinado
instante de tempo, sendo considerado, portanto, transversal (ALENCAR, 2012).

3.2 POPULACAO E AMOSTRA

A populacéo foi composta por mulheres a partir de 30 anos, praticantes de
patinacdo no minimo ha trés meses, em diferentes niveis, na cidade de Jo&o
Pessoa. Participaram deste estudo 53 patinadoras com idades entre 30 e 57 anos.

3.3 VARIAVEIS E INSTRUMENTOS

O presente estudo analisou como variaveis: clima motivacional percebido,
satisfacdo de necessidades psicoldgicas e orientacdo motivacional, a fim de
entendé-las de modo correlacionado. Para tanto, houve a utilizacdo de trés
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guestionarios fechados, j4 validados e aceitos pela comunidade cientifica. Sendo
estes de: clima motivacional percebido (EMD), satisfacdo de necessidades
psicologicas (ESaNPD), orientacdo motivacional (POSQ).

Para a avaliacdo da motivacdo autodeterminada, foi utilizada a Escala de
Motivacdo Desportiva (EMD), traduzida e adaptada em verséo portugués por Alves,
Serpa e Brito (1996), a partir da Sports Motivation Scale (SMS), elaborada por
Pelletier et al. (1995), e fundamentada na teoria da autodeterminagéo (DECI; RYAN,
1985). Consiste em 28 questdes divididas em sete sub-escalas, sendo elas:
desmotivacdo, motivacdo extrinseca de regulacéo externa, motivacao extrinseca de
regulagcéo introjetada, motivacdo extrinseca de regulagcédo identificada, motivacéo
intrinseca de conhecimento, motivacdo intrinseca de realizacdo e motivacao
intrinseca de estimulagao, como “Participo e me esforgo no meu esporte: pelo prazer
de saber mais sobre o0 esporte que pratico”, respondidas em escala de Likert de 1 a
7, tendo 0 1 significado de “ndo corresponde” e o 7 de “corresponde exatamente”.

Luckwu e Guzméan (2008) desenvolveram a Escala de Satisfaccion de
Necesidades Psicoldgicas em el deporte (ESaNPD) no intuito de medir a satisfacéo
das necessidades psicolégicas no esporte através de escala de Likert em 7 pontos,
sendo 1 e 2 utilizados para “ndo corresponde”, 3, 4 e 5 para “corresponde
moderadamente” e 6 e 7 para “corresponde exatamente”. Esse questionario visa
valorar a assertiva “Sobre minhas intengdes no esporte e outras atividades que
pratico: Nao penso em desistir do esporte”.

Para finalizar, foi utilizado o questionario de orientacdo motivacional, o
Perception of Success Questionnaire (POSQ), Hanrahan e Biddle, (2002), tem como
base a versédo original validada em inglés por Roberts et al., (1998); Roberts e
Balague, (1989); Treasure e Roberts, (1994) e sua verséao validada em Portugal por
Fonseca e Brito, (2001), denominada neste estudo de Questionario de Percepcéo de
Sucesso no Esporte, e traduzido por Pereira e Bento, (2009) com adaptacédo para o
Brasil. Trata-se de um questionario concebido para medir as orientacdes
motivacionais ou tendéncias dos individuos relativamente a objetivos orientados
para a tarefa e 0 ego no contexto desportivo. Apesar de ser fundamentalmente
destinado a estudos realizados na area do desporto Cervelld, Escarti e Balagué,
(1999?); Cervelld, Fuentes e Sanz, (1999b); Roberts e Balagué, (1989); Roberts et
al., (1998); Treasure e Roberts, (1994), o POSQ tem sido também um instrumento
usado em investigacdes efetuadas no ambito da Educacéo Fisica (CERVELLO;
SANTOS-ROSA, 2000).
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E um instrumento constituido por 12 itens, dos quais 6 medem a orientacio
para a tarefa e os restantes 6 medem a orientacdo para o ego. Significa isto que o
guestionario é composto por duas subescalas que avaliam a orientacdo para a
tarefa e para o ego. A pergunta inicial do POSQ é: “Sinto que tenho éxito na
patinacdo quando...”. As respostas aos itens sdo apresentadas numa escala tipo
Likert de 5 pontos que oscila desde o “ndo corresponde" (correspondendo a 1
ponto) até o “corresponde exatamente” (5 pontos). No POSQ né&o se deve ter em
consideracdo a pontuacdo total obtida pelos sujeitos no questionario, mas sim a
registrada por estes em cada uma das duas subescalas do instrumento — orientagcao
para a tarefa e para o ego. Este instrumento foi concebido de modo a que quanto
mais alta for a pontuacéo obtida pelo sujeito em determinada subescala (tarefa ou
ego) mais elevada serd a sua orientacdo para 0s objetivos de realizagdo inerentes a
essa mesma subescala. O presente instrumento foi utilizado pelos sujeitos do
estudo em sua forma original para as praticantes de patinagao.

3.4 PROCEDIMENTOS PARA COLETA DE DADOS

As patinadoras inicialmente foram solicitadas para participar da pesquisa.
Concordando com a participacao, foi solicitada a assinatura de TCLE para poder
iniciar a coleta de dados que foi realizada através de plataformas online (WhatsApp
e Instagram). E ap0s o envio do questionario, cada participante teve o tempo que

considerou necessario para respondé-lo.

3.5 ASPECTOS ETICOS

Ha um termo para explicar sobre a pesquisa, 0S questionarios e sua
importancia, bem como a garantia do anonimato e a participacédo voluntaria, esse
termo foi entregue via digital (Whatsapp e Instagram). Havendo a devida
autorizacdo individual, hd uma explicacdo e solicitacdo a participacdo. ApoOs
concordancia, houve a entrega do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE) para as participantes e s6 assim a aplicacdo dos questionarios. Foi preciso a
aprovacao deste projeto pelo comité de ética em pesquisa envolvendo seres
humanos do IESP. Esta aprovacédo foi registrada no CONEP sob o numero de
CAAE: 58809822.7.000.5184.
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3.6 CRITERIOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO

Os critérios de incluséo para participacéo da pesquisa foram: mulheres, idade
a partir de 30 anos; residir em Jodo Pessoa; patinar no minimo trés meses; e
assinar o TCLE. E como critérios de exclusdo foram: Ter menos de 30 anos; ndo
preenchimento total dos questionarios, como também do TCLE; patinar com tempo
de prética inferior ao minimo estipulado (3 meses).

3.7 TRATAMENTO E ANALISE DE DADOS

Os dados coletados foram tabulados em uma planilha de programa IBM
SPSS Statistics versao 24.0, para as analises estatisticas descritivas basicas, como
meédia, desvio padrdo, valores maximos e minimos e frequéncia, também foi
realizada uma andlise correlacional através do coeficiente r de Pearson, a fim de
identificar possiveis relacdes bilaterais entre as variaveis, valores de significAncia
(p) iguais ou menores a 0,05 foram considerados aceitaveis para o prosseguimento
do estudo.

4 RESULTADO E DISCUSSAO
Foram realizadas andlises estatisticas descritivas, sendo estas, média, desvio

padrdo, valores maximos e minimos, através do programa estatistico SPSS verséo
24.0. Os resultados mostraram uma média de idade de 38,5 anos (DP+ 6,49). Em
relacdo ao tempo de pratica, a maioria das participantes (39,6%) afirmou ter
experiéncia na patinacdo entre 3 meses e um ano, entretanto houve um certo
equilibrio nesta variavel. Os resultados estéao representados na tabela 1.

Tabela 1 — Frequéncia de tempo de pratica
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Frequéncia Porcentagem Porcentagem
Porcentagem % valida % cumulativa
3 meses alano 21 39,6 39,6 39,6 1 a3 anos 17 32,1 32,1 71,7 3 a5 anos 2 3,8
3,8 75,5 mais de 5 anos 13 24,5 24,5 100,0
Total 53 100,0 100,0
Fonte: Elaborado pelo autor (2022)

Entre as motivagdes intrinsecas a maior média aconteceu na motivacao
intrinseca de  estimulacdo (6,48) e a menor na motivacdo intrinseca de
conhecimento (5,15). Ao verificar as variaveis da motivacéo extrinseca, percebe
gue a maior média foi a motivacdo extrinseca de regulacéo identificada com (5,65)
e a menor foi a motivacado extrinseca de regulacdo externa com (2,73). Deste
modo, pode-se observar que a motivacdo intrinseca é maior (6,02) do que a
motivacdo extrinseca (4,41). A desmotivacdo se encontra com valor baixo (2,13),
guando comparados com o valor minimo (1,00) e méximo (6,67) desta variavel.

Entre as variaveis da satisfacdo das necessidades psicoldgicas (percepcdes
de autonomia, competéncia e relagdes sociais), se destacou a autonomia com a
maior média (M= 5,89; DP+ 1,04) e a menor média foi da competéncia com (5,40),
sabendo que a escala de Likert do questionéario se encontravade 1 a 7.

Quanto a orientacdo motivacional, percebe-se que a amostra apresentou
média elevada em orientacéo a tarefa (8,25) e niveis baixos de orientacdo ao ego
(1,66). Os resultados estao representados na tabela 2.

Tabela 2 - Estatistica descritiva

N Minimo Maximo Média Desvio Padréo
Idade 53 30,00 57,00 38,5 6,49 MI. de Conhecimento 53 2,75 7,00 5,14 0,90 MI. de

Realizacdo 53 4,25 7,00 6,44 0,70 MI. de Estimulagcdo 53 4,50 7,00 6,48 0,68 ME. de
Reg. Introjetada 53 1,00 7,00 4,84 1,52 ME. de Reg. Identificada 53 3,00 7,00 5,65
1,21 ME. de Reg. Externa 53 1,00 5,50 2,73 1,23 Desmotivacdo 53 1,00 6,67 2,13
1,54 Percepcado de Autonomia 53 2,75 7,00 5,89 1,04 Percepcdo de Comp. 53 2,25
7,00 5,40 1,16 Percepcao de RS. 53 1,00 7,00 5,80 1,33 Orientacdo ao Ego 53 1,00
4,25 1,66 0,82 Orientagcao a Tarefa 53 5,00 7,00 6,84 1,29 Mot. Intrinseca 53 3,83
7,00 6,02 0,66 Mot. Extrinseca 53 2,17 6,50 4,41 1,08
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MI - Motivacao Intrinseca; ME - Motivacdo Extrinseca; REG - Regulacdo; COMP competéncia; RS -
Relagfes sociais.
Fonte: Elaborado pelo autor (2022)
22

Apo6s as analises descritivas, procedeu-se a andlise correlacional bilateral
através do coeficiente r de Pearson, onde foi adotado um nivel de significancia
minima de 0.05 para o resultado ser considerado vélido. Os resultados mostraram
54 correlagOes bilaterais significativas, sendo destas 52 positivas e 2 negativas das
guais se destacam: as correlacbes negativas e significativas entre a percepcao de
competéncia e a desmotivagéo (-.395**) e a variavel percepcao de autonomia e a
desmotivacao (-.388**). Além destas, sao relevantes as correlacdes positivas e
significativas entre orientacdo a tarefa e percepcdo de autonomia (371**) e
percepcdo de competéncia (.398**), motivacéo intrinseca de realizacdo (.579**) e
motivagdo intrinseca geral (.456*). Em relacdo a orientagdo ao ego, houve uma
correlagcdo positiva com a motivacdo extrinseca de regulacdo introjetada (.305%),
motivacdo extrinseca de regulacdo externa (.307*) e motivacdo extrinseca geral
(.340%). Todos os resultados da analise correlacional estdo descritos na tabela 3.

Tabela 3- Analise correlacional

1234567891011121314 1516

1. Idade 1 -,001 -,097 ,096 ,177 -,107 ,015,175 ,218 ,269 ,136 ,055 -,016 ,184 ,250 ,078 2. Tempo de Pratica 1 -,022 -,221
,172 ,134 -,191 -,063 -,167 ,074 ,067 ,042 -,096 -,263 -,063 ,011 3. Ori. a0 Ego 1,106 ,174 ,239 ,197 ,118 ,113 ,161 ,305",220
,307°,096 ,150 ,340" 4. Ori. a Tarefa 1,371",398",194 ,371",579" 232 ,067 ,287",185 -,040 ,456" ,208 5. Percep. de Auto. 1
,674" 233,200 ,440" 523" 171,389,209 -,388" 429" ;303" 6. Percep. de Comp. 1,150 ,072 ,374" 411,180 ,378",229 -
,395",309",311" 7. Percep. de RS 1 ,321°,289°,159 ,373",259 ,193 ,061 ,305,343" 8. MI. de Conhec. 1 ,613" 563" ,348",415"
,250 ,347,869" 411"

9. MI. de Realizacdo 1,680 ,332°,504" ,318"-,063 ,872" 462" 10. MI. de Estimul. 1,519,637 ,4107-,102 ,845" ,634" 11. ME.
de Reg. Intr. 1 ,518",488™,070 ,457",842" 12. ME. de Reg. Id. 1,539",103 ,590",817" 13. ME. Reg. Externa 1,027 ,369"
,805" 14. Desmotivag&o 1,101,081

15. Mot. Intrinseca 1 ,572" 16. Mot. Extrinseca 1

Fonte: Elaborado pelo autor (2022)
*p<ou=0,05/"*p<ou=0,01/**p=<ou=0,001
ORI. - Orientagéo; PERCEP. - Percepgdo; AUTO. - Autonomia; COMP. - Competéncia; MI. - Motivagdo
Intrinseca; CONHEC. - Conhecimento; ESTIMUL. - Estimulacdo; ME. Motivagdo Extrinseca; REG. -
;egulagéo; MOT. - Motivacao

4
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Os resultados mostraram que a orientagdo ao ego esta correlacionada com a
motivacdo extrinseca, que a orientacao a tarefa teve correlacao significativa com a
percepcdo de autonomia e de competéncia e que a orientacdo ao ego também teve
relacdo com a motivacado extrinseca geral. Estes resultados estdo em consonancia
com os preceitos da Teoria da Autodeterminagao (DECI; RYAN, 1985).

Observa-se ainda que as participantes do estudo tém maior indice de
motivacdo intrinseca do que de motivacdo extrinseca e um baixo nivel de
desmotivacdo. Além disso, foi apresentado também que elas tém um nivel alto tanto
de percepcao de autonomia, percepcdo de competéncia, quanto de relacdes
sociais, e isto aponta para uma tendéncia a que elas tenham as necessidades
psicologicas satisfeitas com a pratica da patinagdo. Os resultados apontam que as
pessoas que tém uma orientacdo ao ego tendem a ter uma maior motivacao
extrinseca e as pessoas que tém orientacdo a tarefa tendem a ter uma maior
motivacao intrinseca. Outro achado interessante no estudo € que a percepcao de
competéncia e a desmotivagédo se correlacionaram de forma negativa. Assim como
a percepcao de autonomia e a desmotivacdo também. Isso significa que quanto
mais elas estéo se percebendo competentes e autbnomas, menos elas tendem a se
desmotivar. Estes resultados também estdo em concordancia com a Teoria da
Autodeterminacéao (DECI; RYAN, 1985; NTOUMANIS, 2001).

5 CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo teve por objetivo avaliar os fatores psicolégicos em
mulheres a partir de 30 anos praticantes da patinacdo. Para isto, participaram da
pesquisa 53 mulheres acima de 30 anos de idade com mais de trés meses de
tempo de pratica na patinacdo. Os resultados mostraram que a maioria das
participantes do estudo tinha motivagéo intrinseca e apresentaram as necessidades
psicoldgicas satisfeitas através da patinacdo. Apds a analise correlacional também
se verificou que houve correlagcdes negativas e significativas entre a percepcéo de
competéncia e a desmotivacdo e a variavel percepcdo de autonomia e a
desmotivacdo. Além destas, houve as correlagdes positivas e significativas entre as
varidveis de orientacdo a tarefa e percepcdo de autonomia, percepcdo de
competéncia, motivacao intrinseca de realizacdo e motivacao intrinseca geral. Em

relagdo a orientacdo ao ego, houve uma correlacdo positiva com a motivagéo
extrinseca de regulacdo introjetada, motivacao extrinseca de regulacdo externa e
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motivacdo extrinseca geral. Isto aponta para a importancia que deve ser dada a
satisfacdo das necessidades psicolégicas tendo em vista que estas parecem
predizer a motivacdo. Por outro lado, também se nota a importancia do
favorecimento de uma orientacéo a tarefa (clima de maestria) para que a motivacéo
apresentada pelos praticantes da modalidade seja caracterizada como intrinseca.

Vale ressaltar ainda que o estudo teve algumas limitacBes. Existem poucos
estudos relacionados com patins e essas variaveis que foram mostradas, a amostra
utilizada foi pequena, tendo em vista um conjunto relativamente pequeno de
praticantes de patinacdo nesta faixa etéria na cidade de Jodo Pessoa. Apresenta-se
como uma possibilidade de estudos futuros aumentarem a area geografica deste
estudo e ampliar as idades analisando pessoas a partir dos 18 anos de idade.
Recomenda-se ainda avaliar de forma comparativa os praticantes de patinagdo com
outras modalidades, bem como abranger ambos o0s sexos. Sugere-se entao, com
base nos resultados encontrados neste estudo, que os professores incentivem um
clima de maestria para que os alunos encontrem neste tipo de ambiente um
direcionamento para a orientagdo a tarefa, tendo em vista que estes fatores
favorecem a motivacéo intrinseca e estd leva a consequéncias positivas como &
postulado pela Teoria da Autodeterminacao.

REFERENCIAS

ASSOR, A., VANSTEENKISTE, M.; KAPLAN, A. Abordagem Identificada e de
Introjecdo e Motivacdes para Evitar a Introjecao na Escola e no Esporte: Os
Beneficios Limitados dos Esforcos de Valor Proprio. Journal of Educational
Psychology, v. 101, p. 482-497. 2009.

BRANDAO, L. Histérias esquecidas do esporte. Conexdes, Campinas, v. 7, n. 2, p.
13-23, 2009.

BIDDLE, et al., Self-determination theory in sport and exercise. In F. Cury, P.
Sarrazin, & J. P. Famose (Orgs.), Theories de la motivation et sport: Etats de la
Recherche. Paris: Presses Universitaires de France, 2001.

BOTOGOSKI, S.R, LIMA, S.M.R.R, RIBEIRO, P.A.A.G, TSUTOMU, A. Os Beneficios
do exercicio fisico para mulheres apds a menopausa. Arg Med Hosp Fac Cienc
Med. Santa Casa. Sao Paulo. v. 54, n. 1, p. 18-23, 2009.

BRUNO, E. S. Histéria e tradicdes da cidade de Séo Paulo: burgo de estudantes
(1828- 1872). Rio de Janeiro: José Olimpio, 1954.

CARVALHO, L. Historia do Patins. Disponivel em: <https://bityli.com/2ddJVx>.
Acesso em: 3 de outubro de 2021.

160



DIALOGOS CIENTIFICOS EM EDUCACAO FISICA:
PRODUCOES ACADEMICAS 2022.1

CORSINI, J. A. Significados da pratica da patinacao artistica para os pais
do(a)s praticantes. 57f. Trabalho de Conclusao de Curso (Licenciatura em
Educacao Fisica). Universidade de Brasilia, Brasilia, 2018.

COUSINS, S. O. Exercise, aging, & health: Overcoming barriers to an active old
age. Philadelphia: Brunner, 1997.

DECI, E. L.; RYAN, R. M. Intrinsic motivation and self-determination in human
behavior. New York: Plenum. 1985

DECI, E. RYAN, R. Handbook of Self Determination Research. Nova lorque: The
University Rochester Press. 2004.

ENGELMAN, E. A motivagdo de alunos dos cursos de Artes de uma
universidade publica do norte do Parana. Londrina, 2010. 124 f.: il.

FARIA, T. G. Andlise comparativa do nivel de motivagéo intrinseca de atletas de
ambos o0s sexos, participantes de esportes individuais e coletivos, com
diferentes niveis de experiéncia. Dissertacdo de Mestrado defendida como pré-
requisito para a obtencao do titulo de Mestre em Educacéao Fisica, Curitiba, PR.
agosto, 2004.

GARCIA, F. G.; SANCHEZ, J. J. C; GARCIA., M. A. G. Calidad de vida, Salud e
ejercicio fisico: uma aproximacion al tema desde uma perspectiva psicossocial.
Revista de Psicologia Del Deporte. v. 12, p. 91-107, 1997.

GODOQY, R. F. Beneficios do Exercicio Fisico sobre a Area Emocional. Movimento.
V.8, n. 2, p. 7-15, maio/agosto, 2002.

HARTER, S. Causes, correlates and functional role of global self-worth: A life-span
perspective. In J. Kolligan & R. Sternberg. Perceptions of competence and
incompetence across de life span. New Haven, CT: Yale University Press. 1988.

HIROTA, V. B. et al. Aplicacdo de instrumento de motivacdo em para-atletas do
bocha adaptado: um estudo piloto. Cad. Pés-Grad. Disturb. Desenvolv., Sdo
Paulo, v. 16, n. 2, p. 08-15, dez. 2016.

HOFFMANN, S. J. A importancia das experiencias em atividade fisica. In: Hoffman,
S. J., Harris, J. C. & Cols. Cinesiologia: O estudo da atividade fisica. p 77-101.
Porto Alegre: Artmed. 2002.

LEAL, E. A.; MIRANDA, G. J. CARMO, C. R. S. Teoria da Autodeterminacédo: uma
Andlise da Motivagdo dos Estudantes do Curso de Ciéncias Contabeis. R. Cont.
Fin. — USP, Sdo Paulo, v. 24, n. 62, p. 162-173, maio/jun./jul./ago. 2013.

LEITAO, et al. Posicionamento Oficial da Sociedade Brasileira de Medicina do
Esporte: Atividade Fisica e Saude na Mulher. Rev Bras Med Esporte. v. 6, n. 6,
nov/dez., 2000.

LIRA, A. H. C,; SILVEIRA, J. A. R,; SILVA, E. L. R. M. D.; PASSOS, L. A. Avaliacédo

da qualidade de vida urbana nos condominios horizontais da cidade de Jo&o

Pessoa, PB. Ambiente Construido, Porto Alegre, v. 17, n. 4, p. 285-304, out./dez.
161



DIALOGOS CIENTIFICOS EM EDUCACAO FISICA:
PRODUCOES ACADEMICAS 2022.1

2017.

LOPES, L. et. al. Aspectos da motivacao intrinseca e extrinseca: uma analise com
discentes de ciéncias contabeis da Bahia na perspectiva da teoria da
autodeterminacdo. Revista de Gestdo, Financas e Contabilidade. UNEB,
Salvador, v. 5, n. 1, p. 21-39, 2015.

MATSUDO, S. M, MATSUDO, V. K RODRIGUES E BARROS NETO, T. L. Atividade
fisica e envelhecimento: aspectos epidemiolégicos. Revista Brasileira de Medicina
do Esporte.v.7,n. 1. p.2-13. 2001.

MARCUS, B. H., FORSYTH, L. A. & BLAIR, S. Motivating people to be physical
active. United States: Human Kinetics, 2003.

MELO, V. A. Saudavel e fashionable: a patinacdo no Rio de Janeiro do século XIX
(1878- 1892). Rev. Bras. Ciénc. Esporte. v. 40, n. 1, p. 17-23, 2018.

MELO V. A. de. Mulheres em movimento: a presenca feminina nos primérdios do
esporte na cidade do Rio de Janeiro (século XIX-primeira década do século XX).
Revista Brasileira de Histéria, Sdo Paulo, v. 27, n. 54, p. 127-152, 2007.

MURRAY, E. J. Motivagdo e Emocdao. 5. ed. Rio de Janeiro: Editora Guanabara
Koogan S.A., 1986.

MOROUCO, P. Avaliacdo dos fatores psicoldgicos inerentes ao rendimento: estudo
realizado em nadadores cadetes do Distrito de Leiria. Psicologia.com.pt: o portal
dos psicoélogos, Porto, p.1-20.

NAHAS, M. V. Atividade Fisica, Saude e Qualidade de Vida. 2a ed. Londrina,
Midiograf.2003.

NICHOLLS, J. Concepts of ability and achievement motivation. In R. Ames & C.
Ames (Eds), Research on motivation in education: Student motivation: v. 1,
p.39-73. New York: Academic Press. 1984.

NTOUMANIS N. A self-determination approach to the understanding of motivation in
physical education. Br J Educ Psychol, v. 71, p. 225-42. 2001.

PAHO, ORG. OMS langa novas diretrizes sobre atividade fisica e
comportamento sedentario. Disponivel em: https://bityli.com/sdhLyK. Acesso em:
28 de novembro de 2021.

PIRES, F. Fatores motivacionais nas aulas de Ginéastica Coletiva: uma
comparacéao entre homens e mulheres. Trabalho de Concluséo de Curso
(Bacharelado em Educacéao Fisica). Universidade Federal do Rio Grande do Sul.
2015.

PIZANI, J. et. al. (Des) motivacao na educacao fisica escolar: uma andlise a partir da
teoria da autodeterminacdo. Rev Bras Ciénc Esporte. v. 38, n. 3, p. 259-266, 2016.

RYAN, R. M. DECI, E. L. A self-determination theory approach to psychotherapy: the
motivational basis for effective change. Canadian Psychology, v. 49, n. 3, p 186-
162



DIALOGOS CIENTIFICOS EM EDUCACAO FISICA:
PRODUCOES ACADEMICAS 2022.1

193. 2008.

RYAN, R. M. DECI, E. L. The darker and brighter sides of human existence: basic
psychological needs as a unifying concept. Psychological Inquiry, v. 11, n. 4, p.
319-338, 2000.

RYAN, R. M; STILLER, J. Os contextos sociais de internalizacdo: influéncias de pais
e professores na autonomia, motivacao e aprendizagem. Avan¢os na motivacao e
realizacdao: v. 7. p. 115 — 149. Greenwich, CT: JAI. 1991.

SAMULSKI, D. Psicologia do esporte. Barueri - SP: Manole, 2002.

SILVA FILHO, E. A.; COSTA, A. M. da. Avaliacéo da qualidade da vida das mulheres
no climatério atendido em hospital-escola na cidade do Recife, Brasil. Rev. Bras.
Ginecol. Obstetricia., Rio de Janeiro, v. 30, n. 3, p. 113-120, mar, 2008.

SHEPHARD, R. J. J.Aging,physical activity, and health. United States: Human
Kinetics,1997

RODRIGUES, A. L. P. BRANDAO, D. C. Fatores motivacionais que levam mulheres
entre 18 e 30 anos a procura e adesao ao treinamento com Personal Trainer em
uma academia na cidade de Fortaleza-CE. Revista Brasileira de Nutricdo
Esportiva. Sdo Paulo. v. 11. n. 62. p.168- 175. Mar./abril. 2017.

SILVA, L. C.; CAMARGOS, G. L.; CORREA, A. A. M.; SILVA, D. C. da. Influéncia de
fatores motivacionais na pratica da musculagcdo. Revista Cientifica UNIFAGOC.
Caderno Graduacéo e P6s-Graduacao. v. 5, 2020.

SILVA, F. E. A, COSTA, A.M. Avaliacédo da qualidade de vida de mulheres no
climatério atendidas em hospital-escola na cidade do Recife, Brasil. Rev Bras
Ginecol Obstet. v. 30, n. 3, p. 113-120, 2008.

SOARES, T. Motivagao e aderéncia de mulheres ativas: um estudo dos fatores
determinantes da atividade fisica. Dissertacao de Mestrado apresentada como
Requisito para Obtencao do Titulo de Mestre em Educacéo Fisica. Floriandpolis,
SC. Fevereiro, 2004.

TRESCA, R.P. DE ROSE JR, D. Estudo comparativo da motivacao intrinseca em
escolares praticantes e ndo praticantes de danca. Rev. Bras. Ciénc. e Mov. v.8,
n.1, p. 9-13. jan., 2000.

WEINBERG, R. S, GOULD D. Fundamentos da psicologia do esporte e do exercicio.
Porto Alegre: Artmed, 2001.

WEINER, B. An attribution theory of achievement motivation and emotion.
Psychological Review, v. 92, p. 548-573, 1985.

ZAMBONATO, F. Motivacao a pratica regular de atividades fisicas: um estudo
com adolescentes com sobrepeso e obesos das escolas de Erechim - RS.
Dissertacao (Mestrado), Universidade Federal do Rio Grande do Sul. Escola de
Educacao Fisica. Programa de Pés Graduacao em Ciéncias do Movimento Humano,
Porto Alegre, BR-RS, 2008.

163



DIALOGOS CIENTIFICOS EM EDUCACAO FISICA:
PRODUCOES ACADEMICAS 2022.1

BENEFICIOS ATRAVES DA DANCA, UMA PRATICA DE EXERCICIOS FiSICOS
NOS TEMPOS DE PANDEMIA DA COVID-19

Simone Batista da Silva
Josemary Freire Rocha
Luciano de Oliveira

RESUMO

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) definiu em 11 de marco de 2020 que
estava existindo um surto de uma doencga, a COVID-19, uma disseminagao mundial
de uma nova doenca, chamando de Pandemia. O objetivo geral do trabalho é
realizar uma pesquisa sobre os beneficios da danca nos tempos da pandemia da
COVID-19. J& os objetivos especificos sdo: analisar a contribuicdo da danca na
reducao dos efeitos da pandemia; verificar os impactos da danga como um ponto
forte para alavancar a pratica de exercicios fisicos; mostrar que os beneficios sédo
inmeros, proporcionando mais qualidade de vida e reforco da imunidade. De forma
brilhante e inovadora, a pesquisa em questdo demonstra 0s inUmeros motivos que
levam o individuo ir & procura de qualidade de vida, a danca proporciona essa
otimizacao e equilibrando a vida em meio a tantos desajustes emocionais, como
ansiedade, tensao, ins6nia, depressdo dentre outros, pois a danca € movimento
corporal, isso o individuo utiliza desde a sua formacao e é necessario movimentar-
se diariamente, uma atividade natural. O trabalho foi desenvolvido através de um
levantamento bibliografico, com base em diversos artigos cientificos, internet, scielo,
google académico, Mistério da Saude do Brasil e da Organizacdo Mundial de
Saude. Dessa forma, a experiéncia na pesquisa cientifica proporcionou a analise de
informacdes no que tangem a danca e os efeitos na Pandemia da COVID-19.

Palavras-chave: danca; COVID-19; beneficios.
ABSTRACT

The World Health Organization (WHO) defined on March 11, 2020 that there was an
outbreak of a disease, COVID-19, a worldwide spread of a new disease, calling it a
Pandemic. The general objective of the work is to carry out research on the benefits
of dance in the times of the COVID-19 pandemic. The specific objectives are: to
analyze the contribution of dance in reducing the effects of the pandemic; verify the
impacts of dance as a strong point to leverage the practice of physical exercises;
show that the benefits are numerous, providing more quality of life and strengthening
immunity. In a brilliant and innovative way, the research in question demonstrates
the numerous reasons that lead the individual to go looking for quality of life, dance
provides this optimization and balancing life in the midst of so many emotional
maladjustments, such as anxiety, tension, insomnia, depression. among others,
because dance is body movement, which the individual uses since his formation and
it is necessary to move daily, a natural activity. The work was developed through a
bibliographic survey, based on several scientific articles, internet, sciello, academic
google, Mystery of Health of Brazil and the World Health Organization. In this way,
the experience in scientific research provided the analysis of information regarding
dance and the effects on the COVID-19 Pandemic.

Palavras-chave: dance; COVID-19; benefits
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1 INTRODUCAO

Na cidade de Wuhan, em 31 de dezembro de 2019 (China), entrou em alerta
sobre um novo coronavirus, que nado tinha reconhecido em seres humanos ainda.
Foi confirmado pelas autoridades da China em 07 de janeiro de 2020 o coronavirus,
um resfriado grave em humanos. A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) definiu
em 11 de marcgo de 2020 que estava existindo um surto de uma doencga, a COVID-
19, uma disseminacdo mundial de uma nova doenca, chamando de Pandemia. A
COVID-19 é uma Sindrome respiratéria aguda grave (SRAG), essa doenca
espalhou-se muito r4pido pelo mundo todo, necessitando de uma atencao répida,
pois levou muitas pessoas a Obito, outros com um tempo maior em hospitais e
inOmeros outras com sequelas. O monitoramento dos sinais vitais, medicamentos
de alta complexidade e suporte ventilatério era necessario para os internados e
observados constantemente, pela rapida contaminacdo, disseminacdo e até a
morte.

Atualmente observa-se que a Pandemia da COVID-19 que assola o mundo,
afetou e continua afetando o ser humano, ndo s6 fisicamente como,
psicologicamente, socialmente e politcamente. Com as sequelas que a doenca
deixa e pelas condi¢bes que o individuo passa internado, alguns que chegam a ser
entubados, o sofrimento com lesbes no corpo, e o tratamento lento, faz com que a
perda de massa magra aconteca. E para quem néo contraiu a doencga, foi leve ou
assintomatico, também sofre fisicamente, pois no inicio de tudo a recomendacéao foi
“ficar em casa”, manter o distanciamento social e com isso pararam tudo, com a
medida de lockdown no pais e no mundo, inclusive a realizacdo de exercicios
fisicos em academias e ao ar livre.

Muitas pessoas ndo gostam ou ndo se adaptaram com aulas online e assim
ficaram sem praticar exercicio algum. O psicoloégico também dos doentes, o0s
recuperados, enfim todo o mundo esté afetado, o emocional com tristeza, incertezas
e medos. Padecer com toda essa situacdo, faz naturalmente alguns individuos
guererem ser sociaveis, sdo resilientes, mas o momento para receber o calor
humano pessoalmente ndo é o recomendado, o distanciamento também é a palavra
chave para a protecao de todos nesse momento. Com o mundo parando, com uma
crise econdmica grave levou um olhar para o0 capitalismo mais urgente, pois o
desemprego aumentando, mudancas de planos para sobreviver, sem renda e sem
ter como realizar, planejar o presente e o futuro, contribui para uma qualidade de
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vida muito afetada.

Vendo um plano gigantesco direcionado para a saude por carater de
urgéncia, foi necessario criar também uma politica publica para o basico, para a
sobrevivéncia humana, o alimento, também um ponto para ndo contribuir para uma
boa qualidade de vida. Mesmo com toda dificuldade, problemas, doencas, €
necessario buscar qualidade de vida para prevenir e manter a saude do individuo
de uma forma que possa realizar atividades simples do dia a dia, trabalhar e praticar
atividades e exercicios fisicos. A danca é um  exercicio que ajuda no
condicionamento fisico, aumenta a forca muscular, potencializa a parte
cardiovascular e cardiorrespiratorio, libera a endorfina, o horménio do prazer, ativa a
memoria, socializa antes durante e depois, pois cria lacos de amizades,
companheirismo e grupos virtuais, que s&o tipicos nos dias atuais, estd muito
presente na vida do individuo, é o que esté ligando as pessoas, aquelas que estédo
bem longe ou até mesmo as que vivem ao seu lado, € um meio de comunicacéo,
ligacdo e de estar proximo.

Nos tempos de pandemia levando-se em consideragcdo 0s aspectos que
adoeceram a humanidade, o exercicio fisico tornou-se uma atividade essencial, pois
faz parte da area da saude e é um fator importante para reforcar e aumentar o
sistema imunolégico, melhorando as defesas do organismo, com 0 aumento dos
linfocitos, células responsaveis
pela defesa do corpo, destruindo células infectadas por virus. O coronavirus SARS-
COV2 é um virus que causa infeccao respiratéria aguda, causando a doenca
COVID-19, com o nivel de transmisséo altissima e potencialmente grave. A COVID-
19 afetando o sistema respiratério, deixa o individuo vulneravel e o sistema
imunolégico baixo. Para reverter o quadro durante a doenca quando a doenca é
leve e pés COVID1-19 a pratica da dan¢ca ajuda na recuperacdo e manutencdo do
sistema imunologico e na melhoria das capacidades fisicas, capacidades funcionais
no dia a dia como, equilibrio e mobilidade, trabalha o social e o psicolégico,
envolvendo o individuo como um todo.

Cita SILVA et. Al (2012) segundo [...] Toneli (2017), a pratica da dan¢ca como
atividade fisica regular tem ganhos psicologicos, emocionais, além de melhorar o
sistema cardiovascular e respiratério, aumentar a circulacdo sanguinea, manter a
pressado arterial controlada, ativar o sistema linfatico, liberar endorfina, proporcionar
fortalecimento  muscular, auxiliar no emagrecimento, melhorar a coordenacéo
motora, minimizar a depressao, aumentar a autoestima, possibilitar a disciplina,
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recuperar a confiangca, reduzindo a tensdao e a timidez. Este trabalho, busca
identificar beneficios através da danca, um exercicio fisico nos tempos de
pandemia, como por exemplo melhora no fortalecimento do sistema imunolégico.

Com a realizacdo da danca diminui o estresse, diminuindo a chance de
aparecer  diversas doencas, 0 organismo fica mais forte, por causa da
interdependéncia dos sistemas imunoldgicos, nervoso e endocrino para que 0 corpo
funcione bem. E de fundamental importancia que a satisfagcdo, a autoestima e o
bem-estar sejam algo inerente ao ser humano e com a pratica de exercicios fisicos
a satisfacdo reforca os beneficios fisicos e mental. O objetivo geral do trabalho é
realizar uma pesquisa sobre os beneficios da dangca nos tempos da pandemia da
COVID-19. Ja os objetivos especificos sado: analisar a contribuicdo da danca na
reducao dos efeitos da pandemia; verificar os impactos da dangca como um ponto
forte para alavancar a pratica de exercicios fisicos; mostrar que os beneficios séo
inmeros, proporcionando mais qualidade de vida e refor¢o da imunidade.

De forma brilhante e inovadora, a pesquisa em questdo demonstra 0s
inimeros motivos que levam o individuo ir a procura de qualidade de vida, a danca
proporciona essa otimizacdo e equilibrando a vida em meio a tantos desajustes
emocionais, como ansiedade, tensdo, insbnia, depressao dentre outros, pois a
danca é movimento corporal, isso o individuo utiliza desde a sua formacéo e é
necessario movimentar-se diariamente, uma atividade natural. A danca pode ser
reproduzida sem compromisso ou obrigacdo, mas, como algo prazeroso, aflorando
a satisfacdo de realizar e os beneficios acontecera, resultados de uma acao
neuromuscular com ganhos antropométricos.

Dessa forma, a contribuicdo e relevancia da pesquisa, propiciara avangos no
campo da educacéo fisica e salde como um todo, pois a pandemia da COVID-19 se
consolidou por acometimentos de agravos e problemas que impactaram na
qualidade de vida.

2 METODOLOGIA

O trabalho foi desenvolvido através de um levantamento bibliografico, com
base em diversos artigos cientificos, internet, SCiELO, google académico, Mistério
da Saude do Brasil e da Organizacdo Mundial de Saude. Para que os
conhecimentos sejam ampliados e os entendimentos sobre o tema proposto sejam
aprofundados para obter respostas para a populacdo. Adotei as palavras chaves:

danca, covid-19, exercicio fisico, beneficios, pandemia que foram essenciais para a
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construcdo e desenvolvimento do tema.

Este trabalho foi desenvolvido através de pesquisa. Segundo o autor Gil
(2007, p.17), define pesquisa como: (...) Procedimento racional e sistematico que
tem como objetivo proporcionar respostas dos problemas que sdo propostos. A
pesquisa desenvolve se por um processo constituido de vérias fases, desde a
formulacdo do problema até a apresentacdo e discursdo dos resultados. As
metodologias aplicadas nesta pesquisa sdo os caminhos, as formas de fazer e obter
respostas para o estudo. Fonseca (2002), methodos significa organizacéo, e logos,
estudo sistematico, pesquisa, investigacdo, ou seja, metodologia € o estudo da
organizacdo, dos caminhos a serem percorridos, para se realizar uma pesquisa ou
um estudo, ou para se fazer ciéncia. Etimologicamente, significa o estudo dos
caminhos, dos instrumentos utilizados por fazer uma pesquisa cientifica. Para
colocar em pratica, o0s métodos serdo pontos para serem percorridos, acdes
importantes para serem realizados, que fazem parte do processo.

Explica método o autor Lakatos (1985), o conjunto de procedimentos
sistematicos e racionais que permite alcancar os objetivos da pesquisa, levando em
consideracdo aspectos de seguranca, economia e validez. A abordagem tera como
base a pesquisa qualitativa utilizando os dados descritos com as opiniées sobre o
tema, coletados através de um questionario com o objetivo de levantar informacdes
para melhor entendimento do tema proposto. Toda pesquisa qualitativa, social,
empirica, busca a tipificacdo da variedade de representacfes das pessoas no seu
mundo vivencial (BAUER; GAS KELL, 2008).

3 FUNDAMENTACAO TEORICA

3.1 Historia da Danca

Em pinturas rupestres a danca foi representada e apresentada para o mundo
com desenhos nos tetos, paredes, rochas e em outras superficies, registros de
expressao para a comunicacdo do homem para com o homem, para com o mundo,
para com o desconhecido. Fernandes et al (2011), [...] “A danga nasce com o
homem. Ja nas cavernas, ele batia os pés ritmicamente para se aquecer e
comunicar. Em todas as civilizacdes se danca, de maneira diferente e por varios
motivos” (BOGEA, 2002, p.48).

Uma das artes mais antigas, a danca na pré-historia 0 homem dangou mesmo
antes de definir uma linguagem verbal, a sensibilidade de expor os sentimentos,
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uma vez que o emocional estimulado pelo externo, provoca uma reacdo e é
espontaneo o mover do corpo como resposta. Era uma visdo de construcdo de
gestos, um conjunto de movimentos para a comunicacao de um povo, a questdo da
sobrevivéncia, tanto para cacar, como agradecer, dancando para deuses.
Representa o modo de viver, traduz uma vida, uma histéria, um povo, tendo como
sentido manifesto religioso, social, cultural, dentre outros. Relata, Peto (2000, p. 01),

A danca existe desde a pré historia. Como os homens desta época nao
tinham uma linguagem verbal definida, usavam a danca e artefatos para se
relacionarem e conviverem em sociedade. Era frequiente o uso desta arte
para acalmar um deus irado ou fazer um ritual (ORDONES, 1990).

Por varios anos assim foi o sentido da danca, para expressdo para
comunicagdo, expressar sentimentos. Vem em um crescimento e avancado ao
passar dos anos, a danga acentuou uma caracteristica de trabalhar o corpo, a alma
e a alma, sem focar na arte, para sé assim abranger um nimero maior e eclético de
publico, ndo sé como arte, mas, como exercicio fisico contendo essa homenclatura,
pois jA existia a préatica, s6 ndo elaborada, organizada, com uma pratica
pedagdgica, cita Fernandes et al (2011),

Os Parametros Curriculares Nacionais (BRASIL, 1997, p.13) sao
referenciais para a Educacédo no Ensino Fundamental em todo o Pais, que
tem como funcdo orientar os professores em sua pratica pedagogica.
Segundo o Coletivo de Autores (1992, p. 41), “a Educagao Fisica € uma
disciplina que trata, pedagogicamente, na escola, do conhecimento de uma
area denominada de cultura corporal”. No PCN de Educacéo Fisica (1997,
p. 23), “dentre as produgdes dessa cultura corporal, algumas foram
incorporadas pela Educacgdo Fisica em seus conteldos: o0 jogo, o esporte, a
danga, a ginastica e a luta”. A partir da afirmagédo acima de que a danga
sendo um contelido da Educacéo Fisica, podemos falar sobre a dan¢a nos
PCNs. De acordo com Marques (2007, p. 15), “em 1997, a Danga foi
incluida nos Pardmetros Curriculares Nacionais (PCNs) e ganhou
reconhecimento nacional como forma de conhecimento a ser trabalhado na
escola”.

O profissional em bacharel em educacéo fisica também tem sua contribuicdo
em grande propor¢gdo no acompanhamento do cidaddo, atuando no
desenvolvimento das capacidades de movimento humano, contribuindo para que
tenha qualidade de vida, realizando as tarefas do dia a dia, seja em que
circunstancia for, como atleta, esportista, dentre outros, conforme Pimentel et al
(2015),

O CONFEF (2002) coloca que o Profissional de Educacdo Fisica é
especialista em atividades fisicas, nas suas diversas manifestacbes -
gindasticas, exercicios fisicos, desportos, jogos, lutas, capoeira, artes marciais,
dancas, atividades ritmicas, expressivas e acrobaticas, musculacao, lazer,
recreacao, reabilitagdo, ergonomia, relaxamento corporal, ioga, exercicios
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compensatorios a atividade laboral e do cotidiano e outras praticas corporais
-, tendo como propésito prestar servicos que favorecam o desenvolvimento
da educacdo e da saude, contribuindo para a capacitacdo e/ou
restabelecimento de niveis adequados de desempenho e condicionamento
fisiocorporal dos seus beneficiarios, visando a consecuc¢do do bem-estar e da
qualidade de vida, da consciéncia, da expressao e estética do movimento, da
prevencdo de doengas, de acidentes, de problemas  posturais, da
compensacao de disturbios funcionais, contribuindo ainda, para consecucédo
da autonomia, da autoestima, da cooperagdo, da solidariedade, da
integracdo, da cidadania, das relacdes sociais e a preservacdo do meio
ambiente, observados os preceitos de responsabilidade, seguranca,
gualidade técnica e ética no atendimento individual e coletivo.

3.2 Fisiologia do Exercicio

Fisiologia do Exercicio € uma ciéncia que discute sobre as fun¢cdes do ser
humano e os processos de funcionamento do organismo, como e quais as
respostas e funcdes do corpo humano, a pratica dos exercicios fisicos. A fisiologia
do exercicio € onde explica esse processo, Jodo et al (2019, p. 09), “a fisiologia do
exercicio pode ser entendida como todos os processos fisioldégicos que ocorrem no
corpo humano durante o esforgo (GARBER et al, 2011; SWAIN, 2000)”

Figura 1- Fisiologia do Exercicio

Fonte: Fisiologia do Exercicio Clinico (2014)

3.3 ATP (Adenosina Trifosfato)

Para manter as fungBes corporais € necessario energia, mesmo em estado
basal e ao praticar exercicios fisicos, os musculos necessitam de uma demanda
maior para produzir forca e regar movimento, descrevi Jodo et al (2019, p. 13),

Em repouso, em atividade, durante o sono ou acordado é preciso ener gia
para manter as funcdes corporais. No entanto, quando praticamos ati
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vidades fisicas, os musculos precisam de energia para gerar a forca que
produz os movimentos corporais. Dessa forma, os nutrientes organicos con
sumidos na forma de alimentos constituem as principais fontes de energia
(combustivel) que abastecem o corpo humano.

A energia consumida pelo organismo € a ATP (Adenosina Trifosfato), que séo
substratos extraidos dos alimentos, que constituem as principais fontes de energia,
para 0 metabolismo ter manutencéo e gerar energia quando realizar atividades e
exercicios fisicos, conforme Joao et al (2019, p. 13)

Dessa forma, os nutrientes organicos consumidos na forma de alimentos
constituem as principais fontes de energia (combustivel) que abastecem o
corpo humano. As fontes de energia consumidas na forma de alimentos
(nutrientes) sdo convertidas em substratos, possibilitando assim que o
organismo absorva compostos organicos e que as células do nosso corpo
os transformem em energia quimica por meio das vias metabdlicas, que
sera utilizada pelo nosso corpo para manutencdo do metabolismo ou gerar
energia necessaria para qualquer atividade fisica (MACDOUGALL et al.,
1998; PARRA et al., 2000; GASTIN, 2001; ROBERGS et al., 2004; HUG et
al., 2005; BURGOMASTER et al., 2006; CHANCE et al., 2006; VOLP et al.,
2011).

3.4 Exercicio Fisico Aerdbico

Exercicio aerobico é intensidade moderada, de longa duracéo, como dancar,
caminhar, pedalar, dentre outras. Tem um sistema energético que utiliza o O2
(oxigénio), glicogénio, gorduras e proteinas, resistente a fadiga, ajuda no preparo
fisico, pois necessita de forca, flexibilidade, resisténcia muscular, pois trabalha na
resisténcia a fadiga muscular esquelético. O sistema cardiovascular,
cardiorrespiratorio e musculo esquelético aumentam sua eficiéncia, Jodo et al,
(2019, p. 17),

Dessa forma, o oxigénio que respiramos durante o exercicio estd tendo
tempo habil entre captagdo, consumo e absorcdo. Para que isso aconteca,
0 exercicio nao pode ser de alta intensidade, mas, por outro lado, pode ser
de longa duracdo (BURGOMASTER et al., 2006; CHANCE et al., 2006;
FURBER et al., 2017; GASTIN, 2001; GRASSI, 2005; HUG et al., 2005;
JUEL, 2003; KAPLAN, 2001; LEBLANC et al., 2004; ROBERGS, 2004).

Outra fonte de energia como carboidrato para manter o exercicio, confirma
Jodo et al, (2019, p. 20),

Os carboidratos séo encontrados em trés formas:
monossacarideos,dissacarideos e polissacarideos. Os monossacarideos
sdo as formas mais simples de acucares, por exemplo, glicose, frutose,
galactose. Os dissacarideos  correspondem a associagdo de dois
monossacarideos, por exemplo, glicose + glicose = maltose, frutose +
glicose = sacarose (agUcar de mesa). A principal diferenca entre o
monossacarideo e o dissacarideo esta no fato que o dissacarideo deve ser
degradado antes de ser absorvido pelo organismo. Os polissacarideos sao
compostos por 3 ou mais monossacarideos, como, por exemplo, amido,
graus, fibras, celulose. (ARAGON; SCHOENFELD, 2013; ASCENSAO et
al., 2003; GRASSI, 2005; KRAEMER; FLECK; DESCHENES, 2016). [...]
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“Dessa forma, o correto fornecimento de substrato energético pode reduzir
ou postergar a fadiga gerado pelo exercicio. (JOAO et al, 2019, p. 22).”
Também para os processos metabdlicos a gordura fornece energia, conforme,
Joado et al, (2019, p. 23),

A gordura pode ser classificada em saturada, de origem animal (o que pode
aumentar o colesterol ruim - LDL). Ela contém quantidade maxima de
hidrogénios, e ndo apresenta ligacdes duplas entre os carbonos. Também
pode ser classificada em insaturada, de origem vegetal (pode diminuir o
colesterol ruim - LDL). N&o apresenta a quantidade maxima de hidrogénios
e apresenta pelo menos 1 ligacdo dupla entre os carbonos, sendo suas
subclassifica¢cdes: monoinsaturados, que apresentam pelo menos 1 ligacao
dupla, e poli insaturados, com mais de 1 ligacdo dupla entre os carbonos
(ACHTEN; JEUKENDRUP, 2004; ARAGON; SCHOENFELD, 2013;
ASCENSAO et al., 2003; SILVA, 2014).

As proteinas encontradas em alimentos de origem vegetal (feijao, arroz,
nozes, entres outros alimentos) e origem animal sao fontes de energia,

A proteina ndo é armazenada no organismo para posteriormente ser utiliza
da como energia semelhante ao carboidrato (glicogénio hepatico e
muscular) e a gordura (tecido adiposo). Por outro lado, temos proteinas
encontradas no tecido muscular que podem e serdo utilizadas (protedlise
muscular) como fonte de energia quando outros estoques de energia, por
exemplo, a glicose estiverem baixos.

3.5 Dancga, Exercicio Fisico

A danca é expressao corporal que ndo s6 produz movimento artistico, mas,
também movimentos que ajudam o humano em suas vivéncias do dia a dia,
exercicios que os levam além da beleza corporal, relata Gusso (1997, p. 06),

A histéria dos exercicios fisicos, segundo nossa compreensao € escoria
de cultura e de educacdo. De maneira atraente e impregnada de beleza,
ensina-nos a conhecer a humanidade, coisas e pessoas, entrosando-se
nos diferentes aspectos politicos, sociais e militares da civilizacdo, onde
ocupa lugar definitivo e sugestivo. O conhecimento do passado é chave
para compreensdo do presente e do futuro.

A danca € um exercicio que ajuda aumentar a forca muscular, potencializa, a
parte cardiovascular e cardiorrespiratério, libera a endorfina, o horménio do prazer,
ativa a memoria dentre outros fatores. E uma atividade fisica que melhora Vila
previne, diminui e retarda algumas patologias que ao passar do tempo pode
aparecer. MARBA (2016).

Et.al. apud (SZUSTER, 2011), “Desse modo pode-se nos sentir mais
tranquilos e mais felizes conosco e com outras pessoas ao nosso redor, [...] como
qgualquer outra atividade fisica, a danca pode beneficiar o individuo e retardar
alguns problemas que podem ser diminuidos com o passar dos anos”.
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Destaca Suzuster (2011, p.29), “a danga enquanto atividade fisica tem muitos
beneficios, melhora elasticidade muscular, melhora movimentos articulares, diminui
o risco de doencas cardiovasculares, problemas no aparelho locomotor e
sedentarismo, reduzindo o indice de pressao”. Continua confirmando Suzuster
(2011) sobre “a danga é um tipo de atividade fisica que permite ao individuo
melhorar sua funcéo fisica, sua saude e seu bem-estar. A pratica de exercicios
fisicos ndo so favorece na parte estética do individuo, mas proporciona também aos
praticantes o beneficio do sentir-se bem”.

A danca proporciona uma resisténcia da musculatura para produzir e obter
forca, pois é um exercicio aerdbico com a duracdo longa, com intensidade
moderada. BARROS (2002) descreve que, “andar, pedalar, correr dangar a
velocidades moderadas sdo exemplos de atividade aerdbicas, sendo que as
mesmas sdo aerobbicas, pois utilizam fundamentalmente o oxigénio como fonte
energética”.

Figura 2- Resisténcia da Musculatura

1

ol Fonte: SANTOS E SILVA (2014)
A danca potencializa a parte cardiovascular, ao praticar exercicio fisico

diminui o risco de infarto agudo do miocardio, um ataque cardiaco e até mesmo o
risco de morte subita. “Os musculos renovam os proprios liquidos organicos, como
também, pelas suas |a de a¢des de volume ao se contrairem, massageio os tecidos

(PETO, 2000)’.
10

Figura 3- Fortalecimento Muscular Figura 4- Fortalecimento Muscular
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| Fonte: Dreamstime (2022) Fonte: Propria
Figura 5- Fortalecimento Muscular Figura 6- Fortalecimento Muscular

k

O cérebro naturalmente libera varias substancias com a pratica regular de

Fonte: Anatomia papel e caneta (2014) Fonte:
Prépria (2022)
exercicios fisicos ajuda na qualidade do sono e outros respectivos estudos,
transtornos de humor depressao e ansiedade. “A danca libera substancias no corpo,
e possui efeitos antidepressivos, ao assistir uma pessoa dancando também estimula
as conexdes nervosas.
Quando se comeca a dancar, a adrenalina e o cortisol que estavam circulando
comecam a ser gastos pelo coracdo e pelos musculos. Entdo, o corpo relaxa e o
cérebro libera endorfina, dopamina e serotonina, horménios que dao a sensacédo de
prazer. MARONEZ, et. Al. 2018)”.

O hipocampo, uma area do cérebro que coordena a memaria, ao dancar ativa
efeitos dessa &rea significativamente, potencializando a capacidade motora.
Conforme Olivetto (2019), “os movimentos de danga sdo essenciais para o equilibrio
e visdo espacial, uma vez que se assemelham a treinos de resisténcia e
flexibilidade”. Socializar antes, durante, depois, cria lagos de amizades,
companheirismo e grupos virtuais que sdo tipicos nos dias atuais, estdo muito
presente na vida do individuo € o que esta ligando as

11
pessoas, aguelas que estdo bem longe ou até mesmo aquelas que vivem ao nosso

lado. A danca proporciona essa socializagdo, uma ligagdo com outro, assim afirma
(SILVA et.al. apud ARAUJO e ARAUJO,2000).
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Figura 7- Beneficios da Danca

Beneficios

Fonte:
SANTOS e SILVA (2014)

Nos dias atuais a qualidade de vida relacionada a saude é aceita como uma medida
apropriada para o somatério do tratamento e eficacia em pesquisas clinicas,
observando se que patrticipar de atividades fisicas com a familia, no trabalho e na
comunidade, inclui a capacidade de realiza-las resultando na relagdo entre atividade
fisica, saude e qualidade de vida.

A danca é um meio de comunicacdo, ligacdo e de estar préximo, uma
expressao rapida de ser compreendida e de ser fazer compreender ndo é preciso
compreender que € um tipo de atividade fisica e vai além do espeto de lazer de
acordo com Marques (1999, “A ignorancia daquilo que pode ser considerado danca,
a falta de visdo de que a danca nao é necessariamente algo academizado, a falta
de experiéncia das pessoas no que diz respeito a danca, uma concepc¢dao restrita de
educacdo e, também, a dificuldade de lidar com o corpo durante tantos séculos
condenado ao profano e ao pecado”.

3.6 Alimentacao e Exercicios Fisicos nos Tempos da COVID-19
Uma alimentacao saudavel, adequada para cada pessoa devido a sua prética

de exercicio fisico, entre outros fatores para uma boa qualidade de vida, uma boa
recuperacado diante dessa doenga, a COVID-19 além do sofrimento dela as sequelas
também deixam as pessoas vulneraveis e 0 sistema imunolégico precisa ser
fortalecida.

Apesar de até o presente momento, ndo existir uma relacdo entre o
consumo de determinados alimentos ou suplementos no combate ao novo
coronavirus, sabemos que, para garantir ndo s6 o normal funcionamento do
sistema imune, mas para os demais sistemas fisiolégicos, faz-se
necessario uma alimentagdo mais saudavel com a presenca de diferentes
nutrientes, tais como carboidratos, proteinas e lipidios, além de vitaminas,
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minerais e agua.

3.7 Danga em tempos de Pandemia da COVID-19

Nos tempos de pandemia da COVID-19 levando-se em consideragdao 0s
aspectos que adoeceram estou a humanidade viva o exercicio fisico tornou-se uma
atividade especial, pois faz parte da area da saude, essencial para propor qualidade
de vida. Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2020), alguns aspectos
gue adoeceram humanidade além da Cover-19 relatado pelo Ministério da Saude
(2021), “A agenda de saude frente a pandemia engloba uma gama enorme de areas
gue devem ser cobertas, mas é preciso chamar a atencao da comunidade médica e,
também, da populacédo para o risco de uma epidemia paralela, que ja da indicios
preocupantes: o aumento do sofrimento psicologico, dos sintomas psiquicos e dos
transtornos mentais”.

A pandemia é a disseminacdo mundial de uma nova doenca e o0 termo passa
a ser usado quando uma epidemia, surto que afeta a regido, se espalha por
diferentes continentes com transmissédo sustentada de pessoas para a pessoa. O
aparecimento e aumento dessas patologias e transtornos mentais e psiquicos
podem ter surgido por varias causas, conforme relata o Ministério da Saude de
(2021),

Dentre elas, pode-se destacar a acéo direta do virus da Covid-19 no sistema
nervoso central, as experiéncias traumaticas associadas a infecdo ou a morte
de pessoas proximas, o estresse induzido pela mudanca na rotina devido as
medidas de distanciamento social ou pelas consequéncias econdmicas, na
rotina de trabalho ou nas rela¢cGes afetivas e, por fim, a interrupcdo de
tratamento por dificuldades de acesso.

O aparecimento e aumento dessas patologias e transtornos mentais e
psiquicos podem ter surgido por varias causas, conforme relata o Ministério da
Saude de (2021),

Dentre elas, pode-se destacar a acdo direta do virus da Covid-19 no
sistema nervoso central, as experiéncias traumaticas associadas a infecao
ou a morte de pessoas proximas, o estresse induzido pela mudanca na
rotina devido as medidas de distanciamento social ou pelas consequéncias
econbmicas, na rotina de trabalho ou nas rela¢des afetivas e, por fim, a
interrup¢do de tratamento por dificuldades de acesso.

Profissional de educacgdo fisica tem um servico essencial para a saude da

populacdo nesse momento de pandemia, uma area na saude que agregou se aos

outros meétodos para promoc¢ao da salude para ter uma qualidade de vida melhor.

Assim € disposto no CONFEF- Conselho Federal de Educacédo Fisica (2012),

resolucdo CONFEF n° 229/2012, “CONSIDERANDO a Politica Nacional de
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Promocédo da Saude, regulamentada pela Portaria Ministerial n°® 687/GM, de 30 de
marco de 2006, que trata do desenvolvimento das a¢cGes de promocao da saude no
Brasil e inclui a Educacéo Fisica na Politica de Promogéo da Saude”.

3.8 Danca, Exercicios Fisicos para Melhor a Qualidade de Vida

A danca é uma prética que promove qualidade de vida, os beneficios como a
satisfacdo, o auto estima, e o bem-estar em realizar, transparece os resultados néo
s6 no fisico como mentalmente. Ressalta GARCIA e GLITZ (2009, p. 2),
“Inicialmente, o termo qualidade de vida, foi utilizado com a intengcao de descrever o
gue a aquisicao de bens materiais poderia gerar na vida das pessoas, isso antes de
adentrar no campo da saude e educacao”.

Por isso ao passar dos tempos qualidade de vida é tudo aquilo que faz bem a
cada pessoa, Ihes favorecendo ao acrescentar saude e bem-estar no trabalho, em
casa e na sociedade. A danca por sua vez proporciona momentos de realizacdes na
execucdo, momentos futuros e ao longo prazo, citado por MASBA, et. Al. (2016),

Porém a pratica de exercicios aerébicos como a danca tem um papel muito
importante para a resisténcia, a forca e outras capacidades funcionais. E é
através dos movimentos corporais que a danca contribui para a facilidade
da pratica de atividades do dia- a- dia, proporcionando uma melhor
condicdo de vida, que também estd relacionada a saude e € um quesito
cada vez mais procurado pelas pessoas. Pode-se dizer também que a
busca por uma vida saudavel resultard no aumento da expectativa de vida.

O fisiolégico é trabalhado mecanismos para melhorar as fungbes humanas
para que sejam mantidas, melhoradas e eu adquiridas e ao praticar a danga, cita

SEBRENSKI, et. al. (2009),

As mudancas fisiol6gicas possibilitam transformacdes de emocbes e
pensamentos, principalmente alteracbes cardiovasculares como a
hipertensdo. Além de emagrecer, a danca fortalece os misculos, melhora a
resisténcia cardiorrespiratéria, o sistema circulatério, os alongamentos e
relaxamentos auxiliam na melhora da postura, alivia o estresse e ansiedade
e depressao.

A danca produz varias sensacdes e reacdes no cérebro, funcbes ligadas ao
aprendizado, habilidades cognitivas que beneficam a mente e o corpo
positivamente. Uma mente saudavel € um corpo saudavel para criar, imaginar,
aflorar os sentimentos, pois ao propor-se a realizar atividade fisica € um grande
inicio de consciéncia de que € preciso buscar e realizar algo para melhorar a
gualidade de vida, com isso CAVASIN e FISEHER (2003) apud LIMA (2017),

“o fildsofo Platao inseriu a danga no plano educacional elaborado por ele,
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pois conforme sua concepcdo a danca era muito importante para a
formacdo de um cidaddo completo. [...] filésofos como Sécrates e
Aristoteles consideram a danca e a ginastica como um ponto inicial, pois
desencadeiam um processo emocional fundamental para que os jovens se
preparem para as lutas e para educagao’.

Afirmam ainda CAVASIN e FISEHER (2003, p. 3), “Outros povos, como os
gregos, utilizam a danca para a educacédo dos guerreiros como forma de preparacao
para as lutas. Afirmavam que os melhores dancarinos se tornavam melhores
guerreiros”. Conforme Nani 1998, Apodi Gongalves,

a evolucdo e o processo de danca, no decorrer da histéria ndo sao
aleatérios, obedece sociais e econdmicos, ou nascem da necessidade
latente do homem de expressar seus sentimentos e emocdes, desejos e
interesses, sonhos ou realidade, por meio das formas mais diferenciadas
de danga.

A danca aflora seus sentimentos e emocdes viva constituindo em si um
sentimento de dedicacao e interesse quem realizar a danca, constréi lagcos de
amizades e amplia a forma de expressar-se.

3.9 A Danca Potencializa o Sistema Nervoso Central (SNC), Sistema Nervoso
Periférico (SNP) e Musculo Esquelético.

Figura 8- Beneficios da Danca
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Fonte:
SANTOS e SILVA (2014)

O sistema nervoso central transmite e recebe informacdes para o organismo
por completo. cita Ferreira (2009), et. al. que, “o sistema nervoso central (SNC) é o

principal responsavel pela manutencdo das atividades organicas e a partir dos 25
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aos 30 anos ocorre perda diaria de neurbnios. O envelhecimento do sistema
nervoso central provoca uma reducdo na sintese de neurotransmissores, 0s quais
sdo responsaveis pela Transmissdo de impulsos nervosos, promovendo respostas
motoras e fisioldgicas em todo sistema organico”. Afirmam FERREIRA (2009) et. al,

Um bom desempenho motor depende de um desenvolvimento equilibrado
das capacidades fisicas, tais como: flexibilidade, velocidade, equilibrio,
agilidade, entre outras, sendo a danca uma das alternativas de exercicio
capaz de melhorar essas aptiddes além de promover a saude e possibilitar
uma melhor qualidade de vida para os idosos (Deps, 2000).

O sistema nervoso periférico a funcéo é ligar o sistema nervoso central (SNC)
aos orgaos do corpo, levando informacdes pois o sistema nervoso periférico é
formado pelos nervos e ganglios nervosos. Onde controla muasculos, é responsavel
pela criatividade, raciocinio, manutencdo do equilibrio, postura corporal,
movimentos, controla o ritmo dos batimentos cardiacos, regula o sono e a Presséo
Arterial.

Ao dancar todo corpo sofre alteracdes, onde existe registros no corpo de
informacdes externas o que possibilita a plasticidade corporal ponto final passa a
compreender melhor cada parte e funcdo do corpo. Passa a compreender melhor
cada parte e funcdo do corpo. Cita NANNI (1999),

O corpo, presenca no mundo: local das a¢bes, emogdes, fantasias, desejos
gue geram significacdes explicitadas pela expressdo corporal (atitudes,
sentimentos), realizada pelos gestos/movimentos em acado/representacio
dos

Varios tipos de corpos. A acaolrepresentacao transforma-se em significados,
cujos significantes constroem o pensamento e, deste, a linguagem corporal
possibilitada pela percepcéo consciente.

Os musculos esqueléticos encontramos em trés (03) tipos, musculos lisos,
cardiaco e estriado,

Os musculos lisos, de contragdo involuntaria, que compdem as paredes dos
orgdos ocos, como, por exemplo, 0s vasos sanguineos, o Utero e o trato
gastrointestinal; O musculo cardiaco, também de contragédo involuntaria, que
comp8e a maior parte das paredes do coracdo ou miocardio; Os musculos
estriados esqueléticos, de contracdo voluntaria, que sdo responsaveis
pelos movimentos do esqueleto e outras estruturas, como as palpebras.
(SOUZA e AUHAREK, 2017, p. 09) Figura 9- Sistema Nervoso Central e
Sistema Nervoso Periférico
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Sistema nervoso periférico. (Foto: Educa Mais Brasil, 2020)

Os mausculos esqueléticos possuem fungdes importantes para a nossa
sobrevivéncia como, estabilidade corporal, movimentos, circulacdo sanguinea

respiracdo, entre outras inUmeras funcdes.

O exercicio fisico aerébio promove inUmeros beneficios a saude, atuando
na prevencgao e no tratamento de diversas doencas. Esses beneficios estédo
muito relacionados as adaptacg@es fisiologicas frente ao esforgco. Um dos
principais 6rgdos favorecidos € a musculatura esquelética, que possui
funcdes essenciais como locomocdo, controle do metabolismo, reserva
energética, entre outras.

(VOLTARELLI, 2017).

Figura 10- Musculos Esqueléticos
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Fonte: SAMOR (2020)

3.10 A Danga Melhora no Fortalecimento da Imunidade
A danca € um exercicio fisico aer6bio moderado que reforca o sistema
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imunolégico, melhorando as defesas do organismo, aumentando os linfocitos,

células responsaveis pela defesa do corpo, destruindo células infectadas por virus.

A realizacdo de exercicios fisicos. regulares de intensidade moderada a
vigorosa, segundo as diretrizes do Colégio Americano de Medicina do
Esporte (ACSM), irdo: melhorar as respostas imunologicas a infecgdes;

diminuir a
imunolégicos e
cancer,

HIV, doencas

inflamagédo cronica de baixo grau e melhorar os marcadores
inflamatérios em varios estados de doencas, incluindo
cardiovasculares, diabetes,

comprometimento

cognitivo e obesidade (21,23). NOGUEIRA et. Al, 2020, p. 04).

4 RESULTADOS

A tabela 1 abaixo, evidencia as andlises dos resultados e para discussao.

Foram encontrados nestes quatro (4) artigos com base de dados através das

buscas no google académico, os beneficios da danca, uma pratica de exercicio

fisico nos tempos de Pandemia da COVID-19.

Tabela 1- Artigos encontrados na revisao:

Autor e Ano

Titulo do Artigo

Conclusao

Romolo Falcdo Marbal,
Geusiane Soares da
Silva2, Thamara
Barbosa

Guimaraes?2

DACA NA PROMOCAO DA
SAUDE E MELHORIA
DA QUALIDADE DE VIDA

De acordo com a pesquisa
apresentada e

0s objetivos propostos
podemos concluir que a
danca € uma atividade fisica
gue proporciona

beneficios em prol da saude,
mas o0 que mais teve
relevancia foi a perda de
peso e melhoria da
autoestima. A danca se
caracteriza como uma

fonte que oferece bem-estar
e um bom
condicionamento fisico,
integracao social, e € uma
atividade fisica que além do
prazer de se praticar,
favorece varios outros
beneficios para uma boa
gualidade de vida. Além
desses beneficios
ressaltados pelas alunas foi
acrescentado também,

na pesquisa, que a danca é
uma terapia

motivacional.

181




DIALOGOS CIENTIFICOS EM EDUCACAO FISICA:
PRODUCOES ACADEMICAS 2022.1

NATALY CARDOSO DE
LIMA

A DANCA EDUCATIVA NA
EDUCACAO FiSICA
INFANTIL: UMA REVISAO
DA LITERATURA

A danca no decorrer do seu
trajeto histérico esteve
presente no
desenvolvimento da vida do
homem, nos aspectos
fisicos, cognitivos e sociais,
contribuindo para que ele
tornar-se um ser participativo
na sociedade.

Maria Gabriela Bernardo
da Silva

Thais Marques Valente
Prof2. Ms. Solange de
Oliveira Freitas Borragine

A danca como prética
regular de atividade fisica
e sua contribuicao para
melhor qualidade de vida

A pratica de atividade fisica
regular proporciona uma
melhor qualidade de vida,
melhora a viséo clinica do
individuo, prevenindo varios
tipos de doencas,
possibilitando-o sair da
condicao de sedentério de
forma bastante descontraida
e prazerosa. Logo, diante
do grande leque de préticas
possiveis, € importante que
as pessoas tenham a
oportunidade de conhecer e
praticar a danga, passando
a incorpora-la como
atividade fisica regular para
a melhora da qualidade de
vida, e conseguentemente,
da boa saude.
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Carlos José Nogueira,
Antonio Carlos Leal
Cortez, Silvania Matheus
de

Oliveira Leal, Estélio
Henrique Martin Dantas

Precaucoes e
recomendagfes para a
pratica de exercicio fisico
em face do COVID-19:
uma revisao integrativa

Em relagao aos efeitos do
exercicio fisico sobre
infeccdes respiratorias virais
as

evidéncias apontam para 0s
efeitos positivos da
realizacdo do exercicio
fisico de forma apropriada
com intensidade moderada
nas respostas do sistema
imunoldgico, o que podera
contribuir para a

reducéo da inflamacgéo e do
risco de infeccéo nas
pessoas. Sobre o impacto do
COVID-19 emrelacao a
inatividade fisica, saude
fisica e mental, os
resultados apresentam um
impacto negativo da
inatividade fisica e
sedentarismo durante e
apos a pandemia, com efeito
maior nas populagdes de
risco, principalmente os
idosos. Assim, é
fundamental o

empenho da sociedade
mundial com refor¢os na
divulgacéo, orientacédo e
conscientizacdo sobre a
reducao do

comportamento sedentario
durante o periodo de
isolamento social e a
necessidade e

importancia da realizacéao de
exercicios fisicos em casa.
Visto que, mudancas nos
comportamentos sedentarios
das pessoas durante a
pandemia estdo associados
as mudancas na saude
fisica e mental,

preparando a populacéo
para futuras pandemias.
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Fonte: Dados do autor, 2022.

5 CONSIDERACOES FINAIS
A pandemia da COVID-19 iniciou no fim de 2019 e até hoje vem causando

sofrimentos com sua apari¢do. Durante a pandemia além das mortes e a doengca em
sim, surgiram, desencadeou outras doencas e as sequelas da COVID-19 aumentou
0 quadro de patologias. Ndo s6 o isolamento afetou a vida das pessoas, mas,
transtornos atingiram a humanidade e a qualidade de vida foi muito abalada. Diante
do levantamento bibliogréfico o estudo foi concluido que, os beneficios através da
danca, uma pratica de exercicios fisicos, reduz efeitos da pandemia, por ser um
exercicio aerébico de intensidade moderada, reforca o sistema imunoldgico, a
danca foi associada a pratica de exercicios fisicos, evidenciando a profisséo,
ganhou mais espaco no mercado de trabalho, e o0s beneficios sdo inumeros,
proporcionando mais qualidade de vida e reforcando a imunidade. A danga por ser
um exercicio aerobico de intensidade moderada, reforca 0 sistema imunolégico com
uma recuperacao e respostas satisfatorias da saude.

Durante a pandemia da COVID-19, nos momentos de atribulacbes, o
profissional de educacado fisica proporcionou satisfacdo, bem estar, autoestima,
otimizando o equilibrio na vida das pessoas como, ajustes emocionais, a ansiedade,
tensdo, insbnia, depressdo, dentre outros, alavancando a préatica de exercicios
fisicos, contribuindo para o combate aos efeitos da doenca. Pos controle da doenca,
momentos de reajustes da humanidade, voltando com as atividades do dia a dia,
com uma nova realidade, com a COVID-19 fazendo parte do quadro de doencas, as
capacidades funcionais muitas vezes foram acometidas e as sequelas os deixam
vulneraveis. A importancia da pratica de exercicios fisicos-danca, contribui para o
trabalho de fortalecimento muscular, cardiorrespiratério e cardiovascular, que sao
essenciais para a reabilitacdo para as atividades do dia a dia. Os estudos sobre a
COVID-19 ainda continuam, o assunto tem poucas evidéncias, ainda € novo,
mesmo com o0 surgimento de vacinas, surgem variantes e os estudos vao revelando
novos levantamentos sobre a doencga, as sequelas e a cura ou controle.
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