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PREFACIO

A vocé caro leitor me permita entoar um alerta: E indispensavel a necessidade
de retomarmos a lucidez para observarmos a realidade. Para tanto, desconheco
guaisquer outros caminhos que nao se constituam pelas lentes das diferentes
ciéncias. E preciso obliterar os achismos! Em tempos de intensificacdo da
desvalorizacdo da producdo académica e usos do conhecimento cientifico, por meio
de crencas nao refutaveis e verdades absolutistas, me cabe entoar as palavras de
Rezer (2020) que em neologismo define que parece estarmos a viver em tempos de
epistemofobia.

O que aprendemos com Platdo e o mito da caverna é que pelo conhecimento
se alcanca a libertacdo. Portanto, ressalto que € com satisfacdo e admiracdo que
recebo o convite para prefaciar a obra que se desdobra nas paginas vindouras, pois
se trata de producdo do conhecimento. Producdo essa que esta disposta em onze
capitulos que versam sobre distintas tematicas, que por sua vez possibilitam ao leitor
orbitar de forma sistémica, por meio da otica biodindmica, a importantes reflexdes
sobre distintas tematicas que comungam como um alerta sobre paradigmas atuais das
relacdes da Educacdo Fisica com a area da saude.

Nesse sentido a obra permite transitar por proficuos debates que versam desde
as relacbes do exercicio fisico/atividade fisica na prevencéo e tratamento de males
gue acometem a saude, até uma indispensavel discussao sobre a poténcia do ludico
na iniciagdo esportiva. Além disso, na coletanea € discutido a atuacéo do profissional
de Educacado Fisica em ambientes interdisciplinares; os desafios e importancia do
estagio supervisionado na formacado inicial que almeja um praticum; e tematiza
contemporaneamente o0 cenario vivido, ao situar as relagcdes entre atividades
fisicas/exercicios fisicos com isolamento social em tempos pandémicos.

Os capitulos dispostos, sdo producdes cientificas que encontram esteio nas
orientacdes do Prof. Dr. Evandro Salvador Alves de Oliveira, que em sua trajetoria
académica ndo se absteve de se fazer presente na formacdo de incontaveis
orientandos/as, tanto na graduacao como na pdés-graduacao, tarefa ardua, visto as
demandas inerentes a profissdo docente. Parte dos resultados dessa notavel trajetoria
pode ser saboreado nas paginas que seguem.... Aproveitem!

Joao Carlos Martins Bressan
Universidade do Estado de Mato Grosso - UNEMAT

DOI: 10.35587/brj.ed.0000825



APRESENTACAO

A Coletanea Pesquisas sobre Educacéo Fisica em trabalhos de concluséo
de curso: multiplos olhares e anélises reane um conjunto de producdes cientificas
construidas no ambito do curso de Educacao Fisica da UNFIMES, instituicdo publica
municipal em Goias, especialmente de estudantes egressos do curso.

Nesta obra apresento onze capitulos que séo frutos de trabalhos de conclusao
de curso que foram elaborados sob minha orientacdo no ambito do curso de
graduacdo (bacharelado) em Educacdo Fisica e também nos cursos de pos-
graduacéo (lato sensu) em Saude Coletiva e Atividade Fisica para grupos especiais e
Docéncia no Ensino Superior, oferecidos pela UNIFIMES.

Cada capitulo apresenta olhares e analises construidos a partir dos estudos,
vivéncias e experiéncias que ocorrem no decorrer dos anos em contato com a ciéncia
e a producdo do conhecimento. Os autores sdo responsaveis pelas informacfes
publicadas e compartilhadas nesta obra.

Espero que esta coletanea contribua com a formacéo de estudantes na area
de Educacao Fisica e com a populacao de modo geral, considerando a relevancia dos
trabalhos que aqui se encontram.

Evandro Salvador Alves de Oliveira
UNIFIMES-GO
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INTRODUCAO

EDUCACAO FISICA, ESPORTE E SAUDE, O QUE REVELAM
TRABALHOS ACADEMICOS DE GRADUACAO E POS-
GRADUACAQ?

Evandro Salvador Alves de Oliveira

Titulacdo: Doutor em Educacao pela Universidade de Uberaba (UNIUBE). Doutor em
Estudos da Crianca - Especialidade de Educacdo Fisica e Saude Infantil -
Universidade do Minho (Portugal). Mestre em Educagéo pela UFMT - Programa de
Po6s-Graduacdo em Educacdo (PPGEdu). Graduacdo em Educacao Fisica pela
UNIFUNEC. E Professor Adjunto na UNIFIMES (Centro Universitario de Mineiros) e
atualmente é responsavel pela Pro-Reitoria de Ensino, de Pesquisa e Extensdo da
mesma Instituicao.

Instituicdo: Centro Universitario de Mineiros, UNIFIMES/GO

Endereco: Rua 22, 356, Setor Aeroporto, Mineiros-GO

E-mail: evandro@unifimes.edu.br

O primeiro capitulo desta obra, intitulado “Desafios e dilemas sobre
transgéneros no esporte: um estudo de revisdo”, tem autoria de Wesley Caires Costa
e minha co-autoria. E uma pesquisa que destaca o quanto na sociedade atual o tema
gue envolve os transgéneros traz uma série de discussdes polémicas e, por vezes,
desconfortaveis. O objetivo do trabalho € analisar aspectos do atleta transgénero no
esporte, no sentido de destacar quais sdo os principais desafios e dilemas que
envolvem tal insercdo. Trata-se de uma revisao tedrica e bibliografica, de abordagem
guali-quantitativa, que contou com a utilizacdo do seguinte banco de dados para
recolha de informacfes e dados: Google Académico; Scielo; Banco de teses e
Dissertacfes da Capes; e outros, como livros em versdes digitais e impressas.

A busca de referéncias teoricas, realizadas no recorte temporal de 2010 a 2020,
em lingua portuguesa, ocorreu por meio de alguns descritores que permitiram
encontrar, selecionar e excluir trabalhos para compor as analises, a partir do objetivo
e objeto de estudo. Transgénero no esporte foi a palavra-chave que mais colaborou
com o objetivo da pesquisa, uma vez que outros descritores vasculhados, a exemplo
do género e esporte, trouxeram uma infinidade de artigos que nao condizem com o
objeto de estudo em tela.

O aporte teorico utilizado contou com autores da area da Educacéo Fisica, do
Desporto, da Saude, entre outros. Foram encontrados 15 artigos trabalhos/producdes.
A partir do quantitativo encontrado, foram selecionados para andlise 10 trabalhos. As
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conclusdes apontam que o numero de atletas transgéneros atuando em esportes de
alto rendimento ainda é muito pequeno comparado aos atletas cisgéneros, uma das
causas apontadas € a caréncia de politicas favoraveis que tomem a causa com
seriedade.

O segundo capitulo, com titulo “Emagrecimento e exercicio fisico no século
21: a ruptura de alguns mitos a partir da pesquisa cientifica”, foi construido por
Eduardo Jesus Pereira Neves, sob minha orientacdo e co-autoria. Este capitulo
discute o tema que abarca a relagdo entre emagrecimento e exercicio fisico e visa
apresentar alguns aspectos que envolvem a ruptura de mitos, a partir da ciéncia sobre
tal assunto. O objetivo principal do estudo € conhecer os mitos que envolvem a relacéo
entre emagrecimento e exercicio fisico, de maneira a rompé-los por meio da pesquisa
cientifica.

O aspecto metodolégico da pesquisa, construida a partir de um alicerce
qualitativo, ocorreu a partir de algumas etapas: inicialmente foi realizado um
levantamento bibliografico nas bases de dados do Scielo, Pubmed e Google
Académico. Nesses ambientes foram vasculhadas producdes publicadas no recorte
temporal de abrange o periodo de maio de 2000 a novembro de 2020. Para isso, 0s
seguintes descritores foram utilizados: emagrecimento, exercicio fisico e obesidade.
A busca com os descritores citados permitiu encontrar 71 trabalhos. Foi elaborado
critérios para buscar, bem como outros para selecionar os trabalhos. Esses ultimos
permitiram reduzir a quantidade de trabalhos a serem analisados nesta pesquisa, ou
seja, 26 producdes foram utilizadas. Como critério de inclusdo dos trabalhos,
buscamos revisbes de artigos que possuissem dados sobre emagrecimento e
exercicio fisico publicados no recorte temporal citado.

Apos a analise do material recolhido e selecionado, foi possivel concluir que os
exercicios localizados ndo diminuem gordura localizada e também constatar que o
exercicio aerobico tem um papel importante. No entanto, a musculagcdo enquanto
possibilidade de treinamento, demonstrou proporcionar alteracdes positivas e até
mesmo superiores quando comparados com os indices relativos a diminuicdo de
gordura corporal.

O terceiro capitulo, que trata da “Atividade fisica e seus efeitos para
manutencdo do bem estar fisico e mental em tempos de isolamento social” é de
autoria de Deimidelma Severiana dos Santos. Em tempos de isolamento social devido

ao novo cenario em que se encontra o mundo, em virtude da pandemia causada pelo
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novo Corona Virus, nota-se que a pratica de atividades fisicas e a busca por
movimentar 0 corpo, mesmo que em casa, se tornou um grande aliado ao combate
do sedentarismo e do estresse emocional causado por esse isolamento.

O objetivo do terceiro capitulo é discutir como a atividade fisica pode ser usada
de forma benéfica, de modo a contribuir para uma melhor condicdo e manutencao de
bem estar tanto fisico quanto mental do individuo. Trata-se de uma pesquisa quanti-
gualitativa, em que a metodologia contou com uma revisdo bibliogréafica sobre o tema
em questdo, em que foram utilizados dois descritores para a busca e sele¢cédo dos
trabalhos analisados: atividade fisica; isolamento social.

A bibliografia recolhida contou com trabalhos publicados no Google académico
e Scielo no ano de 2020. Esta investigacao permitiu discutir e enaltecer pontos sobre
a necessidade de manter um corpo efetivamente ativo, através da pratica de atividade
fisica, cujos efeitos sdo de extrema relevancia para que ocorra manutencdo da saude
fisica e mental dos individuos, principalmente em tempos de pandemia e
isolamento social.

O quarto capitulo, intitulado “Efeitos do exercicio resistido em idosos
praticantes de musculacido: uma revisao sobre o aspecto da hipertrofia” refere-se a
um importante contributo voltado ao tema que envolve o publico idoso. Juliene Oliveira
Moraes discute a tematica que envolve os efeitos do exercicio resistido em idosos
praticantes de musculacdo, especialmente o aspecto da hipertrofia. O objetivo
principal & analisar quais efeitos causam o exercicio resistido em idosos praticantes
de musculacdo. Mais especificamente, pretende-se: verificar como acontece a
hipertrofia em idosos praticantes de musculacgéo; e identificar se h& diferentes niveis
de hipertrofia nesse tipo de atividade fisica.

A metodologia do trabalho, ancorada em uma abordagem qualitativa, contou
com a utilizacao de producdes cientificas publicadas em revistas cientificas e Google
académico. Os descritores utilizados para as buscas dos textos foram: exercicio
resistido com idosos; musculacao e idosos; e hipertrofia em idosos. Os resultados
apontam que o exercicio resistido é recomendavel e faz bem a saude de pessoas
idosas, pois foi constatado que ocorre um aumento da massa muscular e melhora da
flexibilidade. Além disso, contribui para a melhoria da qualidade de vida, autonomia e
diminuigc&o dos indices de queda.

O quinto capitulo aborda o tema “Efeitos positivos do exercicio fisico em

tempos de pandemia: algumas analises”, construido por Dénis Silva Alves. O trabalho
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em tela discute questdes sobre os efeitos do exercicio fisico em tempos de pandemia,
uma epidemia especialmente causada pelo novo Corona Virus (COVID-19). Trata-se
de uma revisdo bibliogréfica, de natureza quanti-qualitativa, que buscou focar as
discussdes sobre a importancia do exercicio fisico, sobretudo durante o periodo em
que a recomendacéao dos 6rgaos oficiais era para ficar em casa.

O objetivo desse quinto capitulo € analisar o impacto do exercicio fisico,
sobretudo no sistema imunol6gico do organismo. Para alcancar o objetivo, buscou-se
analisar produgdes cientificas publicadas nos ultimos cinco anos (2015 a 2020) que
apresentam dados e discussfes sobre as respostas fisioldgicas do exercicio fisico.
Para tanto, recorreu-se aos seguintes bancos de dados: Google Académico; Scielo
Brasil; Banco de teses e dissertacfes da Capes. Além desses ambientes virtuais
utilizados para as buscas, fontes bibliograficas impressas (livros) também foram
exploradas. Os descritores utilizados para as buscas foram: exercicio fisico e Corona
virus; exercicio fisico e imunidade; e exercicio fisico e pandemia. Foram encontrados
2.659 trabalhos e selecionados para o estudo 14 producdes, a partir de alguns
afunilamentos e com base em critérios de incluséo e excluséo.

Foi possivel concluir que, os exercicios fisicos sdo essenciais para a
manutencdo e fortalecimento do sistema imunologico, desde que se respeitem 0s
fatores relativos ao tempo de duracdo e intensidade. E preciso considerar que a
populacdo mais suscetivel & pandemia viral compreende os idosos e pessoas com
Doencas Cronicas ndo Transmissiveis (DCNT), sujeitos que necessitam melhorar a
imunidade para nao correr risco de morte. Diante disso, esta pesquisa reforca o quao
importante é a pratica de atividades fisicas para esse publico e também para outros.

O sexto capitulo foi elaborado por Tassielle de Jesus dos Passos e apresenta
o tema “A importancia da avaliagao fisica para o inicio da pratica de exercicios fisicos”.
Construido sob minha orientacéo, o texto recupera uma discusséo sobre a importancia
da avaliagdo fisica para o inicio da pratica de exercicios fisicos. As razdes e
motivagdes para pesquisar esse tema ocorreram diante da necessidade de explorar
com maior propriedade esse assunto, considerando a complexidade que envolve tal
discusséo.

O principal objetivo € discutir a importancia da avaliacao fisica para o inicio da
pratica de exercicios fisicos, de maneira a conscientizar a sociedade quanto aos seus
beneficios. O estudo parte do pressuposto de que a avaliagcao fisica antes de iniciar

programas de exercicios fisicos contribui para o bem-estar do corpo, além de
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colaborar com precaucdes que precisam ser tomadas, a fim de evitar lesdes. A
metodologia do trabalho contou com a reviséo bibliografica sobre o tema abordado.

O referencial teérico utilizado alguns estudos que envolvem o objeto de
investigacdo, a exemplo de Guedes (2006), Marins e Giannichi (2008) e Machado e
Abad (2012). As conclusdes da pesquisa apontam que a avaliacdo fisica é de
fundamental importancia para o inicio da pratica de atividades fisicas ou qualquer
plano de treinamento, pois ela possibilita que os individuos possam alcancar com
maior sucesso 0s objetivos tracados dentro de um programa de treinamento fisico.

O sétimo capitulo trata do tema “Artrite reumatoide e o exercicio fisico como
estratégia para o tratamento”. Nele, Brenner Rodovalho Furtado destaca que a artrite
reumatoide é considerada como enfermidade infecciosa grave e autoimune de
etiologia incognita. Nesta pesquisa o tema discutido abarca esta doenca, sem deixar
de considerar a relacdo que possui com 0s aspectos farmacoldgicos, fisioterapicos e
do exercicio fisico, considerado uma importante estratégia de terapia. Existem fortes
evidéncias de que exercicios sistematizados sao considerados como beneficios
terapéuticos.

O objetivo do trabalho é analisar e discutir formas de tratamento adotadas
caracterizando o panorama atual da prescricdo de exercicios fisicos aos pacientes
com artrite reumatoide. A revisao literaria trata de uma pesquisa bibliografica, que
recorreu a literatura para vasculhar o material publicado sobre o tema, a exemplo de:
livros e artigos cientificos de revistas relacionados ao tema, encontrados nos
seguintes ambientes: Pubmed Central e Web of Science. Foram encontrados 30
trabalhos. As palavras-chave adotadas para buscar as producdes foram artrite
reumatoide, exercicios fisicos e tratamento. Selecionados para o estudo foram 20
producdes, com base nos critérios de inclusao e excluséo.

A fundamentacao tedrica buscou apresentar questdes que versam sobre 0s
modos de terapia para artrite reumatoide através de farmacos e exercicio fisico, estes
que surgem como alternativas viaveis para melhorar o quadro do paciente com essa
doenca. Inclusive os exercicios sistematizados s&@o passiveis de admissdo em
procedimentos ou plataformas convencionais, das quais sdo congruentes entre alguns
estudiosos norteadores de plataforma terapéutica na terapia da artrite reumatoide. As
conclusdes apontam que o exercicio fisico para os pacientes que possuem artrite
reumatoide se configura como um tratamento ndo farmacologico eficaz, pois

propiciam melhorias ao individuo acometido.



O oitavo capitulo, intitulado “A atividade fisica como estratégia de prevencgao
e tratamento da osteoporose: um estudo bibliografico” foi construido no ambito da pés-
graduacéo, curso de especializacdo em saude coletiva. Sob minha orientacéo, Adriele
Pio da Silva buscou apresentar alguns elementos tedricos da atividade fisica como
estratégia de prevencao e tratamento da osteoporose.

O obijetivo principal consistiu em analisar os beneficios da atividade fisica em
pessoas que possuem osteoporose, sobretudo mulheres. Dentre as questdes
norteadoras que orientaram o estudo, destaca-se uma delas: verificar até que ponto a
atividade fisica influencia na prevencado e tratamento da osteoporose. Os objetivos
especificos foram: analisar em que medida a atividade fisica pode ser utilizada
visando a prevencao e tratamento da osteoporose; e identificar as multiplas acdes de
atividade fisica que servem como prevencéao, sobretudo a respeito das possibilidades
de tratamento da osteoporose por meio da atividade fisica.

A metodologia do oitavo capitulo baseou-se em uma revisao de literatura, de
abordagem qualitativa, construida a partir de referéncias tedricas situadas nos
seguintes ambientes virtuais: Scientific Electronic library Onlinne (Scielo) e National
Libray of Medicine (NLM; PUBMED). Os descritores utilizados para a selecéo das
producdes cientificas foram: idosas, osteoporose, tratamento e atividade fisica. Os
principais autores utilizados para a construcdo deste trabalho, dentre os citados, sao
Moreira et al (2014), Caputo et al (2014), Costa et al (2016). Conclusdes preliminares
indicam que é recomendavel a pratica evolutiva da atividade fisica para a qualidade
de vida das mulheres idosas que possuem osteoporose, pois ela atua tanto na
prevencgao quanto no tratamento da doenca.

O nono capitulo discute os “Desafios vivenciados no estagio supervisionado
por académicos da primeira turma de educacéo fisica da UNIFIMES: um relato de
experiéncia”, de Adriele Pio da Silva. Trata-se de uma contribui¢do construida a partir
de um trabalho de concluséo de curso de docéncia no ensino superior na UNIFIMES,
feito sob minha orientacéo.

O capitulo € um relato de experiéncia que busca apresentar elementos teoricos
acerca dos desafios vivenciados por estudantes graduados no curso de educacao
fisica, licenciatura/bacharelado, do Centro Universitario de Mineiros - UNIFIMES,
durante a realizacdo do estagio supervisionado. As questdes norteadoras que
orientam o estudo foram analisar: os principais desafios vivenciados pelos discentes

na sua formacao inicial, planejamento, metodologia, como ensinar, local inapropriado
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para as aulas; as superacdes durante a trajetéria académica, como lidar com o aluno,
aprender ensinando, embasamento tedrico, as primeiras aulas de estagio, aceitacao
das criancas; as contribuicdes do estagio supervisionado na identidade profissional e
na mobilizac&o dos saberes docente.

O objetivo principal é refletir sobre os desafios, bem como as superacdes
vivenciadas pelos discentes durante o estagio supervisionado, no que tange aos
aspectos relacionados a construcdo dos planos de aula, sua execucéao e, por fim, a
avaliagcdo. Os principais autores utilizados para a construgédo deste relato, dentre os
inUmeros que existem, sao os pesquisadores Piconez (1991), Freitas (1996), Pimenta
e Lima (2004) e Joaquim, Boas e Carrieri (2013) — destacando que outros também
foram utilizados. A autora conclui que os desafios existem e as superacdes devem ser
alcangadas, pois possibilita ao estudante compreender que os enfrentamentos sao
necessarios, para com eles aprender, uma vez que a vida do graduando € atravessada
por experiéncias, vivéncias e superacdes, sobretudo aqueles que compuseram a
primeira turma do curso de Educacao Fisica. Percebe-se que, com o decorrer do
tempo, acontece uma transicdo instigante, em que o académico deixa de ser
estudante, ao sair da faculdade, e continua no processo que o permite ser professor,
constituindo-se enquanto profissional cotidianamente.

O décimo capitulo aborda a “A atuacao do profissional de educagao fisica
junto ao ndcleo ampliado a saude da familia e atencdo béasica: um relato de
experiéncia sobre a cidade de Mineiros, GO”. Marcelo Honorio Vilela construiu um
relato de experiéncia sob minha orientacdo e em seu texto buscou discutir aspectos
sobre como a criagdo do Nucleo Ampliado a Saude da Familia e Atencdo Basica
(NASF-AB) exerce impacto, de certa maneira, na carreira do profissional de Educagéo
Fisica, bem como problematiza questdes sobre a importancia e a capacitacéo deste
profissional no campo da saude publica. Para tanto, recorreu-se a analises de
conteudos advindas de vivéncias ocorridas no ambito do NASF-AB, o que possibilitou
a construcao deste relato de experiéncias. Foram alvo de observacdes e analises
pacientes do NASF-AB da cidade de Mineiros — GO, especialmente de cinco UBS
(Unidade Basica de Saude) deste municipio.

O foco de discussdo desse capitulo gira entorno da criagdo e mudancas
ocorridas no NASF, especialmente considerando a inclusdo do Educador Fisico nesse
contexto e a criagdo de academias de saude. O objetivo do trabalho € destacar a

importancia do Educador Fisico no NASF (central) e, de maneira mais especifica,
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pretende-se discutir os principios do NASF em Goias; bem como abordar quais
beneficios sdo mais visiveis na vida das pessoas que participam deste programa.
Utilizou-se os pressupostos da pesquisa bibliografica para a construcéo do referencial
tedrico e das andlises que aqui se encontram. O autor recorreu a produgdes cientificas
publicadas em livros, artigos, dissertacdes e teses — relacionados ao objeto desta
investigacdo (NASF e profissional de Educacao Fisica).

Como conclusdes, Marcelo Vilela enfatiza que os pacientes do NASF relatam
ter notado melhoras significativas na qualidade de vida, pois aqueles que possuem
doencas cronicas sentem a reducdo do consumo excessivo de medicamentos.
Constatou-se que o NASF ajuda nas relacbes interpessoais, bem como reduz o
sedentarismo, depressao, controle da diabete, hipertensdo e outras patologias
associadas — e que o papel do profissional de Educacao Fisica é fundamental.

O décimo primeiro capitulo faz o fechamento da coletanea com o texto sobre
“O ludico como estratégia metodoldgica na iniciacdo da natacdo: um mergulho na
revisao bibliografica”, de Carla Kelcya Costa Barcelos. Trata-se de um capitulo fruto
de um trabalho de conclusdo de curso de graduacdo em educacdo fisica de
abordagem qualitativa, que tem como objeto de estudo o ludico como estratégia
metodoldgica na iniciacdo da natacao.

Discutir esse tema, por vezes, pode ser um pouco complexo devido a uma
significativa escassez de producdes cientificas sobre o tema, além do preconceito que
existe a respeito desta discussao — concepc¢ao de que a natacdo ndo tem espaco para
“brincadeira”, um pressuposto. Nesse sentido, o objetivo principal do capitulo &
destacar o quéo importante € a ludicidade como recurso metodolégico na iniciacdo da
natacdo. E, mais especificamente, pretendeu-se: identificar o processo de ensino e
aprendizagem na natacdo com criancas pequenas; e relacionar o tempo de
aprendizagem da crianca no método Iudico com a metodologia convencional.

A pesquisa, de abordagem qualitativa, foi construida a partir de uma revisao
bibliogréfica. Para tanto, foi elaborado um estado do conhecimento, que consiste em
um levantamento literario de artigos cientificos, teses e dissertacbes, com
consequentes analises, em que utilizou os seguintes descritores para as buscas:
natacdo e metodologia; natacdo e ludicidade; ladico e metodologia; natacdo infantil.
O periodo utilizado para o levantamento das bibliografias respeitou o recorte temporal

de 2007 a 2019, ou seja, as pesquisas publicadas nos ultimos treze anos.



A autora conclui que na natacao infantil tudo comeca através da confianca que
o aluno tem no professor para iniciar o processo de adaptacéo ao meio liquido. E isso
nao vai acontecer se ndo ocorrer por meio de estratégias que utilizem jogos e
brincadeiras na agua. O instrutor de Educacao Fisica precisa ser um mediador nesse
processo para que tudo aconteca de forma natural. Alguns estudos encontrados
trataram o esporte apenas como meio desportivo que visa a competicdo, o que faz as
aulas de natacédo se tornarem estratégicas e repetitivas. Assim, o desenvolvimento de
pesquisa focada ao entendimento dessa tematica € fundamental para identificacao de
recursos, tempo de aprendizagem, entre outros aspectos, que colaboram com a
natacao infantil.

O conjunto desses onze capitulos apresenta uma gama de discussbes que
atravessam o universo da Educacdo Fisica, ora pelo viés da saude publica e saude
coletiva, ora pela ¢6tica do ludico, do esporte, da musculagéo, do exercicio fisico, da
avaliacdo fisica, das doencas e tratamentos, entre outros. E um verdadeiro e imenso

universo de temas a analisar, explorar, enfim, a aprofundar.



CAPITULO 01

DESAFIOS E DILEMAS SOBRE TRANSGENEROS NO ESPORTE: UM
ESTUDO DE REVISAO
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Endereco: Rua 22, 356, Setor Aeroporto, Mineiros-GO

E-mail: evandro@unifimes.edu.br

1. INTRODUCAO

O presente capitulo traz a tona o tema sobre transexuais na participacao
esportiva, assunto que expressa relevancia na sociedade contemporanea a partir da
perspectiva que ele é tratado e explorado. Ou seja, aqui € discutido questdes sobre a
defesa da representatividade dessa minoria em varios contextos, a exemplo do campo
esportivo, principalmente pela necessidade de discutir o assunto no contexto atual da
sociedade.

A razao principal para a escolha desse tema se deu a partir do interesse em
conhecer mais profundamente a pessoa transgénera e as discussfes em torno da
participacdo desses sujeitos no esporte. Além disso, uma significativa motivacéo foi
pela necessidade de compreender melhor o contexto que rodeia a participacdo de
transgéneros no esporte e também colaborar com as discussfes nesse universo de
maneira a romper com entendimentos que partem do senso comum.

Na area da Educacédo Fisica, principalmente no campo do bacharelado, é
possivel constatar que algumas problematizacfes sobre essa tematica ainda séo
escassas, timidas e muitas vezes revestidas de polémicas e opinides pessoais sem

cunho cientifico. Dessa forma, as informacdes a respeito desse assunto devem ser
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mais exploradas e divulgadas, ndo somente pelas pessoas que se enquadram como
sujeitos desse debate, mas, pela populacdo em geral, sobretudo por profissionais da
Educacao Fisica que estdo expostos a lidar com esportistas transgéneros, por nao
poder se eximir de todo o conhecimento necessario para a sua atuacao profissional.

De acordo com Jorge e Travassos (2018) o conceito de transexualismo? surgiu
em 1953, com o sexo6logo Harry Benjamin, que o definiu da seguinte maneira: homem
ou mulher biologicamente normal, porém, profundamente infeliz com o sexo ou género
de nascimento. Em 1973 o transexualismo migrou para o ambito da psiquiatria e
atualmente é tema recorrente de discussbes e polémicas na midia brasileira
e mundial.

Por outro lado, os manuais, que séo referéncias na classificacdo das doencas
de diagndstico, dividem opinides acerca do tema. O DSM (Manual diagnéstico e
estatistico de desordens mentais, definido pela Associacao Americana de Psiquiatria),
descreve o quadro denominado disforia de género. Ja o CID (Cddigo internacional de
doencas, definido pela Organizacdo Mundial de Saude), reconhece o transexualismo
como o desejo de viver e ser aceito como pessoa do sexo oposto, geralmente
acompanhado do sentimento de mal-estar ou inadaptacdo ao seu proprio sexo
anatémico e da ansia de submeter-se a uma intervencao cirdrgica ou a um tratamento
hormonal a fim de tornar seu corpo tdo conforme quanto possivel ao sexo desejado
(JORGE; TRAVASSOS, 2018).

As pessoas transgéneros, assim como outras minorias, como as mulheres,
negros e homossexuais, tentam cada vez mais modificar o panorama de subordinacéo
e invisibilidade social, ainda que, na sociedade dita contemporanea, fala-se em
igualdade de direitos. No entanto, na pratica isso ndo tem se sustentado, passando a
ser quase utopico pensar e viver de fato uma sociedade justa e igualitaria em diversos
aspectos quando comparado com o padréo cisgénero (COELHO, et al., 2018).

Coelho et al., (2018) ainda salientam que na cronologia das minorias 0s
transgéneros sdo o grupo mais recém chegado em busca da modificacdo dos padrdes
de hegemonia, marcados pela sobreposicdo autoritaria da maioria. A busca da

representatividade trans nas mais diversas esferas sociais tem crescido e isso é muito

1 O sufixo “ismo”, nesse caso, se relacionava a uma espécie de doenga. No entanto, na
contemporaneidade a academia cientifica ndo reconhece a palavra (transexualismo) como algo
relacionado a doenca e por esta razdo o sufixo deixou de ser utilizado.
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importante, pois essa coletividade ainda padece de assisténcia em direitos basicos
como emprego, saude e educacao.

Se, socialmente, nas esferas sociais entendidas como fundamentais, como a
saude e a educacao, as pessoas trans nao sao representadas, o que se apresenta no
viés esportivo € muito mais complexo e profundo. O quantitativo de transgéneros
participantes do esporte nacional sdo casos pontuais e raros, fazendo um paralelo
com a participacdo esportiva e escolar é possivel supor que a representatividade trans
seja mais que rara, talvez inexistente.

A partir dessa constatacao € que essa pesquisa se manifesta e se justifica, pelo
interesse em conhecer mais profundamente o universo da participacao transgénera
no esporte de alto rendimento e conhecer como tem se dado a participacado desses
atletas no Brasil. Para isso, procuramos realizar um estudo das condi¢gdes adversas e
apresentar alguns obstaculos enfrentados para a participacdo esportiva, além de
abordar determinadas divergéncias e convergéncias que envolvem essa participacao.

A partir desse panorama apresentado a priori € que esse trabalho foi
construido, na intencdo de compreender aspectos que sustentam e que
regulamentam o ingresso de atletas transgéneros no esporte brasileiro de alto
rendimento, de maneira a fazer uma analise, inclusive, das concepc¢fes do senso
comum que é predominante fora do ambiente regulamentador esportivo.

Para alcancar esse objetivo a pesquisa buscou conceituar o que € atleta
transgénero, identificar a participacao de atletas transgéneros no esporte brasileiro e
identificar as opinides contrarias e favoraveis a participacdo transgénera,
considerando os atletas cisgéneros.

Para tanto, o desenvolvimento da pesquisa ocorreu a partir de algumas etapas
que permitiram alcancar os objetivos. Aqui no capitulo organizamos o texto da
seguinte maneira, para explicar como o estudo foi realizado: comecamos por explicar
o caminho metodolégico, que trata especificamente sobre os procedimentos de coleta
e analise dos dados encontrados. Na sequéncia, apresentaremos 0 topico sobre
conceitos relacionados a pessoa transgénera e a participagao esportiva.

Por fim, as analises serdo voltadas ao tema na perspectiva de argumentos
favoraveis e contrarios sobre a insercdo das pessoas trans no esporte. Apos esses,
as conclusdes do estudo serdo apresentadas, de maneira a responder aos objetivos

da pesquisa.
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Esse trabalho de reviséo tedrica foi realizado a partir da utilizacdo de artigos
cientificos que apresentam o tema da participacdo transgénera no esporte de alto
rendimento. A pesquisa se enquadra em um tipo de estudo de cunho quali-
quantitativo e foi produzida através de revisédo bibliografica, baseando-se pelo método
de pesquisa exploratoria.

Possui aspecto quantitativo porque organizamos um quadro com a
demonstracdo do material recolhido e dos trabalhos selecionados para a analise, em
que foi demonstrado a quantidade de textos publicados sobre o tema em questao nos
altimos tempos. Tem abordagem qualitativa porque procuramos analisar aspectos
sobre a complexidade que envolve o assunto, considerando o campo esportivo como
um terreno emblemético de discussdes objetivas e subjetivas.

Segundo Gil (1996) a pesquisa exploratéria tem como propdsito oferecer mais
informacdes do objeto do estudo de maneira a possibilitar um maior entendimento
desse, com um planejamento flexivel com observacfes pontuadas em
diferentes oOticas.

Isto posto, destacamos que os dados foram coletados em bases de dados
distintas, como a biblioteca digital de teses e dissertacdes da Capes (BDTD), Scielo e
Google académico. As buscas ocorreram a partir das seguintes palavras-chave:
transgénero no esporte, esporte e género.

A busca de producdes cientificas se limitou a essas duas palavras-chave em
razao da amplitude de estudos que buscam discutir questdes relacionadas ao género,
gue atualmente sdo inumeras. Por isso, julgamos que utilizar descritores amplos
tornaria a pesquisa bibliogréafica extremamente ampla e ndo atenderia o viés abordado
na pesquisa, a exemplo da combinacao género e esporte, que trouxe uma infinidade
de artigos que ndo condiziam com o objeto de estudo em tela.

A pesquisa foi realizada dentro de um recorte temporal de 10 anos, entre os
anos de 2011 a 2020. Foram utilizados na pesquisa artigos cientificos revisados por
pares, excluindo-se artigos que néo estivessem publicados em lingua portuguesa. A
busca dos trabalhos permitiu encontrar 15 producdes bibliograficas. Dessas, 10 foram
selecionadas por manter relacdo com 0s objetivos propostos neste trabalho. O quadro
um apresenta o panorama do material selecionado a partir da revisdo bibliografica,
com a descricdo das producdes, titulo, autor, ano da publicacdo, bem como os

ambientes em que foram publicados.
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Quadro 1. Artigos cientificos que apresentaram o tema esporte e transgéneros, Mineiros, 2020.

L Autor e ano de Google Scielo
Producdo cientifica publicacdo Académico | Brasil |CAPES
Preconceito no esporte: casos do
voleibol. SILVA et al., (2018) | x
O voleibol e a participqgéo de atletas |CASTRO et al.,
trans: outro ponto de vista (2020) X
As (trans) formag0Oes das
representacdes sociais de génerono |COELHO e
esporte MOURAO (2018) X
As controvérsias da inclusdo de TESSAROLO
transgéneros no esporte (2019) X
A opinido de atletas e treinadores de
voleibol sobre a participagéo de GARCIA e
mulheres trans PEREIRA (2020) X
Notas sobre a inclusdo de atletas COELHO e
transgénero no esporte MOURAO (2019) | x
A diviséo no esporte deve ser
separada por sexo ou género SILVA (2019) X
Além do masculino/feminino: género,
sexualidade, tecnologia e
performance no esporte sob CAMARGO e
perspectiva critica KESSLER (2017) |x
Género e sexualidade: perspectivas | SILVEIRA e
para a histdria do esporte QUITZAU (2019) X
As politicas de verificacédo de
sexo/géner_o no espor_te: PIRES (2016)

Intersexualidade, doping, protocolos

e resolucdes X

O armério da sexualidade no

mundo esportivo CAMARGO (2018) X

Circulando entre praticas

esportivas e §exuais: et_nografia CAMARGO (2012)

em competicBes esportivas

mundiais LGBT's. X
o _ FUNCK e WOLFF

Feminismos em tempos incertos (2018) X

Transexuais: Reconhecimento

social e legitimac&o de direitos SILVA e CARLOS

através do esporte (2019) X

Transgénero no esporte, ha NETO e THUANY

evidéncias robustas? (2019) X

Total 12 2 1

Fonte: Organizado pelos autores - Base de dados Periddicos Capes, Scielo e Google académico, 2020.
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Os cinco trabalhos destacados em negrito sdo aqueles que, embora
encontrados durante as buscas, ndo foram selecionados para analises conforme os
critérios ja apresentados. A seguir iniciaremos o0 processo de explorar os dados

levantados e selecionados.

Atualmente o esporte passa por um momento intersexualidade desafiador, que
envolve a diversidade de género. As pessoas que ndo se enquadram nos padrbes
heteronormativos tendem a passar por processos discriminatérios, deixando os
principios fundamentais do desporto em segundo plano, revivendo os tempos em que
0 esporte era um ambiente totalmente masculino e exclusivo, elevando apenas as
discussoes e polémicas que permeiam a situagao.

A respeito da heteronormatividade SILVA (2019, p. 239) acrescenta:

[...] a heteronormatividade visa controlar corpos e sexualidades. De acordo
com o sistema normativo vigente ha duas formas de ver a anatomia sexual
humana: homem ou mulher a partir de sua genitalia e com relacdo a
sexualidade s6 se admite a orientacdo heterossexual, ignorando-se os
diversos recortes de género e sexualidade existentes, tais como homem
trans, mulher transexual, travesti, pessoa néo binaria, homossexual, lesbica,
bissexual dentre outras formas de sexualidade e género.

No contexto social o esporte € uma pratica que permeia muitos siginificados
que traduzem atitudes e valores. No que se refere as pessoas que se autodeclaram
transgéneros atualmente no esporte ha uma marginalizacdo por exatamente néo se
enquadrar nesse modelo binario, heteronormativo. Por isso os individuos trans
continuam na luta historica para garantir desde direitos basicos como o nome e
respeito a sua identidade na vivéncia social até a incluséo esportiva. (SILVA, MOURA
e LOPES, 2018).

Pires (2017) ressalta que em algum momento da vida biolégica, nao
especificando se infancia ou vida adulta, pode surgir o que ele denominou de
‘condicdo de intersexualidade” que seria a condicdo de abranger diferentes
corporalidades. Essas condicbes na maioria das vezes se ligam segundo modelos
biomédicos que determinam a corporalidade e limitam a mesma em relacdo ao
género.

De acordo com Coelho e Mouréo (2018), a falta de identificacdo com o0 sexo

biolégico de origem sempre esteve presente ao longo da existéncia da humanidade,
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as grandes polémicas e discussbes que envolvem o tema se dado a partir da
possiblidade da intervencdo médica em tais casos.
A respeito dos direitos que estdo articulados ao género, um dos autores

problematiza essa questao, destacando que:

A transexualidade estéa ligada ao género, alegando que o individuo transexual
se considera uma mulher e age da forma que uma mulher faz. A vista disso
€ considerada uma mulher e conquistou varios direitos da cidadania da
pessoa trans, a citar, o direito ao nome, ao respeito a identidade e a inclusédo
na sociedade. Assim, analisando todos esses elementos e caracteristicas, €
justo privar as pessoas trans da participacdo de modalidades desportivas em
gue se enquadram com sua identificacdo de género? (TESSAROLO, 2019,

p.7)

Tessarolo (2019) propde uma indagacao que fazer jus a algumas reflexdes. No
campo esportivo esse assunto também merece ser abordado e, consequentemente,
ter a oportunidade de ter os direitos legitimados. A respeito da participacéo
transgénera no esporte, o que foi possivel encontrar na literatura consultada? E o que

pretendemos mais adiante apresentar.

A participagdo de atletas transgéneros em modalidades esportivas vem
ganhando espaco, como temos vindo a referenciar, permitindo verificar os resultados
da luta pela inclusdo no meio desportivo. Assim, percebemos, também, que tais lutas
abrem caminhos para outros atletas que se enquadram nas mesmas caracteristicas,
uma vez que o esporte propicia grande visibilidade social a atletas que carregam uma
grande representacédo da sua classe que foge dos padrbes cisgéneros (COELHO e
MOURAO, 2019).

Porém, essa inclusdo ndo acontece ainda de forma tranquila, principalmente
qgquando se trata de mulheres transexuais, que tem suas habilidades e forcas
questionadas, os desafios e criticas sdo recorrentes e divide opinides de atletas,
torcedores e pessoas do meio. No ambiente esportivo principal discussao gira em
relacdo a possivel vantagem nas competicbes advinda da estrutura fisiologica
masculina. A integracdo de atletas transgéneros € um tema de grande discusséo
pelos mais variados publicos, sejam leigos, cientistas, esportistas, ativistas ou
jornalistas, cada um com seu ponto de vista baseado em suas concepc¢des. O tema €

muito mais complexo que se imagina e deve ser analisado criticamente na perspectiva
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cientifica que tem fundamentos convincentes e confiaveis através de analises e
pesquisas. Mesmo com o dado peculiar de trabalhos cientificos, que favorecam a
participacdo desses atletas, os transgéneros vém ganhando espaco no meio esportivo
profissional (COELHO e MOURAO, 2019).

Na perspectiva da dignidade da pessoa humana, principio basilar da
Constituicdo Federal de 1988, a pessoa independente de sexo ou género possuli
direitos de inclusdo sem ser exposta a qualquer situacéo de discriminacdo, o que
também deve ocorrer no contexto de atletas transgénero em esportes.

A Constituicao brasileira igualmente proibe toda forma de discriminacdo em
relacdo a qualquer individuo em solo brasileiro como dispde o artigo 3°, IV, CF/88, que
destacar: “promover o bem de todos, sem preconceitos de origem, raca, sexo, cor,
idade e quaisquer outras formas de discriminagao”.

Em relacdo a representatividade da participacdo esportiva de pessoas trans,

Tessarollo (2019, p. 3) acrescentou:

Em uma sociedade em que as mulheres transexuais buscam historicamente
pelo direito a cidadania, como o direito ao nome, ao respeito a sua identidade
e a inclusdo na sociedade, elas lutam também pelo direito ao esporte,
guestionando a sociedade e os especialistas da area. Por isso o direito ao
esporte é considerado uma inclusao social das pessoas trans, o qual vem
sendo um marco histérico para essa minoria que tanto € excluida e
marginalizada.

Reconhecendo que alguns avancos tém ocorrido nesse campo de discussao,
vale destacar que em 2015 o Comité Olimpico Internacional (COIl) deu um passo
significativo que abarca os transgéneros, quando determinou novas regras para a
participacdo de mulheres transgéneros em grandes competicdes esportivas. Dentre
elas, a exigéncia de que os niveis de testosterona sanguinea se mantivessem abaixo
de 10nmol/L por no minimo um ano, excluindo a necessidade de cirurgia para
mudanca de sexo, ja transgéneros masculinos ndo passam por impedimentos, ja que
ndo se considera que 0s mesmos obtém vantagens fisicas (COELHO e
MOURAO, 2019).

Nesse mesmo sentido, Tessarollo (2019) aborda que em 2016 o Comité
Olimpico Internacional determinou através de uma resolucéo que atletas transgéneros
nao teriam mais a necessidade de realizar o processo de redesignacéao de sexo para
que pudessem participar das competicdes desportivas, sendo necessario apenas
respeitar as regras estipuladas pela instituicdo, onde atletas de sexo masculino em

competicdo femininas deverdo, em um periodo de 4 anos, ter se declarado mulher.
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A evolucéo da sociedade em relacdo ao respeito e posicionamento de cada
individuo com suas particularidades € um processo gradativo e evidente, sobretudo
nos meios de comunicacdo que propagam noticias em uma velocidade acelerada.
Encontramos informacdes que abordam, por vezes, os dois lados da moeda, uma
sociedade com atitudes e pensamentos preconceituosas, € uma causa que caminha

para ganhar seu espaco em um meio dominado pela heteronormatividade.

Essa linha de pensamento vem de uma légica biologizante que entende que
‘homem nasce homem” e “mulher nasce mulher”, a partir de suas genitalias,
negando direito a identidade a quem transgride as normas vigentes de género
— travestis, mulheres transexuais e homens trans. A influéncia da
heteronormatividade sobre 0s corpos trans promove um verdadeiro processo
de desumanizacdo, entendendo desumanizacdo como vulnerabilizacao
induzida e producdo de abjecdes. Os reflexos desse processo de
marginalizacédo € a transfobia e falta de acesso aos espacos de educacao,
trabalho, e familia constituindo a vida de pessoas transexuais em uma vida
sub-humana, em individuos sem acesso aos direitos bésicos de cidadania e
vivéncia em sociedade (SILVA, 2019, p. 241).

Com base no exposto, quando observamos andlise da questdo transexual no
esporte vemos que ela se da pela questao heteronormativa, pois gira em torno de um
aspecto no sentido de exclusao, de maneira a criar um impedimento que se apresenta
guase gue insuperavel para que as mulheres trans sejam reconhecidas na perspectiva
do género feminino de maneira que possam de fato desfrutar do reconhecimento
social em todos os seus aspectos. Assim, a reflexdo esportiva em relacdo a
hegemonica separacdo por sexo biologico deve ser realizada de maneira efetiva e
sem estereotipos conjuntamente com as discussdes da concepcdo de género
(SILVA, 2019).

As instituicdes esportivas dividem as categorias a partir de uma 6tica binaria,
sendo homens ou mulheres, cada um ocupando 0 seu espago na sua categoria
especifica. Isso reforca a politica de género e as diferencas bioldgicas entre 0s sexos.
O atleta trans, ao adentrar nesse meio e se destacar dos demais, se torna alvo de
criticas e acusacdes, sobretudo quando se trata de mulheres trans, onde a questéo
da diferenca de forca é muito pontuada.

Nesse sentido, quando ocorre essa discriminacdo podemos dizer que o esporte
deixa de cumprir seu papel social de inclusé@o, considerando que ainda faltam politicas
publicas que abracem a causa e busquem a conquista de espaco significativo no
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ambito desportivo. Sdo poucas as instituicdes que, como o COI (Comité Olimpico

Internacional), tem se posicionado a favor da participacdo desses atletas. Por outro

lado, atletas cisgéneros tém se posicionado contrarios a essa inclusédo, alegando a

vantagem na forca fisica, ja que tais atletas pertenciam ao sexo masculino (COELHO
e MOURAO, 2019).

O estudo realizado por Garcia e Pereira (2020), objetivou averiguar a opiniao

de 13 pessoas, entre atletas cis femininas e treinadores de voleibol, sobre a

participacdo de mulheres trans no voleibol feminino a partir do caso da atleta Tifanny

Abreu. O quadro 2 apresenta as opinides coletadas, sendo que 3 opinides séo

contrarias,

cautelosamente neutros.

3 cautelosamente contrarias,

3 cautelosamente favoraveis e 4

Quadro 2: Posicionamento de atletas e técnicos em relagao a participacao trans no voleibol feminino,

2020.
Data da . -
Depoente Cargo Equi Posigdo
entrevista P e quipe e
19/12/2017 Ana Paula Henkel Ex-atleta - Contrana
_ ) Cautelosamente
24/12/2018 Vima Dias Ex-atleta - .
favoravel
. . ) Cautelosamente
20/02/2018 Thaisa Daher de Menezes Atleta Hinode Barueri .
favoravel
08/02/2018 Fabiana Alvim de Oliveira Atleta SESCRiode | Cautelosamente
Janeiro favoravel
02/02/2018 Tandara Alves Caixeta Atleta Osasco Nestlé Contraria
heil
20/01/2018 Sheilla Tavares de Castro Atleta Sem clube Contraria
Blassioli
07/05/2019 Danielle Lins Atleta SESIVelei Cautelosamente
Bauru neutra
14/01/2018 | Aline Cristina Santos da Silva Atleta Brasilia Vélei Cautelosamente
neutra
Maria Luisa Silva Ramos de e Cautelosamente
14/01/2018 . Atleta Brasilia Vdlei .
Oliveira contraria
14/01/2018 Paulo de Tarso Treinador | Pinheiros Volei | C2utelosamente
contrario
14/01/2018 Paulo Coco Treinador | DENUI Praia Cautelosamente
Clube contrario
01/02/2018 . : - . . ) Cautelosamente
1710212018 José Roberto Guimaraes Treinador Hinode Barueri neutro
08/02/2018 | Bemardo Rocha de Rezende | Treinador | —CoC ede | Cautelosamente
Janeiro neutro

Fonte: Garcia e Pereira (2020).
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Com base no resultado do estudo realizada pelos autores, vemos que as trés
opinides declaradas explicitamente contrarias a participacao trans no voleibol vieram
de duas atletas e de uma ex-atleta Ana Paula Henkel, o argumento comum destacado
por todas foram as questdes hormonais, for¢a fisica e caracteristicas fisicas que
possibilitam vantagens sobre as atletas do sexo feminino. Uma das grandes
discussbes a respeito das questdes hormonais refere-se ao hormdénio testosterona e
a maneira que o COI disciplinou as orientacfes a respeito do mesmo de até 10nmol/l,
0 que os especialistas defendem ser superior ao apresentado normalmente pelas
mulheres, que seria em torno de 2 a 3nmol/L.

Consideramos que esse tema ainda apresenta algumas duvidas em relacéo a
inclusdo de estudos que relatam os efeitos do referido hormbnio no organismo
feminino, quando relacionado aos receptores para a testosterona ou a responsividade
a esse hormdnio. Outro ponto a salientar € a defesa por uma quantidade de parcela
da comunidade cientifica em relacdo a mudanca de sexo tardia na fase adulta que
pode favorecer vantagens na capacidade atlética das mulheres trans, pois a mudanca
tardia ap6s o periodo da puberdade o individuo masculino ja teria desenvolvido
praticamente todo o seu potencial hormonal (PROTA, 2018).

Silva (2019) ao estudar a separacao esportiva por sexo e género salientou que
0s estudos que se apresentam atualmente em relagdo a esse tema demostram uma
equivaléncia de massa muscular e condicdo hormonal de mulheres trans e cisgenéras
guando preenchidos os requisitos exigidos pelo COI e que ainda ndo ha estudos que
apresentaram vantagens quando preenchidos esses requisitos. Se posicionando

COMmMo segue:

A divisdo no esporte, portanto, a meu sentir se for feita com base no sexo
bioldgico, ira inviabilizar que uma mulher transexual consiga reconhecimento
de sua identidade de género dentro da categoria feminina, ja a divisdo por
género constitui o reconhecimento das multiplas identidades que fazem parte
do sexo feminino, incluindo-se nesse contexto as mulheres transexuais,
motivo pelo qual entendo que a diviséo da categoria no esporte deve ser feita
por género, levando-se em conta o percentual de testosterona e que o
processo de hormonizacdo de 2 anos ou mais provoca perda de massa
muscular e densidade 6ssea. (SILVA, 2019, p. 247).

N&o devendo desconsiderar também nesse contexto os direitos fundamentais
garantidos na Constituicdo Federal que impede toda forma de discriminagédo e
apresenta como fundamento a dignidade da pessoa humana dispondo no art. 3°

“constituem objetivos fundamentais da Republica Federativa do Brasil: IV- promover
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o bem-estar de todos, sem preconceitos de origem, raca, sexo, cor, idade ou
quaisquer outras formas de discriminacao” (BRASIL, 1988).

Dessa forma, se a atleta cumpre o regramento estabelecido e seguindo os
estudos até o momento que concluem nao haver dominancia de vantagem passada
associada ao género ap6s o devido processo de controle hormonal ndo ha que se
falar em discriminacdo ou afastamento da participacdo esportiva trans, sob
consequéncias de atentar de maneira severa contra aos direitos humanos sobretudo
das mulheres transexuais (SILVA, 2019).

Em sintese, a inclusdo dos transgéneros no esporte ainda é uma tematica
minimamente explorada e pouco estudada, o que significa um fator limitante as
conclusdes legitimas em relac&o aos varios aspectos abordados e que se apresentam
cada um a sua maneira com relevancias. Alguns estudos apontaram haver uma visao

reducionista sobre a questao do transgénero no esporte (CASTRO, et. al, 2020).

A partir da analise realizada dos trabalhos académicos sobre o tema, foi
possivel constatar que a inclusdo social a partir do esporte ainda contém muitas
barreiras, apesar de observar lentas conquistas nesse ambito, tais como a incluséao
de modalidades femininas em diversas praticas esportivas em um universo que ja foi
considerado exclusivamente pertencente aos homens.

A causa transgénera ainda caminha a passos muito lentos no campo do
desporto. Por um lado, a sociedade impde certas barreiras baseando-se no senso
comum, e, por outro lado, a ciéncia ainda nao oferta trabalhos/pesquisas soélidas para
incrementar a inclusdo desses atletas. Eis ai uma lacuna que a comunidade cientifica
deve observar e realizar estudos mais elaborados sobre esse tema.

Acreditamos que a ciéncia possui um importante papel que possa contribuir
com essa discussdo. Consideramos que, a partir do momento que a ciéncia
desenvolver estudos robustos sobre a participagdo de atletas transgéneros,
analisando os efeitos dessa participacdo, o tema ganhara maiores olhares e,
conseguentemente colaborara para o0 aumento da aceitacdo e respaldo, considerando
novas conquistas no ambito do desporto. Afinal, se o atleta se enquadrar nas regras
estabelecidas, atendendo todos os requisitos, provando ndo se beneficiar de

vantagens advindas do género, sua inclusao sera justa.
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E necessario, portanto, a ampliacéo das discussdes sobre o tema em quest&o,
visando aumentar o alcance no meio académico, afim de estimular a producao de
novos trabalhos e pesquisas. Além disso, reconhecemos que é extremamente
importante preparar o profissional de Educacéo Fisica e outros afins que trabalham
com o campo esportivo, para lidar com os desafios articulados a essa tematica, pois
nao sdo apenas questdes fisioldégicas que estdo em discussao. Pelo contrario, ha um
envolvimento do lado humano, da inclusdo esportiva e, sobretudo, do esporte como
ferramenta social.
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1. INTRODUCAO

Este capitulo discute o tema emagrecimento e exercicio fisico no século 21,
com vista a aprofundar a discussdo sobre alguns mitos, tabus e controvérsias que
existem nesse campo de conhecimento, advindos do senso comum que circula nos
contextos sociais e também da producao bibliografica elaborada ao longo dos ultimos
anos. Nesta pesquisa, de carater bibliografica, o foco sera apresentar materiais
cientificos que tratam da relacdo entre emagrecimento e exercicio resistido, com o
esforco de romper alguns mitos que ainda se fazem presentes na sociedade. Para
tanto, algumas foram selecionadas para compor as analises que aqui se encontram.

A motivacao para abordar esse tema num trabalho de conclusédo de curso se
deu em razéo de alguns aspectos. Um deles é sobre a curiosidade por aprofundar no
tema, considerando as informag8es que circulam na sociedade sobre esse assunto.
Além disso, busca-se discutir questbes sobre a orientacdo correta que envolve a
prescricdo de exercicio fisico visando o emagrecimento, baseada na ciéncia, esta que
pode provocar mudancas positivas na sociedade e também contribuir com a

valorizacéo do papel do profissional de Educacéo Fisica.
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Nesse sentido, o objetivo principal desse estudo € conhecer os mitos que
envolvem a relacédo entre emagrecimento e exercicio fisico, de maneira a rompé-los
por meio da pesquisa cientifica. Para responder o objetivo, estratégias metodolbgicas
foram construidas e serdo apresentadas mais adiante.

As vivéncias no campo do estagio permitiram observar que no ambiente da
academia de musculacédo muitas duvidas assolam os praticantes de exercicios fisicos.
Como o foco neste trabalho é desvendar alguns aspectos superficialmente discutidos
sobre esse tema e apresentar a verdade sobre alguns mitos (com base na ciéncia),
buscaremos esclarecer indagacdes, como as seguintes: para emagrecer o foco
precisa ser em treinos aerébios de longa duracdo? Treinamento em alta intensidade
é o que faz, de fato, emagrecer? E possivel perder gordura localizada? Exercicio
aerébio é melhor que musculagdo? Entre outras.

Nesta direcdo, é possivel destacar um ponto, que € muito provavel existir no
meio entre alguns académicos ou professores de Educacao Fisica que trabalham em
ambientes como academia de musculacdo - e que em algum momento (ou Vvarios
momentos) de sua trajetoria profissional tenha sido questionado por um amigo ou
aluno de convivio diario, com as seguintes perguntas: “Como perder gordura
localizada mais rapido? Para ter a barriga definida preciso fazer abdominal? por que
depois que comecei a fazer musculacdo eu engordei? Esteira € melhor que
musculacao para perder gordura? Parei de comer e por que meu peso nao diminuiu?

Verificamos que muitas dessas perguntas sdo muito comuns em academias.
Pode haver uma quantidade significativa de pessoas que, se orientadas de forma
inadequada, acabam ndo apresentando bons resultados. E essa realidade
infelizmente é algo bastante concreto nos mais variados ambientes sociais, sobretudo
agueles que dizem respeito a pratica de atividade fisica.

O ser humano vive tempos em que a estética € algo valorizado pela cultura
moderna, pois, para muitos, ter um corpo fora dos padrdes que a sociedade construiu
€ praticamente um pecado. A valorizacao pelo corpo magro, bonito e esbelto € algo
que comecga desde a infancia, como Oliveira e Oliveira (2020) discutiram em um
recente estudo, assim como Oliveira (2014) identificou em sua dissertacao de
mestrado e Oliveira refletiu em sua tese de doutorado (2020).

Frente a esse panorama de valorizacao do corpo, sujeitos acabam buscando o
emagrecimento mais rapido, sujeitando-os a procedimentos surpreendentes, inclusive

a qualquer preco. Nao é dificil verificar que por varias vezes as pessoas tentam fugir
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de um estilo de vida saudavel, aumentando o grande nimero de procura por produtos
“milagrosos”, gerando fracasso no processo e nos resultados.

A esse respeito, importa esclarecer, de antemao, que o niumero de pessoas
acima do peso e o crescimento do interesse por emagrecer, cresce cada dia mais, e
tem se tornado um significativo e expressivo mercado rentavel da area de Educacao
Fisica, um nicho promissor, e por isso esse tema merece, também, especial
aprofundamento e anéalises mais elaboradas.

Dito isto, cabe salientar que o aspecto metodoldgico desta pesquisa compde
alguns pontos a serem apresentados. Inicialmente foi realizado um levantamento
bibliografico nas bases de dados Scielo, Pubmed e Google Académico. Nesses
ambientes buscamos artigos publicados no recorte temporal que abarca o periodo de
maio de 2000 a novembro de 2020, com a utilizagdo de descritores, tais como:
emagrecimento, exercicio fisico e obesidade. Adicionalmente, foi realizada consultas
de livros impressos e online para construir e complementar as informacdes e
discussbes sobre o assunto.

A busca com os descritores citados permitiu encontrar 71 trabalhos. No Scielo
foram encontrados 18 artigos. No Pubmed encontramos 23 produg¢des. No Google
Académico foram registrados 30 trabalhos.

Elaboramos critérios para buscar e também para selecionar os trabalhos. Esses
altimos permitiram reduzir a quantidade de trabalhos a serem analisados nesta
pesquisa. Dos 71 trabalhos encontrados, foram selecionadas 26 produgdes. Como
critério da inclusdo dos trabalhos, buscamos revisbes de artigos que possuissem
dados sobre emagrecimento, exercicio fisico e mitos publicados entre os anos de
2000 a 2020, sendo incluidos também alguns estudos mais antigos que fazem parte
do assunto da pesquisa, considerando a relevancia e originalidade que esses
possuem.

Os critérios de exclusdo foram artigos que ndo se encaixavam no contexto da
criacao deste trabalho, ou seja, aqueles estudos que néo traziam discussdes sobre
exercicios fisicos, emagrecimento e seus mitos. Dos 71 encontrados, foram
selecionados somente 0s artigos que se relacionavam diretamente com o contexto do
objetivo do trabalho.

Os topicos que seguem trazem a tona questdes importantes sobre o tema. Séo

explorados estudos de pesquisadores que tratam de aspectos conceituais relevantes
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gue julgamos pertinente trazer ao texto para ampliar a compreenséo e conhecimento

sobre o0 objeto de estudo aqui analisado.

A obesidade € uma doenca que acomete grande parte da populacao e se trata
de uma patologia que se manifesta em diferentes niveis e aspectos. De acordo com
Monteiro, Riether e Burini (2004), a obesidade é considerada atualmente uma
epidemia. Ela vem crescendo tanto nos paises desenvolvidos como naqueles em
desenvolvimento. Segundo Wanderley e Ferreira (2010) a obesidade também é
considerada uma doenca cronica, que se caracteriza pelo acumulo excessivo de
gordura corporal, aumentando os riscos de problemas de salude e acarretando
enormes prejuizos a sociedade, pois esta associada ao aumento dos riscos para o
acometimento de hipertenséo arterial, aterosclerose, osteoartrite, doencas cardiacas,
varios tipos de canceres, entre outras.

Anjos (2006) ressalta que segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), a
obesidade € caracterizada pelo excesso de gordura corporal. Ela ocorre em quadro
prolongado de ingestédo energética maior do que o gasto energético, ou seja, balango
energético positivo, trazendo prejuizos a saude.

Nos estudos de Kelly et al., (2008) foi realizada uma busca no banco de dados
Medline para estimar a prevaléncia geral e a carga absoluta de sobrepeso e obesidade
no mundo em 2005 e projetar a carga global para 2030. Para isso, foram feitas
amostras representativas da populacdo de 106 paises, que cobrem aproximadamente
88% da populacdo mundial. Os resultados deste estudo mostraram que no geral a
populacdo adulta mundial em 2005 estava acima do peso. Os autores concluem que
em 2030 os numeros de individuos com sobrepeso e obesidade aumentara 44 e 45 %,
respectivamente, a partir das estimativas de 2005, totalizando 1,35 bilhdo de pessoas
com sobrepeso e 573 milhdes de pessoas obesas em 2030.

Ja nos adolescentes, Enes e Slater (2010) analisaram quais sdo 0s principais
fatores ambientais determinantes do sobrepeso e da obesidade, j4 que essa fase se
trata de um periodo onde ocorrem diversas mudancas psicologicas e fisicas. Os
autores revelaram que o aumento de peso dos jovens foi diretamente associado com
a reducdo progressiva da pratica de atividade fisica, um fendbmeno causado pela

relacdo que esses sujeitos estabelecem com as tecnologias das ultimas décadas,
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como, principalmente, os celulares, jogos de videogame, computador e televisao.
Oliveira e Oliveira (2020) também aprofundaram os estudos sobre esse fendmeno,
guando investigaram o sedentarismo infantil a cultura do consumo e a sociedade
tecnologica, as implicagfes que esses causam a saude.

O estudo de Enes e Slater (2010), sobretudo, observou também que mudancas
dos padrdes de alimentacdo colaboram para a obesidade, como alimentos
industrializados, consumo de acucares e ingestao insuficiente de frutas e hortalicas.

Sabe-se que a obesidade pode contribuir para causas de diversas doencas.
Melo (2011) também enfatiza que a obesidade ja atinge propor¢cdes epidémicas,
causando uma grande preocupacédo médica e elevando o risco de doencas, ligadas
ao sobrepeso e obesidade, tais como doencas cardiovasculares (DCV), diabetes,
osteoporose, pancreatite aguda, doencas no trato digestorio, doencas respiratorias e
até mesmo canceres.

Além das doencas citadas anteriormente, Melo (2011) enumera uma série de
outras doengas que sao associadas ao aumento de gordura e que podem acometer
qualquer 6rgao e sistema. Entre elas, a doenca do refluxo gastroesofagico, a asma
broénquica, infertilidade masculina e feminina, insuficiéncia renal cronica, veias
varicosas, disfuncdo cognitiva e deméncia.

Nesse sentido, Rondé Jr (2015) relata que a melhor maneira para emagrecer é
entendendo os riscos e alguns fatores que causam obesidade como: falta exercicios
fisicos, habitos alimentares, metabolismo entre outros, para, com iSso, emagrecer e
ter mais saude.

Por fim, Ferreira (2006) destacou que para evitar possiveis complicag6es com
a obesidade é preciso ter uma reducao de peso e alteragdo da composicao corporal.
Para isso € necessario adotar um estilo de vida saudavel, praticando exercicios fisicos
e mantendo uma dieta equilibrada. Assim, podera proporcionar um balanco calérico
negativo e promover mais qualidade de vida.

Desta forma, foi possivel constatar nos estudos desses investigadores aqui
citados que a maneira mais duradoura e eficiente de emagrecer com saude, e manter
uma vida saudavel, é através de exercicios fisicos, acompanhado com uma nutricao
adequada. Apesar de ser um procedimento simples, as pessoas encontram
dificuldades para criar rotinas saudaveis, e ainda apresentam algumas desculpas para
nao praticar atividade fisica, como: falta de dinheiro, ndo consegue fazer dieta, falta

de tempo, entre outras. Porém, ndo sao esses 0s motivos que levam um treinamento
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ao fracasso, mas sim a falta de persisténcia, pois os resultados ndo ocorrem do dia
para noite como as pessoas esperam, e por iSso muitos acabam desistindo do

treinamento logo no comeco, desacreditando da sua eficiéncia.

E praticamente uma constatacdo de que o maior mercado da Educacéo Fisica
esta relacionado ao emagrecimento. Com isso, é possivel observar o quanto ele vem
crescendo de forma acelerada, sobretudo o desejo que as pessoas possuem por esse
precioso objetivo: emagrecer. E fato que muitos individuos possuem dificuldades para
emagrecer com saude, seja eles por falta de informacéo confidvel, como também
pelos grandes mitos que existem a esse respeito.

Existem muitas formas para emagrecer através da orientacdo de atividade
fisica e alimentacdo. Segundo Matarese e Pories (2014) o emagrecimento é
multifatorial e os fatores que influenciam na perda de peso sao: atividade fisica, idade,
genética, horménios, taxa metabdlica, composi¢cdo corporal, musculos, estilo
alimentar, economia, praticas religiosas e culturais, sociedade e comportamentos.

Ramage et al., (2014), em um estudo de revisdo sistematica, examinaram as
evidéncias disponiveis para estratégias de dieta bem-sucedidas para perda e
manutengdo de peso entre adultos. Foram investigados 67 artigos e nos estudos
tinham participantes com sobrepeso e obesos, com idade entre 18 a 65 anos. De
modo geral, para que houvesse a perda de gordura era necessario um defict calérico
de energia, mas isso era comumente alcancado pela ingestdo de gordura desses
individuos.

Ainda sobre esse assunto, 0s autores supracitados dizem que a alimentacao
associada com a atividade fisica promove a perda e também a manutencao de peso.
A alimentagdo saudavel foi comumente alcancada em 21 % das intervencdes bem
sucedidas. Porém, segundo os autores, 88 % das intervenc¢des de emagrecimento de
sucesso envolve algum tipo de atividade fisica.

A procura pela atividade fisica para alcancar o objetivo de perda de peso tem
aumentado em diversos locais voltados para essas praticas, como as salas de

musculacao das academias.
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Com certeza o exercicio aerébio possui uma grande importancia, mas nao é
muito relevante (apenas ele sozinho) para 0 emagrecimento como as pessoas
pensam. Certamente muitas pessoas ja ouviram expressfes como essas: para reduzir
gordura corporal € necesséario fazer uma longa duracdo de exercicios aerodbios.
Porém, se trata de uma das maiores “mentiras” da nossa histéria. Ou melhor, de um
grande mito.

Ha 26 anos, Tremblay e Bouchard (1994) j4 discutia o tema que envolvia
exercicios aerébios. Nessa data, um estudo no Canada contribuiu para desvendar
uns dos maiores mitos, que aerébios de longa duracédo e baixa intensidade seriam
eficientes para a diminuicdo de gordura no corpo.

Composto por individuos destreinados o estudo de Tremblay e Bouchard
(1994) foi dividido em dois grupos. O grupo 1 fez exercicio aerdbio por 20 semanas, a
foi iniciada atividade a 65 % da frequéncia cardiaca maxima e evoluindo para 85 %,
onde cada treino tinha a duracdo de 30 a 45 minutos, foi realizado com a frequéncia
de 3 a4 vezes por semana. J&4 0 grupo 2 praticou o exercicio aerdbio por 15 semanas,
realizaram o aquecimento, prosseguindo para os tiros, sendo de 10 a 15, de 15 até 30
segundos ou 4 até 5 tiros de 60 a 90 segundos. As pausas eram feitas até que a
frequéncia cardiaca alcancasse 120 a 130 batimentos por minuto (bpm).

Como resultados o estudou de Tremblay e Bouchard (1994) apresentaram 0s
seguintes dados: o (grupol), menos intenso, consumiu mais que dobro de calorias
que o (grupo 2), 120,4 kcal em comparacao com 57,9 kcal. No entanto, os individuos
do (grupo 2) alcancaram uma diminuicdo percentual de gordura bem superior
comparado ao primeiro. O segundo grupo obteve um resultado nove vezes melhor,
qguando verificou a quantidade de gordura perdida por calorias, relatou Tremblay e
Bouchard (1994).

Por outro lado, Gentil (2000) relata que as atividades aerdbias certamente tem
0 seu valor, consideradas atividades relativamente pouco intensa, como a caminhada.
Elas podem ser de grande valia, porém esses casos sao excec¢des. A questao € que
as atividades de baixa intensidade e longa duracao, sédo, digamos assim, uma pratica
gue parece nao ter eficiéncia para acelerar o processo de emagrecimento, ainda mais
se praticada de forma isolada.

Em um outro estudo publicado recentemente, Viana et al., (2019), em uma

meta-analise, compararam os efeitos do treinamento aerdbio continuo e do
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treinamento intervalado de alta intensidade, utilizando-se 41 estudos foram incluidos.
As andlises resultaram em reducdes significativas em relacdo ao treinamento
intervalado de alta intensidade, na reducao de gordura corporal total, favorecendo
assim o treinamento intervalado de alta intensidade.

A partir disso o grupo de pesquisadores fizeram uma analise de subgrupos para
comparar o treinamento intervalado de alta intensidade, que usou o protocolo de sprint
interval training (SIT) para a perda de massa gorda total (kg) e treinamento aerdbio
continuo, corrida e caminhada, como abordam Viana et al. (2019). O estudo teve
duracdo de 12 semanas, com 28 participantes, maiores de 30 anos e ambos sexos.
Foi observado entdo que, programas de treinamento intervalado de alta intensidade
proporciona uma reducdo superior de 28.5 % maior de gordura comparado com o

exercicio aerébio continuo.

O exercicio localizado auxilia no processo de emagrecimento, como qualquer
atividade fisica. Ele promove hipertrofia dos muasculos e, assim, perda da gordura,
além de ajudar a modelar o corpo e auxiliar o sistema cardiorrespiratério. Mas, sera
gue os exercicios localizados realmente promovem a diminui¢cdo de gordura na regiao
gue os musculos sdo ativados, ou se trata de um mito?

Vispute et al., (2011) investigaram o efeito dos exercicios abdominais na
gordura abdominal. Participaram do estudo 24 pessoas sedentarias (14 homens e 10
mulheres), entre 18 a 40 anos, divididos aleatoriamente no grupo controle (GC) ou
grupo exercicio abdominal (AG). O AG realizou 7 exercicios (abdominais com o joelho
dobrados, flexdo lateral do tronco, levantamento de pernas, oblique crunch,
estabilidade bola trituracdo, torcdo da bola da estabilidade e crunch abdominal). 2
séries de 10 repeticdes, em 5 dias, por 6 semanas. O outro grupo (GC) nao recebeu
intervencdo e ao longo do estudo todos os praticantes mantiveram uma dieta
isocaldrica. Os autores concluiram que nédo houve efeito significativo no percentual de
gordura, nas dobras cutaneas abdominais, suprailiacas e também na circunferéncia
abdominal, comprovando que os exercicios isolados da regido abdominal nao
promovem a perda de gordura, quando se trata de perda de gordura localizada
nessa regiao.

Ainda a se tratando de exercicios localizados, em outro estudo, de Ramirez et

al., (2013), verificamos que os pesquisadores analisaram os efeitos de um programa
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de treinamento muscular localizado na composi¢cao da massa gorda e o percentual de
gordura, sendo determinados por absortometria de dupla emisséo de raios-X.

Participaram do estudo 7 homens e 4 mulheres adultos, com idade 23 + 1 anos.
Eles foram treinados com a perna ndo dominante durante 12 semanas, 0 exercicio
utilizado foi o leg press (3 sessfes por semana, cada sessdo consistia em 1 série de
960-1.200 repeticdes, com 10 a 30 % de um RM).

Nenhuma diminuicdo significativa ha massa gorda e porcentual de gordura foi
observada, tanto na perna controle, quanto na treinada. A reducédo da massa gorda
foi significativamente maior reduzida nas extremidades superiores do tronco do que a
mudanca na massa gorda observada na perna treinada, ou seja, essa reducao nao foi

obtida no segmento corporal treinado (RAMIREZ et al., 2013).

Um dos principais objetivos dos frequentadores de academias € a reducéo do
percentual de gordura corporal, objetivo que sempre esteve ligado apenas aos
exercicios aerébios, no entanto, nos ultimos tempos as evidencias cientificas tem
introduzido a musculacéo no processo de emagrecimento.

Existem uma série de estudos que analisam o impacto da musculacdo no
emagrecimento. Cava et al., (2017), em um estudo conduzido pela Associacao
Americana de Nutricdo, deixam claro que para emagrecer com saude € fundamental
associar exercicios fisicos, em especial a musculagéo.

Miller et al., (2018) ressaltam que a introducédo da musculagéo otimiza a queima
de gordura, além de auxiliar na manutencdo da massa magra. No seu estudo
conduziram uma pesquisa com 40 voluntarios, eles foram divididos em trés grupos:
grupo 1, apenas dieta, grupo 2, apenas musculacdo sem déficit caldrico, e grupo 3,
musculacdo mais dieta por 16 semanas. O treino de musculacdo mais dieta obteve
maior perda de gordura que o grupo que fez apenas dieta.

Em outro estudo recente, de Benito et al. (2020), realizado com
individuos com sobrepeso, os autores objetivaram comparar o impacto de diferentes
intervencdes de exercicio fisico no processo de emagrecimento sobre diferentes
modalidades. O estudo foi composto por trés grupos, um grupo que fez apenas
aerébio, outro apenas musculacdo e outro musculagdo mais aerébio. Em todos os
grupos os participantes consumiam menos calorias do que gastavam (dieta
hipocaldrica).
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A forma de avaliacéo foi através da circunferéncia abdominal e peso total, apds
22 semanas apresentaram resultados. Todos o0s grupos tiveram resultados
significativos, mas o grupo que mesclou musculacéo obteve melhores resultados aos
outros grupos. A perda de peso total foi 84 % maior que o0 grupo que fez apenas
musculacdo e 28 % maior que o grupo que fez apenas aerobio, obtendo
consequentemente melhor resultado na circunferéncia abdominal (BENITO et al.,
2020). No entanto, este estudo avaliou o peso total na balanca e ndo a perda de
gordura.

Em uma perspectiva geral, ainda associam o emagrecimento aos digitos
apresentados em uma balanca. Mensurar 0 emagrecimento através de uma balanca
pode até ser um protocolo, porém, a balanca ndo é capaz de mostrar alteracées na
composicado corporal, além de alteragbes metabdlicas e neuro-humoral que os
exercicios fisicos podem promover.

Mekary et al., (2015), juntamente com seu grupo de pesquisa em Havard,
fizeram o acompanhamento de 10500 homens entre 1996 e 2008, que inicialmente
tinha mais de 40 anos de idade. Eles investigaram se tinha alguma influéncia do tipo
de atividade fisica praticada e a gordura abdominal que era avaliada através da
circunferéncia da cintura.

Durante o acompanhamento de 12 anos, os individuos tinham a possibilidade
de ndo fazer musculagcdo, de fazer a musculacdo com uma média menor de 25
minutos diarios ou maior que 25 minutos diarios. A musculacao poderia ser combinada
com aerdbio aderindo as recomendacdes ou fazer apenas a musculacdo. Os
pesquisadores observaram que 0 grupo que aderiu as recomendagdes, fazendo
apenas aerobio, levou a uma diminui¢éo de 2 cm de circunferéncia de cintura ao longo
desse periodo. Ja o grupo que fez musculacdo obteve uma diminuicdo de 3 cm de
circunferéncia de cintura, independente de aderir ou ndo aderir as recomendacdes.

Mas, e se tiver pouco tempo para se exercitar, qual das opc¢des deve priorizar?
O grupo do Cuff et al., (2003) investigaram mulheres obesas com diabetes, durante 4
meses, eram divididas em 3 grupos, grupo 1 controle, grupo 2 aerobio + musculacgao,
realizando 60 a 75 % da frequéncia cardiaca de repouso no aerdbio e ha musculagéo
apenas 5 exercicios, leg press, cadeira flexora, extenséo de quadril, puxada e supino.
Grupo 3 apenas aerébio com a mesma intensidade. Realizaram 3 vezes na semana
e tinham 75 minutos de atividade. O grupo aerébio mais a musculacéo foi dividido,

metade do tempo para cada modalidade.
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Os resultados deste estudo mostraram que, quem fez aerébio mais musculagao
perdeu mais que o dobro da gordura abdominal visceral comparada com o grupo que
fez apenas aerébio, quem fez apenas o aerébio perdeu 4,1 % e aerdbio + musculacéo
perdeu 10,5 %, além do mais, apenas o grupo que fez musculagédo obteve aumento
de massa magra chegando a 5,9 %. Ou seja, parece ndo ser uma boa ideia fazer
apenas o aerébio quando o objetivo for emagrecimento.

A musculacdo especialmente parece ser importante para o emagrecimento,
Banz et al., (2003) compararam 40 minutos de aerdbio a 85 % da frequéncia cardiaca
maxima, com fazer 8 exercicios de musculacdo com 3 séries de 12 repeticdes
maximas, o estudo analisou individuos homens que tinham sindrome metabdlica. Na
balanca ndo encontraram mudancas significativas, o grupo que fez apenas
musculacao foi de 102,06 kg para 101,15 kg e o grupo aerdbio 110,22 kg para
109,77 kg. Porém, quando eles analisaram o percentual de gordura, o grupo que fez
musculacdo saiu de 25,8 % para 21,9 % de gordura, ja o grupo que fez exercicio
aerdbio estava com 25,6 % para 25,3 %. O grupo que fez musculacdo também se
beneficiou obtendo mais massa magra, com isso, parece que a musculagéo seria mais

interessante para o emagrecimento quando comparada com o exercicio aerébio.

Tem sido o grande anseio da populacdo a busca de habitos saudaveis —
visando prolongar a vida. Um passo importante para um corpo saudavel é manter um
estilo de vida ativa, com énfase em exercicios fisicos, consequentemente isso podera
resultar em uma melhor qualidade de vida.

No estudo de Vispute, Sachin et al., (2011) os autores concluiram que exercicio
localizado para regido abdominal ndo resultou em mudancas nas medidas de gordura
abdominal, ficando comprovado que, nesse estudo, realizar exercicios com o objetivo
de diminuir gordura nessa regido é um mito.

Em outra pesquisa encontrada, de Ramirez et al., (2013), que investigaram o
segmento da perna, os tedricos examinaram os efeitos do aparelho/exercicio leg press
nos musculos da coxa e concluiram que, o treino foi eficaz para diminuicdo de massa
gorda, porém, essa diminui¢cdo ndo foi alcangada no segmento corporal treinado. Com

isso, mais um estudo comprova que os exercicios localizados para a diminuicao de
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gordura na regido treinada sao na verdade um mito, quando se trata de diminui¢cao de
gordura localizada.

Ja tratando de exercicio aerobio, para emagrecer, ndo € necessario passar
horas na esteira se exercitando com baixa intensidade, como acontece nas academias
nos dias atuais, inclusive ha 26 anos ja se pesquisava sobre o assunto. Tramblay e
Bouchard (1994) apontaram que exercicios intensos/vigorosos possibilita um balanco
calorico, gerando assim um balanco de lipidios negativos em quantidades superiores
aos exercicios de intensidade leve moderada. Ou seja, parece ser mais eficiente
atividades curtas em alta intensidade, como por exemplo o HIIT, treinamento
intervalado de alta intensidade, comparadas com atividades longas em baixa
intensidade. Além disso as adaptacfes musculares como resposta ao treinamento
intervalado de alta intensidade parecem favorecer o processo metabdlico dos lipidios.

Outros estudos da década passada de Bryner et al., (1997) e Grediagin et al.,
(1995) ja ressaltavam que, quando o objetivo € perder gordura e o tempo for curto,
deve-se exercitar, com seguranca, nas intensidades mais altas possiveis e que 0s
exercicios com frequéncia cardiaca mais elevadas resultam em maior reducéo
da gordura.

Viana et al. (2019) ressaltam, ainda, que o treinamento intervalado sprint (SIT)
reduz o percentual de gordura 28,5 % a mais quando comparado com o treinamento
aerobio continuo, além de otimizar o tempo da atividade.

Quanto ao assunto sobre exercicios localizados para perda de gordura
localizada, Vispute et al., (2011) comprovaram que os efeitos dos exercicios
localizados para a regido do abdome n&do promoveram perda de gordura nessa regiao.

Por outro lado, Ramirez (2013) também analisou o exercicio localizado, porém
no membro inferior, ressaltou que né&o foi obtido resultados no segmento corporal
treinado, sendo apontados resultados em relacdo a perda de gordura no membro
superior.

Sendo assim, 0s autores supracitados apontaram que, a diminui¢ao de gordura
corporal localizada parece ndo ser possivel. Desse modo, nos parece que foi
confirmado que exercicios localizados promovem a diminuicdo de gordura do corpo
todo, ou seja, os exercicios localizados ndo promovem diminuicdo de gordura
somente na regido treinada (VISPUTE, et al., 2011), (RAMIREZ, 2013).

Sobre a musculacéo, verificamos que ja se pesquisava sobre os efeitos da

musculacdo no emagrecimento ha algumas décadas atras. Uma dupla de
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pesquisadores, Hill e Wyatt HR (2005), ressaltam a importancia de utilizar o
treinamento resistido, pensando basicamente em trés aspectos, seriam eles
relacionados ao ganho de massa magra, podendo trazer funcionalidade, melhorias
estéticas e beneficios ao metabolismo durante o repouso.

Miller et al., (2018) ressaltam que a musculagdo deve ser introduzida no
processo de emagrecimento, pois além de auxiliar na manutencdo da massa magra
parece ser uma Otima ferramenta para otimizar a queima de gordura. Em outro
aspecto, vemos que o estudo de Benito et al. (2020) provou que as interveng¢des que
mesclam exercicio resistido e exercicio aerébio trazem excelentes resultados para o
emagrecimento.

De maneira geral, percebe-se que inserir a musculacdo no processo de
emagrecimento pode fazer com os resultados mudem completamente, principalmente
se 0 objetivo for perder gordura, relata Cuff et al., (2003).

Por fim, Banz et al., (2003) ressaltam a importancia da musculac&o no processo
de emagrecimento, em seu estudo comparando musculacao versus exercicio aerébio.
Os participantes ndo tiveram resultados significativos na balanga, porém quando
analisaram o percentual de gordura quem fez musculagéo sobressaiu com melhores
resultados de perda de gordura, além de aumentar também a massa magra. Assim,
tal estudo descontréi (ou desmistifica) mais um mito relacionado ao tema do trabalho.
De fato, ndo devemos usar a balanga como um parametro para o emagrecimento
guando se faz musculacéo, mas sim o percentual de gordura, pois consequentemente

€ aumentada a massa magra, elevando assim o metabolismo de repouso.

Com base nos estudos encontrados e aqui apresentados € possivel concluir
gue exercicios localizados nédo diminuem gordura localizada e também que o exercicio
aerdbio tem o seu papel. No entanto, a musculagdo demonstra alteracdes positivas e
até mesmo superiores quando considerados os indices de diminuicdo de gordura
corporal.

Ressaltamos que sempre devemos analisar e ser transparente com as
pessoas, alertar que reduzir gordura corporal nao significa conseguir diminuir sempre
0 peso corporal na balanca, pois verificamos que os beneficios dos exercicios fisicos
vao para além disso. Isto é, eles servem para proporcionar melhor qualidade de vida

as pessoas e também colaborada para a promocao da saude.
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Destacamos, também, a titulo de concluséo, que qualquer atividade fisica pode
promover o0 emagrecimento. Ramage et al. (2014) esclarecem que 88% das
intervencdes de emagrecimento de sucesso envolvem algum tipo de atividade fisica.
Mas, para que isto ocorra, € preciso estar sob a orientacdo de um profissional de
Educacéo Fisica.

Por fim, vale destacar que este trabalho provocou alguns impactos positivos,
pois ele agregou de forma direta na minha? vida profissional, pois considero que a
construcdo desta investigacdo ajudou aprimorar meus conhecimentos sobre o
assunto, que, para nos, autores deste trabalho, se trata de um dos maiores mercados
da Educacado Fisica. Assim, finalizamos o capitulo reforcando o nosso papel de
fomentar a préatica do exercicio fisico para ajudar as pessoas a alcancarem um estilo

de vida mais saudavel e duradouro.

2 Peco licencga ao leitor para utilizar essa expressédo e o tempo verbal diferente do restante do texto,
pois aqui pretendo demonstrar o meu entendimento final sobre este trabalho, enquanto estudante
formando em Educacéo Fisica.
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CAPITULO 03

ATIVIDADE FiSICA E SEUS EFEITOS PARA MANUTENCAO DO
BEM ESTAR FiSICO E MENTAL EM TEMPOS DE ISOLAMENTO
SOCIAL

Deimidelma Severiana dos Santos

Titulacdo: Graduada em Educacao Fisica (UNIFIMES)
Instituicdo: Centro Universitario de Mineiros, UNIFIMES/GO
Endereco: Rua 22, 356, Setor Aeroporto, Mineiros-GO
E-mail: deimidelma@hotmail.com

1. INTRODUCAO

Este capitulo é fruto de um trabalho de concluséo de curso — bacharelado em
Educacéo Fisica — e tem como objeto de estudo os “efeitos da atividade fisica durante
o isolamento social’. Neste trabalho o tema atividade fisica e seus efeitos para
manutencdo do bem-estar fisico e mental em tempos de isolamento social ganha
destaque, sobretudo por nele encontrar discussdes consideravelmente atuais no
contexto sombrio que a sociedade atravessa, uma época marcada por uma pandemia
mundial (causada pelo novo Corona virus).

O gue motivou pesquisar esse tema € o fato de sentir a necessidade de colocar
o corpo humano em evidéncia. Ou seja, cada vez mais notamos a necessidade de
discutir questdes sobre esse corpo em movimento, chamando a atengéo para que 0s
individuos se exercitem para que possam ter um corpo saudavel e mais preparado
para enfrentar algumas doencas, como também para manter a saude mental — um
aspecto importante nos tempos atuais de pandemia. Tais motivagdes aconteceram
em virtude, também, de aprofundar os estudos sobre as implicacdes e beneficios que
a atividade fisica proporciona ndo somente ao fisico, mas para todo o organismo.

No final do ano de 2019 pudemos verificar que na China foi identificado um
virus com alto potencial de transmissdo e contdgio, o qual pertence a familia do
Corona virus. Tal virus é conhecido pelos pesquisadores desde a década de 1960 e
foi chamado de Covid-19. Com o grande indice de contaminacao, a Organizacdo
Mundial de Saude declarou no comeco do més de margco de 2020 que o surto de
Covid-19 evoluiu para uma pandemia, fazendo milhares de vitimas fatais no mundo
todo (CARVALHO, 2020).
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Apoés a deflagracdo da pandemia mundial, as escolas, por exemplo, foram
impedidas de manter as aulas, de maneira a evitar a propagacao do virus. Além dessa,
outras medidas foram sendo implantadas gradualmente a medida que o virus ganhava
proporgOes, dentre elas uso de mascaras, incentivo a higienizagdo das maos e
produtos que entrariam em suas casas. A Organizacdo Mundial da Saude (OMS)
passou a emitir notas com informacfes e recomendacdes sobre o virus, alertando a
sociedade.

Segundo Carvalho (2020) ainda na tentativa de frear o avanco da pandemia
foram adotadas outras medidas na visdo macro, como fechamento de varias
entidades como, universidades, templos religiosos e outros. Houve também proibicao
de realizacdo de eventos das mais variadas espécies, viagens interestaduais e até
intermunicipais na tentativa de evitar aglomeracdes e assim que a doenga fosse
disseminada de forma mais rapida e sem controle.

Desse modo, considerando esse contexto apresentado, o presente capitulo é
construido com a intencdo de apresentar as principais implicacdes que este virus
trouxe a vida de milhares de pessoas. Além disso, aqui pretende-se ressaltar o quéo
importante é discutir os cuidados com a saude fisica e mental, pois durante esses
tempos sombrios os seres humanos tendem a ficar mais doentes.

Malta (2020) aponta que varias medidas de distanciamento foram colocadas
em vigor tanto pelos estados quanto pelos municipios, medidas essas como
fechamento de escolas e comércios nao essenciais, restricao na circulacéo de carros,
onibus, incentivaram que os trabalhos néo essenciais fossem realizados em casa, e
em alguns casos fecharam de um modo geral cidades e estados mais afetados.

Uma das grandes dificuldades para algumas pessoas sobre a pratica de
atividade fisica era a falta de tempo pela correria do dia a dia, com o isolamento social
e a necessidade de se ficar em casa, esse cenario mudou, pois, além de tempo, agora
a busca por qualquer atividade fisica que possa melhorar as condigdes do individuo
se torna essencial para manutencdo, prevencdo e a amenizacdo dos efeitos

dessa doenca.

Este trabalho é fruto de uma revisdo bibliografica e as analises foram
construidas tendo em vista os pressupostos do método qualitativo. Para a selecao do

acervo teorico aqui utilizado buscou-se trabalhos académicos publicados em 2020.
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Para a coleta dessas producdes utilizou-se os seguintes descritores, também
conhecidos como palavras-chave combinadas: atividade fisica e isolamento social.
Foram usadas as bases cientificas Google Académico e Scielo.

Quando buscamos os trabalhos com a palavra-chave atividade fisica e
isolamento social, no Scielo, encontrou-se 8 trabalhos. Desses 8 encontrados,
selecionamos 2. O critério de escolha dos textos foi uso de filtro para trabalhos
publicados no ano de 2020, em lingua portuguesa. Critério esse em virtude de ter sido
0 ano de 2020 o periodo em que comecou o surto viral causado pelo novo Corona
virus. Por esta razao buscou-se verificar o que a literatura produziu sobre esse tema
na area da saude e da atividade fisica.

Quando buscamos os trabalhos com a palavra-chave atividade fisica e
isolamento social, no Google académico, apareceram 5.270 trabalhos. Desses 5.270
encontrados, foi selecionado 11, principalmente porque seria impossivel verificar
todas as producdes. Assim, tivemos que utilizar outros critérios para afunilamento das
producdes.

Um dos critérios para a escolha dos textos foi trabalhos publicados apenas no
ano de 2020, com textos em lingua portuguesa. Outro critério foi ler os resumos
desses trabalhos e selecionar pelo menos 10 producdes que tivessem articulacdo com
0 objeto desse estudo. Ao fazer essa analise, optou-se por 11 trabalhos que
apresentavam temas pertinentes e que julgamos ser relevantes para compor as
analises que aqui se encontram.

O quadro 1 contém a descricdo do material encontrado e selecionado, bem
como a relacéo de autores e os ambientes em que foram publicados. Como é possivel
notar, as buscas permitiram selecionar um quantitativo de 13 producdes, relacionadas

ao tema escolhido.

Quadro 1. Producao bibliogréfica selecionada nas bases cientificas Google Académico e Scielo/2020
— estado do conhecimento.

Producéao cientifica LIl & ano e Google . Scielo Brasil
publicacéo Académico

Distanciamento social, sentimento de Malta (2020)

tristeza e estilos de vida da populacéo X

brasileira durante a pandemia de COVID-

19

Fatores associados ao comportamento Bezerra (2020)

da populacao durante o isolamento social X

na pandemia de COVID-19
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O impacto do isolamento social na vida
das pessoas no periodo da pandemia
COVID-19

Carvalho (2020)

Influéncia das condi¢bes de bem-estar
domiciliar na pratica do isolamento
social durante a Pandemia da Covid-19

Silva (2020)

A pandemia de COVID-19, o isolamento
social, consequéncias na saude mental e
estratégias de enfrentamento: uma
revisao integrativa

Pereira (2020)

Impactos na saude mental causados pela
pandemia de sars-cov-2 e isolamento
social: relato de experiéncia

Dias (2020)

COVID-19: importancia das novas

Souza Filho e

Comportamento Sedentario durante a
Pandemia do Coronavirus

tecnologias para a pratica de atividades Tritany (2020)
fisicas como estratégia de salde publica
Atividade Fisica e Reducéo do Pitanga (2020)

Isolamento social em tempos de
pandemia por covid-19: impactos na
saude mental da populagéo

Ribeiro (2020)

Influéncia do distanciamento social no
nivel de atividade fisica durante a
pandemia do COVID-19

Costa (2020)

Salde Mental na Perspectiva do
Enfrentamento a COVID -19: Manejo das
Consequéncias Relacionadas ao
Isolamento Social

Ribeiro (2020)

fisicamente ativo e seguro dentro de casa

COVID-19: seus impactos clinicos e Almeida (2020)
psicologicos na populacao idosa
COVID-19 - Estratégias para se manter Franca (2020)

Fonte: Organizado pela autora, 2020.

O quadro 1 revela que o ano de 2020 contou com diversas producdes tedricas
sobre o objeto de estudo, um dado que nos permite analisar o crescimento e interesse
por investigacdes que abarcam essa tematica, considerando o nivel de importancia

gue elas possuem para a sociedade.

No fim de 2019 o mundo se viu numa situacao atipica, pois a China anunciava

a OMS o surgimento de uma doenca semelhante a uma gripe, transmitida por um virus
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ja existente (Corona Virus), mas que surge de uma forma modificada, ganhando nome
de COVID 19.

Carvalho (2020) apontou que em janeiro de 2020 novos casos da COVID-19
foram notificados fora da China, com isso a OMS resolveu declarar emergéncia
internacional em saude publica. O primeiro caso no Brasil foi registrado em Sao Paulo,
no dia 26 de fevereiro de 2020, sendo o primeiro na América Latina.

A partir desse momento o mundo comegou a viver um caos, tanto pelo
surgimento de novos casos, como pelo numero alarmante de mortes acometidas por
complicacbes dessa nova doenca. Com a chegada da COVID-19 no Brasil, foram
adotadas diversas medidas de controle e prevencdes da doenca foram mediadas
pelas autoridades sanitarias locais em diferentes esferas administrativas (governo
federal, governos estaduais e municipais).

Essas medidas se diferenciaram de uma regido para outra do pais dependendo
do grau de alastramento da doenca, sendo a medida mais difundida pelas autoridades
a pratica do distanciamento social, entendida de forma geral pela populacéo e pela
midia, como isolamento social (CARVALHO, 2020).

Aléem desses pontos citados, outras medidas foram sendo implantadas
gradualmente a medida que o virus ganhava proporcdes em cada local, dentre elas
uso de mascaras, incentivo a higienizagcdo das maos e produtos que entrariam nas
residéncias.

Com isso o mundo iria ganhando tempo para que as pesquisas pudessem
tomar forma, de maneira que os profissionais de salude e pesquisadores pudessem
conhecer cada vez mais o virus e suas alteracdes, colaborando com os debates para
que ndo houvesse um colapso no sistema de saude.

De inicio as pessoas foram surpreendidas, causando ideias controversias sobre
o assunto. Alguns acreditaram de imediato, outros duvidaram pensando ser
estratégias politicas. Até foi cogitado por alguns que seria apenas um “simples
resfriado”, ou uma “gripezinha”, o que nao deixa de ser verdade em alguns casos. Mas
sabemos também que ndo é bem assim na realidade, pois o indice de mortes
ultrapassou recordes histéricos.

No estudo de Silva (2020) podemos notar que mesmo diante as evidéncias que
apontam que as medidas ndo farmacol6gicas, como o isolamento social, sdo de
grande eficacia, pois a maioria dos brasileiros tiveram comportamentos variados sobre

a adocado de auto isolamento e respeito aos decretos de quarentena. Com o grande

44



avanco da pandemia, sujeitos passaram a duvidar e ter dificuldades de se manter

isolado, mesmo observando o crescente aumento dos casos.

Numa pandemia como a do Corona virus as pessoas foram “colocadas” em
situacOes inesperadas, principalmente quando falamos de evitar contato fisico e ter
gue se isolar em casa. Nessa esfera ndo s6 0 nosso corpo sentira o impacto como
também nossa saude mental sera afetada. Isso podera gerar transtornos derivados
dessa mudanca brusca, incalculaveis. Essas mudancas podem ser sentidas em
diferentes niveis tanto na intensidade quanto na gravidade.

Segundo Carvalho (2020), os fatores epidemiolégicos e a grande gama de
informacdes que a midia estava gerando e propagando comegaram a gerar uma
pressdo maior sobre o0 assunto, tentando assim aumentar os esfor¢cos no intuito de
reduzir a transmissdo comunitaria.

Nesta perspectiva, Pereira (2020) afirma que juntamente com a pandemia de
COVID-19 a sensacéo de isolamento social desencadeia uma gama de sentimentos,
gue juntos se transformam num estado de panico social que muitas vezes podem se
estender mesmo apoés o controle do virus.

Outro fator de grande importancia é sobre a parte financeira, o que também
pode gerar grandes problemas, j& que devido a ma distribuicdo de renda muitas
pessoas nao podem praticar o isolamento social de forma correta. Além da
preocupacao de ndo conseguir manter suas financas ainda existe a possibilidade de
contrair e contaminar seus entes mais proximos.

Nesse sentido, Bezerra (2020) também destacou que a parcela da populacao
com menor renda pratica menos o isolamento social em relacdo aquela com maior
renda, principalmente por parte da locomocédo e por fazerem parte daqueles que
ocupam 0s setores essenciais e que nédo pararam suas atividades. Tudo isso contribui
para que a mente do individuo obtenha um grande acumulo de preocupacfes e que
va se sobrecarregando.

Dias (2020), por sua vez, vem ressaltar que além do medo sobre a
contaminacgao pelo COVID-19, a populacao se depara com insegurancas em relacao
aos aspectos da vida, metas planejadas tanto individuais quanto coletivas e que
devido a situacdo foram frustradas e adiadas, causando assim implicacbes a

qualidade de vida, que por sua vez também ir4 causar danos em seu bem-estar
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psicolégico. Nao esquecendo que existem aqueles que ja possuem tais problemas e
a pandemia acaba por acentuar esses eventos.

Nesta direcao, Ribeiro (2020) aponta que o isolamento social, quando se soma
ao medo de se infectar por um virus de grande poder infeccioso, e com aspectos ainda
pouco conhecidos, desencadeiam varios sintomas psicopatoldgicos em curto prazo,
sendo alguns deles: estresse, medo, ansiedade, desanimo e também sintomas a
longo prazo, como: depressao, abuso no consumo de alcool, transtorno de estresse
pés-traumatico.

Ja4 Malta (2020) afirma que houve um aumento na vulnerabilidade dos
brasileiros, devido ao crescimento da taxa de desemprego e da reducéo na renda. O
autor aborda que o distanciamento social tem repercussfes clinicas e
comportamentais, resultando no desenvolvimento de doengas psiquicas e mudancas
no estilo de vida.

Por outro lado, Almeida (2020) explora alguns pontos sobre as influéncias do
isolamento social em relacéo a saude mental dos idosos. Para ele esse ponto também
€ preocupante devido as varias alteracdes que eles ja sofrem ao longo da vida, como
risco no aumento dos problemas cardiovasculares, alteracdes psicolégicas devido
suas funcdes corporais diminuirem, tais como: degradacdo da memdria, medo,
solidéo, sensacéo de inferioridade, desespero.

Com todos esses aspectos apresentados notamos o quanto o ser humano é
afetado diante situacdes inesperadas e que causam duvidas. Aquilo que € novo e néo
tem resposta ou solucéo imediata pode consumir grande parte de sua saude mental

do sujeito.

Outro fator importante que acaba por ser deixado de lado devido a necessidade
de se manter isolado é a pratica de atividades fisicas. Sujeitos, durante a pandemia,
acabaram deixando seu corpo mais inerte com comportamentos sedentarios. Com
iSso, mais corpos sem forcas, cansados e propicios a desencadear ou intensificar
algumas patologias passaram a existir. E uma constatacdo o aumento do consumo de
alcool e tabaco, o que provavelmente provoca um processo de adoecimento do corpo.

Com a chegada desse novo virus e o isolamento social muitas pessoas que
eram ativas fisicamente se viram proibidas de frequentar academias, parques, clubes,

gerando assim uma queda total nas suas praticas fisicas. Sem contar que ja existiam
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aguelas sedentarias, ficando mais ainda com a pandemia — com a recomendacao de
ficar em casa.

Nesse cenario pandémico e por ser uma doenca respiratéria e que usa da
fraqueza do sistema imunolégico do individuo, surge a duvida, praticar ou ndo
atividades fisicas?

Costa (2020) relata que a Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte e
Exercicio chama a atencao para as praticas de exercicios fisicos como fator de suma
importancia para melhoria do sistema imunologico e das defesas do organismo, néo
s6 contra o COVID, mas também se tratando de outros agentes infecciosos.

Costa (2020) relata que na China foi realizado um estudo que mostra como 0s
niveis de atividade fisica agem como mediador na relacao de severidade sobre essa
doenca COVID-19.

A atividade fisica age ndo somente na manutencdo da homeostase do
organismo, como também em como o individuo vai reagir e se recuperar em questoes
de contagio. Em relacao a pratica de atividades fisicas muitas pessoas ainda ndo sao
tdo adeptas, sempre tendo como justificativa principal a falta de tempo, cansaco do
dia a dia, e de repente se viram diante uma situacao que proporcionava tempo.

Comecam entéo a surgir relatos de que a atividade fisica pode sim melhorar as
condicdes de quem se infecta, em relacdo a severidade e na recuperacdo dos
mesmos. Nessa esfera surge entdo a necessidade de praticar exercicios, mesmo que
em casa e até mesmo sem o auxilio de um profissional qualificado.

O estudo de Costa (2020) investiga como as medidas em relacdo ao
distanciamento influenciaram no nivel de atividade fisica em adultos brasileiros e quais
foram os fatores que proporcionaram essa mudancga. Os relatos encontrados séo de
gue houve uma reducao de antes para durante o periodo de adocao destas medidas
e que essa mudanca aconteceu mais naqueles que nédo eram suficientemente ativos
antes das restricoes.

Franca (2020) alega que as medidas adotadas para contencdo da
disseminacéo do virus tém agido drasticamente para a queda nos niveis de atividade
fisica. Isso devido as pessoas agora terem que desempenhar suas tarefas laborais de
casa e 0s locais como academias e parques publicos estarem fechados, o que dificulta
a pratica.

Apesar de tudo isso, a importancia da pratica de atividades fisica e um estilo

de vida ativa tem se tornado cada vez mais necessario para manutencao da saude.
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Neste contexto, Costa (2020) relata que as recomendacfes da OMS sugerem que
criancas e adolescentes de 5 a 17 anos realizem 60 minutos de atividades aerdébicas,
continuas de longa duracao e baixa intensidade a moderada, que utilizem grandes
grupos musculares, que aumente o consumo de oxigénio por pelo menos trés vezes
na semana, e atividade moderada a vigorosa para fortalecimento muscular e 0sseo.
Ja para adultos a recomendacdo semanal € de 150 minutos para atividades
moderadas e 75 minutos para atividades vigorosas com duas sessdes de treinamento
destinadas a fortalecimento muscular.

Seguindo essas recomendacdes, o individuo ja sairia da fase do sedentarismo
e passaria ser uma pessoa ativa aumentando sua capacidade cardiorrespiratoria,
forca muscular, sem contar na série de beneficios proporcionados pela atividade
fisica, como bem-estar fisico, mental, sensacédo de prazer, alivio de tensdes, estresse.

Assim, Costa (2020) também apresenta a diferenca entre alguns termos muitas
vezes assimilados como sendo a mesma coisa, onde muitos associam atividade fisica
e exercicio fisico como se fossem sinbnimos, o que nao é verdade. Por mais que
ambos tenham como caracteristica central a realizacdo de movimentos que
proporcionem gasto energético maior que em repouso, ha um fator chave que os
diferenciam. O exercicio fisico € realizado de forma planejada e estruturada, cujos
objetivos sé@o especificos em relacdo a aptidao fisica, sendo tanto para o lado
esportivo quanto voltado a saude. Ja por aptidao fisica entende-se como a capacidade
gue um individuo tem em realizar atividades fisicas ou exercicios fisicos com vigor e
disposicéo, ou seja, quanto menos esforco em realizar uma tarefa maior seu nivel de

condicionamento.

Aqui objetivamos discutir a importancia da atividade fisica em tempos de
isolamento social. Apés leitura do material consultado é possivel destacar alguns
aspectos importantes sobre esse tema, tais como:

A atividade fisica em relacdo ao sistema imunolégico: Pitanga (2020) traz a
importancia do mecanismo de defesa do organismo que consegue reconhecer e
eliminar os micro-organismos invasores atravées de suas linhas de defesa, que podem
ser fortalecidas através da atividade fisica. Por outro lado, a atividade fisica &

imprescindivel para manter o organismo em um 6timo estado de funcionamento e
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essas praticas devem ser continuas mesmo durante a pandemia. Sujeitos praticantes
de atividades fisicas regulares podem notar os beneficios sobre a saude
cardiovascular e metabdlica. Pitanga (2020) aponta que a atividade fisica, quando
praticada regularmente, se associa aos niveis pressoricos, diabetes e alteracdes
lipidicas bons, a diminuicdo dos riscos de doenca arterial coronariana e os demais
eventos cardiovasculares.

Além desses fatores acima relacionados, vale destacar que a atividade fisica
apresenta efeitos imediatos e a longo prazo a saude. Segundo Souza Filho e Tritany
(2020), as atividades fisicas diminuem os efeitos nocivos aos periodos de imobilidade,
controlam doencas crbénicas e comorbidades, a resposta imunolégica ganha uma
grande melhora na resposta contra as infec¢des, que no caso do COVID-19 podem
ser mais graves e necessitar de uma resposta mais ofensiva por parte desse sistema.
Além disso, promove ganhos funcionais, qualidade de vida, diminui estresse e
ansiedade, que sao sintomas advindos de situacdes de crise social. Outra
guestdo em relacdo as praticas de atividades fisicas é que as mesmas podem ser
mediadas através de canais de comunicacdo remotos, onde cliente e profissional
possam se adequar aos programas de treinamento, visando a manutencdo da
atividade e qualidade de vida.

Neste contexto, Souza Filho e Tritany (2020) apontam que as recomendacdes
desses programas mediados por tecnologia podem ser usadas tanto em épocas de
isolamento social, quanto em periodos de normalidade, visando atender a grupos
vulneraveis ou com fragilidades que os impossibilitem sair de casa, ou até mesmo por
preferéncia de seu cliente. Desse modo, é possivel compreender que mesmo que 0
Ministério da Saude e os governos tanto estaduais como municipais, nao tenham
apresentado nas acdes contra o enfrentamento ao COVID-19, recomendacdes sobre
a pratica de atividades fisicas no periodo de reclusdo, Souza Filho e Tritany (2020)
afirmam que o Conselho Federal de Educacgéo Fisica (CONFEF) recomenda que 0s
profissionais de educacao fisica estimulem e orientem os individuos a continuarem
fisicamente ativos, inclusive dentro de suas residéncias.

Dessa forma, compreendemos que o individuo que se mantém ativo
fisicamente, ter& melhores condi¢ces para melhora no desempenho de suas
atividades, como também para manutencao de uma saude mental mais equilibrada,

uma vez que a atividade fisica alivia as tensdes do dia a dia. Em suma, € necessario
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frisar a importancia de optar por profissionais capacitados e qualificados, sempre

priorizando o desenvolvimento correto de um programa de treinamento

A partir desta breve discussao a respeito do assunto que envolve tal tematica,
e, dado a importancia que esse tema exerce na sociedade no contexto atual, podemos
destacar que a partir do momento em que as pessoas sdo colocadas em situagoes
novas e as vezes de muito desconforto e estresse, elas tendem a sofrer
consequéncias tanto fisicas quanto mentais.

No ambito do isolamento social as pessoas antes acostumadas com o convivio
através de contato fisico, aglomeracfes, se veem em uma situacdo de isolamento
significativa, devido ao surgimento de um virus ainda sem informacfes tao
aprofundadas, que consegue se alastrar com muita facilidade. A sociedade, com esse
susto, foi forcada a realizar a maioria das suas atividades em casa, inclusive a pratica
de atividades fisicas.

Essas atividades fisicas realizadas em épocas de pandemia podem influenciar
positivamente, proporcionando uma melhora do sistema imunoldgico e também na
forma como o virus se manifesta no organismo, pois em muitos casos ele se manifesta
com sintomas mais leves.

Foi possivel constatar, nesta pesquisa bibliografica, que a sociedade como um
todo em sua grande maioria se encontra num cenario propicio ao sedentarismo e vem
sofrendo com as consequéncias relacionadas ao COVID-19. E por isso que nos,
profissionais da Educacédo Fisica e da saude, temos o importante papel de discutir
esse tema e colaborar com a circulagédo de conhecimento a esse respeito.

Dessa maneira, o isolamento social vem colaborar com as mudancas dos
habitos cotidianos e do afastamento das praticas corporais que envolvem exercicios
fisicos ou atividades fisicas de modo geral, mas ao mesmo tempo proporciona
momentos adequados para realizagdo das mesmas, mostrando que € de suma
importancia a manutencao das praticas corporais.

Como profissionais da area da Educacéo Fisica entendemos que a realizacao
desse trabalho, com esse tema, favoreceu para que fosse explorado alguns efeitos
positivos sobre a pratica de atividade fisica durante o isolamento social. Além disso,

abordamos sobre a importancia da necessidade de praticar exercicios fisicos,
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mostrando que ndo importa apenas cuidar do fisico, mas da mente e do aspecto
psicolégico.

Procuramos mostrar também que uma parcela significativa da sociedade se
encontra praticando comportamentos sedentéarios, em virtude desta nova doenca. No
entanto, tentamos chamar a atencao para dizer que é preciso reservar parte do dia
para cultivar momentos que priorizem a saude, 0 que muitas vezes € deixado de lado
pela correria da vida.

Em linhas gerais, esta pesquisa permitiu enaltecer pontos talvez né&o
conhecidos por muitos, sobre a necessidade de manter um corpo efetivamente ativo
através da pratica de atividade fisica, cujos efeitos sdo de extrema relevancia para

gue haja manutenc¢éo da saude fisica e mental do individuo.
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1. INTRODUCAO

Estudos mostram que a populacdo idosa esta aumentando e o envelhecimento
esta associado com um processo de declinio da saude. O processo de
envelhecimento tras com ele alguns problemas fisiolégicos, psicolégicos e sociais.
Porém, o foco das discussbes e analises desse trabalho diz respeito a algumas
guestdes fisioldgicas que ocorrem no organismo, como a perca de massa muscular —
entendida, aqui, como um processo conhecido como sarcopenia.

Nesta introducdo trazemos o conceito de sarcopenia em virtude de se tratar de
uma importante contextualizacao do estudo.

A sarcopenia é uma doenca crdnica degenerativa de grande incidéncia,
principalmente na populacdo idosa. A palavra tem origem grega e significa
“perda de carne”. Ela é caracterizada por uma redugédo da forca e massa
muscular durante o processo de envelhecimento. A epidemiologia de
transicdo aumentou a longevidade das pessoas, consequentemente, aqueles
gue ndo tem um estilo de vida ativo estdo mais expostos a um agravo
eminente para a salide dos idosos, as quedas. (BISCUOLA, 2017, p. 13 apud
TAAFFE, 2006).

Tendo em vista esse panorama, registramos que a motivacdo para a
construgao deste trabalho ocorreu em virtude de querer investigar questdes relativas
a citacao acima exposta — que diz respeito a reducédo do volume de massa muscular,
consequentemente da for¢ga muscular.

Sendo assim, importante esclarecer que desde o curso de graduacgao surgiram
varias inquietacbes a respeito dos assuntos que envolvem o corpo humano. Uma
delas despertou o desejo de pesquisar um determinado campo especifico, qual seja
0s idosos, no sentido de conhecer se praticantes de musculagdo, na velhice, possui
significativos ganhos relativos a hipertrofia muscular.

53


mailto:julieneoliveirajuliene@gmail.com

Pesquisas mostram que a partir dos 30 anos a pessoa que nao pratica
nenhuma atividade fisica tem uma perca consideravel de massa muscular. E se a
sarcopenia é um processo que ocorre durante o envelhecimento, é possivel que
idosos praticante de musculagdo com o método de exercicio resistido tenha um ganho
de hipertrofia muscular?

Apresentamos, entdo, os objetivos que buscamos alcancar. O objetivo nuclear
deste trabalho é analisar os efeitos do exercicio resistido em idosos praticantes de
musculacdo. Enquanto os objetivos especificos séo dois: verificar como acontece a
hipertrofia em idosos praticantes de musculacéo; e identificar se ha diferentes niveis
de hipertrofia em idosos.

Uma vez expostos 0s objetivos, apresentaremos a metodologia deste trabalho,

construida de maneira a permitir alcancar aos objetivos.

Este trabalho se refere a uma pesquisa qualitativa, porque nele tentamos
explicar quais os aspectos positivos que o exercicio fisico traz a saude. N&o deixa de
ser uma pesquisa exploratéria, que visa investigar efeito do exercicio resistido em
idosos praticantes de musculacao, na tentativa de trazer novidades sobre a area.

Foi realizada por meio de fontes secundarias, como livros, artigos e trabalhos
de conclusdo de curso. Por ser uma pesquisa qualitativa realizamos analises de
alguns conceitos e construida também uma reviséo bibliografica, onde o método
conceitual analitico utilizou autores que se aproximavam da tematica para construir
esse trabalho cientifico.

Foram encontrados 7 trabalhos. Desses, foram analisados 6. Os trabalhos
foram procurados na internet, com buscas em revistas e o0 Google Académico -
plataformas eletrbnicas cientificas. Foram utilizados 0s seguintes descritores:
exercicio resistido com idosos; musculacao e idosos; e hipertrofia em idosos.

No presente capitulo serd exposto, na primeira parte, a apresentacdo do
exercicio resistido ressaltando suas caracteristicas e seus beneficios. A segunda
parte contém aspectos sobre os idosos praticantes de musculacao e os ganhos que
esse exercicio fisico agrega a saudes dos mesmos. A terceira parte aborda sobre o
ganho da hipertrofia muscular através do exercicio resistido. A quarta parte vai tratar
sobre a predominéancia dos assuntos encontrados nos trabalhos escolhidos, enquanto

a gquinta e ultima parte € a conclusao, que vem seguida pelas referéncias utilizadas.

54



A expressao treinamento resistido esta relacionada a qualquer exercicio que
faca uma forca contraria contra um peso ou uma maquina. Esse tipo de treinamento
é feito para melhorar a poténcia muscular a forca e resisténcia e ajuda no aumento da
massa magra, que é extremamente importante para pessoas idosas. Esse tipo de
exercicio € muito benéfico pois ajuda também na independéncia e ira revigorar a forca

dos membros superiores e inferiores.

Exercicios resistidos atualmente fazem parte de programas de
condicionamento fisico, visando a prevencéo e reabilitacdo de individuos
idosos e portadores de diversas doencgas. No qual a principal vantagem desse
método é o adequado controle de todas as variaveis do movimento como:
posicéo e postura; velocidade de execucéo; amplitude do movimento; volume
e intensidade, com seguranca cardiovascular e masculo esquelético. Além
disso, os equipamentos utilizados para a realiza¢@o dos exercicios resistidos
permitem a regulagem das sobrecargas a serem utilizadas de acordo com o
nivel de aptidéo do individuo. (CAMARA et al., 2007, p. 249)

O treinamento resistido estabiliza a saude dos idosos porque na execucédo dos
exercicios hd um grande controle das maquinas, dos pesos e outras variaveis que sao
importantes para seguranca desses praticantes.

Um dos problemas dos idosos é a fragilidade, que esta ligado ao processo de
envelhecimento, por isso que quando eles vao ao médico os exercicios sugeridos sao:
caminhadas e hidroginasticas. Nao que esses exercicios ndao tenha um beneficio a
saude, exercicio com orientacao correta feita por um profissional da area sao bem
vistos. No entanto, para idosos que estdo sofrendo um processo de sarcopenia um
exercicio resistido € de melhor recomendacdo pelo ganho de massa magra que o

praticante dessa modalidade tem.

Atualmente sabe-se que o treinamento resistido, ndo e apenas o mais
eficiente para aumentar a massa 0ssea, mas tambem para aumentar a massa
e a forca dos miusculos esqueléticos. Adicionalmente, melhoram a
flexibilidade e a coordenacéo, evitando quedas em pessoas idosas, que
poderiam produzir fraturas em o0ssos osteoporéticos. (BARBOSA E
MOREIRA p. 10, apud SANTAREM,1998; JOVINE et al., 2006; BALSAMO;
SIMAO, 2007)

Diversos séo os beneficios do treinamento resistido e para pessoas idosas em
gue suas capacidades sao reduzidas pela idade agregar autonomia e independéncia
a eles sdo de estrema importancia e com essa modalidade isso pode se tornar

possivel.
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Quando pensamos em levar um idoso pra sala de musculacdo muitas vezes
pensamos em colocar apenas em exercicios aerébicos ou em exercicios com poucas
cargas. Por muito tempo isso foi diagnosticado como a Unica forma correta de
promover exercicio fisico com salude para eles, pelo fato de possuir uma certa
fragilidade dssea e outros fatores fisiologicos que sofrem a alteracdes com a idade,
fazia com que a ideia de propor algo que exigisse mais deles se tornasse um
pensamento distante. Faz pouco tempo que descobriram que exercicios de forca e
resistido é benéfico para a saude das pessoas dessa idade.

A esse respeito, vemos que “o treinamento de for¢ca ajuda a preservar e a
aprimorar a autonomia dos individuos mais velhos, podendo também, prevenir as
guedas, melhorar a mobilidade e contrabalangar a fraqueza e a fragilidade muscular”,
como atestam Barbosa e Moreira p. 10, apud ACSM (2007). Como a musculacao
possui outras modalidades ndo podemos esquecer do treinamento resistido que

também possui inUmeros vantagens que agregam bastante na velhice.

O TR tem como principais beneficios o aumento da for¢a e da flexibilidade
gue sédo aptiddes fisicas essenciais para o cumprimento de tarefas da vida
diaria, trata-se ele como o melhor exercicio fisico para aumento das aptiddes
fisicas, consequentemente melhora a autonomia funcional, a manutencéo da
independéncia e a prevenc¢do da incapacidade (BARBOSA e MOREIRA p.
11, apud BALSAMO; SIMAO, 2007).

Entéo, propor a esse publico treinamento de forca e treinamento resistido os
tornam aptos a fazer suas atividades de vida diaria. Evidentemente que pra
prescrever esse tipo de exercicio, com pessoas idosas, deve ter cuidado e atencdao,
pois deve ser de acordo com a individualidade de cada um e o profissional deve estar
sempre atento.

Um fator agravante e bastante comum na velhice s&o as doencgas cronicas, por
isso 0 cuidado na hora da prescricdo de exercicio bem prescrito e um bom
acompanhamento por um profissional pode ajudar e resultar em melhorias dessas

doencas crbnicas e degenerativas.

Em relacdo a algumas doencgas cronicas degenerativas o exercicio fisico
utilizando de treinamento resistido pode influenciar na estabilizacdo da
doenca ou regresséo a niveis préximo do normal. (FARIAS; RODRIGUES;
SEABRA JUNIOR, 2009, p. 5).

Entdo, é possivel observar que o exercicio resistido faz com que os praticantes
recuperem a saude e, fisiologicamente, os permitem se aproximar do estado de

homeostase no corpo.
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A hipertrofia € um processo de evolugcdo muscular que ocorre por meio de
lesGes das fibras musculares através de exercicios que sao sistematizados para cada

individuo, objetivando um ganho de massa magra.

A hipertrofia muscular € o aumento do tamanho da fibra muscular em
resposta ao treinamento com cargas elevadas e pode ser temporaria ou
cronica. Isso acontece porque o corpo tem que se recuperar do estresse
sofrido, aumentando o tamanho para suportar mais peso (CEOLA, 2008,

p. 2).

Quando se treina com objetivo de ganho de hipertrofia, entendemos que com o
tempo o corpo vai se acostumando com treinamento atual e, em um determinado
momento, esse corpo para de evoluir. Com isso, o treinamento tem que ser alterado
para que a hipertrofia continue acontecendo a partir dos novos estimulos. Sendo
assim, algumas variaveis do treinamento tém que ser modificadas para que as

evolucdes continuem acontecendo.

A hipertrofia muscular é compreendida de duas formas: aguda e cronica. A
hipertrofia aguda sarcoplasmatica, € quando ocorre um ganho no volume
muscular durante a sessdo de treinamento, pois ha um aumento tanto no
volume de liquido, quanto de glicogénio muscular no sarcoplasma. Ja a
cronica, se apresenta quando ja se desenvolve por um periodo de tempo as
sessfes de treinamento, as quais estdo diretamente ligadas as modificacdes
da area de seccdo transversal muscular (LANG, SANTOS, JERONIMO, p. 4,
apud FLECK e KRAEMER, 1999).

Com base no exposto, verifica-se que a hipertrofia aguda € aquela que ocorre
logo apos o treinamento, pois 0 musculo esta inchado apds o treino e a crbnica que
ocorre pelo ganho de massa magra pela rotina de treinamento frequente. Na proxima
subsecao do capitulo o foco serd apresentar, de modo breve, os principais pontos
encontrados nas producdes tedricas selecionadas para andlise neste trabalho.

O tedrico Biscuola (2009), citado na introdugéo do capitulo — sobre sarcopenia
—, realizou um estudo em que o seu objetivo foi identificar o efeito do treinamento com
pesos sobre o indice relativo do musculo esquelético e indicadores de forca muscular
em homens idosos.

O trabalho de Biscuola (2009) foi 0 que mais se aproximou da tematica onde
utilizou a musculagdo para saber se os idosos tiveram ganho de peso ou massa

muscular, bem como de forca muscular. O seu estudo aponta que o treinamento com
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pesos foi efetivo no aumento da for¢ca muscular nos diferentes segmentos corporais.
O mesmo treinamento ndo demostrou ser capaz de ocasionar alteracdes significativas
no indice relativo de musculo esquelético. Entdo o estudo de Biscuola foi relevante
para nossas compreensges.

O artigo de Biscuola (2009) cita o trabalho de Taaffe (2006), que aborda
guestdes sobre o0 processo de sarcopenia que acomete pessoas idosas e sedentarias.
Eles dizem que é importante saber o motivo pelo qual esse processo ocorre e entender
que com essa transformacéo o corpo faz com que ocorra essas mudancas fisiologicas
degenerativas.

Por outro lado, Camara et al. (2007) abordam a importancia da prescricao de
exercicio resistido para o tratamento terapéutico de doencas, artérias obstrutivas
periféricas, coisas que ha um tempo atrds era um tipo de exercicio que dificiimente
era recomendado para pessoas portadoras desse tipo de doenca. Atualmente serve
como tratamento de varias outras patologias, como observado em seus resultados.

Camera et al. (2007) também discutem aspectos sobre os beneficios dos
exercicios resistido para pessoas idosas visando a prevencao e a reabilitacdo. Tais
autores ressaltam que determinadas variaveis contribuem com essa modalidade.

Sob outro ponto de vista, Barbosa e Moreira argumentam sobre a importancia
do treinamento de forga para melhorar a autonomia dos idosos. Afirmam que esse tipo
de treinamento melhora a caminhada desse publico, evitando quedas. Os autores
comprovam em seu estudo que a pratica dessa modalidade de treinamento € de
grande importancia na velhice.

Ja os tedricos Ceola (2008) e Lang, Santos e Jeronimo (2018), esclarecem
como conseguir desenvolver a hipertrofia muscular, destacando que existem tipos

diferentes de hipertrofia.

O objetivo principal deste trabalho foi analisar quais efeitos causam o exercicio
resistido em idosos praticantes de musculacdo. Com base nas discussdes deste texto
concluimos que varios sao os efeitos que séo adicionados a vida dos idosos.

Dentre os efeitos positivos, destacamos eu o exercicio resistido contribui para
0 aumento da massa 0ssea e massa muscular, forca dos musculos esqueléticos,
melhora da flexibilidade e a coordenacao, evitando quedas. Constatamos que o

treinamento resistido € um exercicio fisico muito recomendado para o aumento das
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aptiddes fisicas, consequentemente melhora a autonomia funcional, a manutencéo da
independéncia e a prevencao da incapacidade.

Os objetivos especificos foram pelo menos dois: verificar como acontece a
hipertrofia em idosos praticantes de musculagéo; e identificar se ha diferentes niveis
de hipertrofia nesse tipo de atividade fisica. Respondendo-os individualmente, temos:

O primeiro objetivo permitiu verificar que existe ganho de massa muscular, mas
nao em grande volume. Porém, o fato de praticar a musculacao contribui para que o
processo de sarcopenia por inatividade seja cessado. Também vale destacar que
existem outros ganhos relevantes relativos a autonomia na velhice, que se trata de
uma das coisas mais desejadas por esse publico que abarca os idosos. Ja o segundo
objetivo possibilitou identificar que também existe diferentes niveis de hipertrofia.

Desse modo, a partir do que foi analisado nos trabalhos explorados
neste trabalho foi possivel observar a importancia de conscientizar os idosos a
praticarem a musculacdo como uma modalidade de exercicio resistido. Esta pratica
de atividade traz beneficios para aqueles que sofrem com a sarcopenia.

Por fim, entendemos que os resultados apontam que exercicio resistido faz
bem as pessoas idosas, pois proporciona hipertrofia muscular, mesmo que de forma
timida, e ainda colabora para a melhora da flexibilidade, mobilidade, qualidade de vida

e autonomia, além de diminuir as incidéncias de queda.

59



BISCUOLA, G. L. Treinamento com pesos: prevencao e /ou reabilitacdo da sarcopenia
no envelhecimento, Campinas SP, 2009.

CAMARA, L. C; SANTAREM, J. M; WOLOSKER, N; DIAS, R. M. R. Exercicio resistidos
terapéuticos paraindividuos com doencga arterial obstrutiva periférico: evidencias
para a prescricdo J Vasc. Bras. 2007, vol.6, N°3 Sao Paulo.

BARBOSA, R. R. M; MOREIRA, J. K.R. Treinamento resistido: estética salde e
qualidade de vida uma revisao Para.

CEOLA, M. H. J; TUMELO, S. Grau de hipertrofia muscular em resposta a trés métodos de
treinamento de forca muscular. Revista digital ano13- N°121, junho de 2008.

LANG, J. P; SANTOS, S. C; JERONIMO, L. C. efeito do treinamento resistido na
hipertrofia muscular, 2018.

FARIAS, Ivan G. S. R; RODRIGUES, T. S; SEABRA, J. O. M. Exercicio resistido: na
salude, na doencga e no envelhecimento. Lins -SP 2009.

60



CAPITULO 05

EFEITOS POSITIVOS DO EXERCICIO FiSICO EM TEMPOS
DE PANDEMIA: ALGUMAS ANALISES

Dénis Silva Alves
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Instituicdo: Centro Universitario de Mineiros, UNIFIMES/GO
Endereco: Rua 22, 356, Setor Aeroporto, Mineiros-GO
E-mail: mailto:denis.silvacarvalho81@gmail.com

1. INTRODUCAO

O capitulo aqui exposto € fruto de um trabalho de conclusdo do curso de
Educacédo Fisica, construido a partir de algumas motivacdes. A primeira delas diz
respeito a situacdo atipica que o mundo enfrentou e enfrenta, as constantes
mudancas do cotidiano em cumprimento ao surgimento do COVID-19, um virus letal.
A segunda refere-se ao fato de muitas pessoas inativas e com alguma comorbidade
perderem suas vidas para o COVID-19, considerando a contaminacédo do virus e as
possiveis complicagbes que dele ocorrem, causando inumeras mortes. Mas, o
principal motivo & ampliar a discussédo sobre a importancia da préatica regular de
atividades e exercicios fisicos, estes que servem para prevenir doengas, promover e
manter a saude.

Em meados de dezembro de 2019, a Organizagdo Mundial da Saude (OMS)
comecou a registrar os primeiros casos da COVID-19 em Wuhan, na China. Se trata
de um virus altamente contagioso e extremamente perigoso, podendo ser transmitido
de uma forma direta e indireta, por meio de goticulas de saliva, excrecdes e superficies
contaminadas. Sua principal fonte de ataque no corpo humano é no sistema
respiratorio, cujo sujeito afetado pode apresentar sintomas leves, severos e em casos
mais raros a morte.

Segundo a organizacdo Pan-Americana de salude (OPAS), os sintomas da
COVID-19 variam. Se manifestam como: gripe, dor de cabeca, congestéo nasal, febre,
perda de olfato e paladar, dor de garganta e diarreia. Ha casos mais graves em que
alguns pacientes precisam de ventilagbes mecanicas ou terapias intensivas em
aparelhos respiratorios. Os estagios mais avancados da doenca geralmente ocorrem
em pessoas idosas ou pessoas com alguma condicdo clinica subjacente, com
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problemas respiratorios, cardiovasculares, diabetes, hipertensdo, pneumonia
entre outras.

Nesse sentido, no Brasil aconteceram inUmeras mobilizacées na sociedade em
virtude dessa pandemia que foi instalado no pais. Em 11 de marco de 2020 a OMS
classificou a COVID-19 como pandemia global, definida como uma epidemia com
disseminacédo rapida e de larga escala.

Contudo, com esse processo crescimento de pandemia global os estados e
cidades de todo o mundo adotaram algumas medidas protetivas, como o fechamento
de estabelecimentos comerciais, escolas, estadios de futebol e outros, visando evitar
as aglomeracdes e consequentemente tentar reduzir o contagio do virus. Tudo isso
ocorreu com o objetivo de evitar superlotacdes nos leitos das Unidades de Terapia
Intensiva (UTI) dos hospitais, quando manifestavam casos mais avancados da
doenca.

Frente ao contexto apresentado e considerando o objetivo deste estudo,
analisar o impacto do exercicio fisico ao sistema imunoldgico do organismo, neste
capitulo o foco seré discutir o objeto de investigacdo — a importancia do exercicio fisico
na pandemia — a partir da seguinte estrutura: em primeiro plano a metodologia da
pesquisa sera apresentada, com o detalhamento dos procedimentos de recolha e
analise dos dados; posteriormente sera exposto um tépico sobre o conceito de
exercicio fisico e alguns de seus beneficios; em terceiro plano encontra-se a
apresentacao e interpretacédo dos resultados (andlises); e, por fim, as conclusdes do

estudo.

Nesta secdo a metodologia da pesquisa sera apresentada, de maneira a ilustrar
o caminho percorrido durante a coleta e analise dos dados (producdes bibliograficas),
tendo em vista que foram incluidas publicagbes em portugués e duas em lingua
inglesa, sobre os aspectos relacionados aos efeitos do exercicio fisico quanto a
precaucao e recomendacéo para a pratica do mesmo durante a pandemia do COVID-
19. Também sera esclarecido como ocorreu a exclusdo de alguns trabalhos
encontrados durantes as buscas, principalmente por ndo possuirem relagédo direta
com o tema investigado e por encontrar muitas obras em lingua inglesa. O foco foi
analisar preferencialmente as producdes em lingua portuguesa dos ultimos cinco

anos, por uma questédo de acesso e compreensao a lingua.
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Para a elaboracédo do estado do conhecimento foi preciso realizar algumas
etapas investigativas. Muller (2015), frisa que o “estado da arte” ou “estado do
conhecimento” € um meétodo ja consolidado no campo da Educacgao, pois sua
justificativa constante para seu uso esta na viabilidade de se obter uma viséo geral do
gue foi ou vem sendo produzido. Esse tipo de trabalho permite realizar uma ordenacao
do desenvolvimento das pesquisas de temas pertinentes e priorizados em cada
periodo, bem como mostrar suas caracteristicas e focos, além de identificar as
contribuicdes e avancos encontrados pelos autores, além de divulgar e atribuir maior
visibilidade as producgdes existentes.

As buscas das producdes ocorreram do seguinte modo: comeg¢amos pelo site
Scientific Electronic Library Online (Scielo), com a utilizacdo da palavra-chave
“exercicio fisico” e “Corona virus”. Deparamo-nos com oito artigos. Ao afunilar a
pesquisa, recorrendo as obras publicadas em lingua portuguesa, a quantidade de
producdes reduziu para seis. E esses seis foram selecionados para uma leitura mais
aprofundada, partindo da leitura dos resumos, sendo verificado ndo haver, na maioria
desses, relacdo direta com o objeto de estudo. Além disso, uma peque parte
encontrava-se escritos em lingua inglesa. Por isso foi selecionado apenas um trabalho
dos seis encontrados.

Quando realizamos a busca no Scielo, utillizando outra palavra-chave,
“exercicio fisico e imunidade”, foram encontrados dez artigos. Com o processo de
afunilamento, buscando trabalhos em lingua portuguesa, registramos sete producoes.
A partir da leitura dos titulos, foram selecionados trés artigos para aprofundar no
conteudo. Quando realizado a leitura integral desses trés textos, nenhum foi
selecionado para o estudo, pelo fato de os textos tratarem de questdes que desviavam
do objeto e objetivo do nosso estudo.

As buscam que ocorreram no Google académico com o descritor “exercicio
fisico e Corona virus” permitiram encontrar 2.538 artigos. Com os critérios de
afunilamento, em que se observou os trabalhos publicados apenas no ano de 2020 e
escritos em lingua portuguesa, as producdes foram reduzidas para 430 artigos.
Aplicou-se um novo filtro, que consistiu em selecionar apenas os trabalhos que
tivessem no titulo as palavras “exercicio fisico” e “Corona virus”, identificamos treze
artigos. Desses, todos foram selecionados para uma leitura do resumo, ocasido em
que foram descartadas sete obras, restando apenas seis trabalhos. Esses

selecionados apresentam assuntos que englobam o tema aqui discutido, bem como,
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de forma geral, correlaciona com o objetivo do estudo, que almeja analisar o impacto
do exercicio fisico ao sistema imunoldgico do organismo, sendo descartados, aqueles
gue nao abrangiam a ideia central da nossa proposta.

Quando as buscas ocorreram no site que contém as publicacdes de tese e
dissertacOes, especialmente na BDTD (Biblioteca Digital de Teses e Dissertacdes), 0s
descritores “exercicio fisico e imunidade” permitiram encontrar 76 producdes. Ao filtrar
a busca, considerando o recorte temporal dos ultimos cinco anos, 2015 a 2020, a
quantidade foi reduzida para 41. Apos a leitura de todos os titulos dos 41 trabalhos,
apenas 1 foi selecionado, considerando os critérios de selecdo aqui ja apresentados.

Além desses trabalhos mencionados, também recorremos a producdes
bibliograficas coletadas em livros, considerando a pertinéncia do tema que tais obras
possuem. Selecionamos um total de trés obras. O quadro 1 apresenta a descri¢ao do
material encontrado e selecionado, bem como a relacéo de autores e os ambientes
em que foram publicados. Como € possivel notar, as buscas permitiram selecionar um
guantitativo de onze producdes, incluindo os artigos, tese e livros sobre a area da

fisiologia e exercicio.

Quadro 1. Producao bibliografica selecionada — estado do conhecimento.

Producéao cientifica Autor e ano Google Scielo | Banco | Livros
de publicacédo | Académico | Brasil | CAPES
-BDTD
Bases Fisiolégicas do Foss €
Exercicio e do Esporte. Keteyian i i i X
(2000)
s . .~ Andrade e Lira | - - - X
Fisiologia do Exercicio. (2016)

Aptidao fisica e saude:
exercicio fisico, saude e Nero (2019) - - - X
fatores associados a lesdes.

Efeito do e>A<e_rC|C|o aerobio Goncalves
agudo e cronico em (2019) - - X -
marcadores imunolégicos.

Relagéo entre a pratica do Morales;

exercicio fisico, fortalecimento | Oliveira;

do sistema imunoldgico e Calomeni X - - -
combate a covid-19. (2020)

Corona virus disease (COVID-

19) pandemia. OMS (2020)
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A_lmportanma do exercicio Silva Filho et
fisico durante a pandemia do al., (2020) - X - -
Coronavirus (COVID-19)". v

Guia de orientagbes em
relacdo a alimentacéo e Costa. et al
exercicio fisico diante da (2020)’ B
pandemia da doenca pelo
Sars-Cov-2 (Covid-19).
TreineEmCasa—Treinamento
fisico em casa durante a
pandemia do COVID-19
(SARS-CoV-2): abordagem
fisiologica e comportamental.
Uma andlise sobre a
essencialidade das academias | Alecrim (2020)
e possiveis alternativas para X - - -
pratica de exercicios.

Fitness funcional/crosstraining

Oliveira Neto
et al., (2020)

durante a pandemia: um relato Oliveira,
sobre 0 ceFr:ério de Mineiros. | varoli, Freitas | ] ] _
(2020)

GO.

Fonte: Organizado pelo autor, 2020.

Contudo, obtivemos um total de seis artigos selecionados, encontrados no
Google Académico, uma producéo localizada no Scielo Brasil, um trabalho no Banco

de teses e dissertacdes da Capes e trés livros.

Neste topico serdo apresentados alguns conceitos sobre o exercicio fisico, bem
como seus beneficios, que ele proporciona, principalmente relacionado a saude
advinda das melhoras no sistema imune. Segundo Andrade e Lira (2016), o exercicio
fisico é conceituado como um subgrupo de atividade fisica, executado de maneira
sistematica e organizada, relativo a frequéncia, a intensidade e a duracdo, com o
intuito de aprimorar ou manter um ou mais elementos da aptidao fisica.

De acordo com Foss e Keteyian (2000), o exercicio fisico € um subtipo da
atividade fisica, praticado habitualmente nos periodos de lazer e com o intuito de
refinar a aptidao fisica do individuo. Abrange atualmente uma rotina particular e
planejada de gestos corporais.

Nesse sentido, o exercicio fisico difere da atividade fisica, abordando uma

execucdo mais frequente, sistematizada, com um ritmo cardiaco mais elevado e com
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ganhos a respeito das aptiddes fisicas. Contudo, a pratica diaria de exercicio fisico,
contribui para o aumento da imunidade corporal, reducdo de niveis de ansiedade,
prevencao de doencas crénicas ndo transmissiveis (DCT) e também reduz os indices
de complica¢cbes na saude pelo COVID-19.

Conforme Nero (2019) explica, o sistema imunoldgico é essencial na remocéo
das células mortas, e detritos celulares. Ele é importante para o combate a
microrganismos invasores, com fun¢éo de designar o encargo imunoldgico.

Em meados de marco de 2020, com o surto do Corona virus, muitos paises
adotaram o lockdown, que significa fechamento total. Morales, Oliveira e Colomeni
(2020) discutiram questdes sobre o isolamento social, que possuia junto a ele varias
incertezas. E diante esse contexto o0s niveis sanguineos do horménio cortisol
(horménio do estresse fisico e mental) comecaram a ser adulterados, sendo um
potencial desencadeador de inibi¢cdo de varias funcbes do sistema imunolégico. Com
essa nova realidade € muito importante a adocao de habitos saudaveis que possam
colaborar para a potencializacédo do sistema imune.

A esse respeito, vale citar o entendimento que Guyton (2006) possui. Conforme
argumenta o autor, o cortisol tem a capacidade de controlar as membranas
lisossomais, parando a liberacéo de enzimas proteoliticas sinalizadoras da inflamacéo
tecidual, sendo capaz de diminuir a permeabilidade dos capilares, reduzindo o efeito
do edema tecidual. Sedo assim, o cortisol em grande escala na corrente sanguinea é
considerado um inibidor das acbes anti-inflamatoérias, podendo deixar o corpo em
estado de fragilidade e com aspectos imunoldgicos reduzidos.

Por outro lado, Joy (2020), citando o Colégio Americano de Medicina do
Esporte, recomenda a realizagdo regular de exercicio fisico para todos, sendo o
sujeito pertencente ao grupo de risco ou ndo, com o objetivo de melhorar a funcao
imunoldgica, diminuir ansiedade e o estresse percebido, devendo o exercicio fisico
ser interrompido caso apresenta sintomas da COVID-19.

Alguns outros pontos também foram discutidos nos trabalhos que encontramos
em 2020 e merecem ser destacados. Por exemplo, Silva Filho et al. (2020) ressaltam
qgue varias pessoas tém sofrido por conta das mudancas rotineiras causadas pelo
isolamento social, mortes expostas na TV, especulagbes sobre novos tratamentos,
riscos de ficar desempregados e sem resposta para o término da pandemia. O

exercicio fisico € uma maneira barata e acessivel, que deve ser incentivado durante
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a pandemia do COVID-19, pois vem sendo utilizado como uma importante estratégia
para prevenir o surgimento de doencas.

Os autores permitem entender a importancia da execucéao de exercicios fisicos,
resistidos ou aerbbicos, como forma de manutencdo e fortalecimento do sistema
imunoldgico do corpo. Para eles, os exercicios muito prolongados e intensos podem
aumentar os niveis de inflamacao, proporcionando o aumentando das chances de
infeccdes. De acordo com Pavon, Baeza e Lavie (2020), o exercicio em intensidade
moderada aprimora o sistema imunologico, mas a intensidade vigorosa pode até inibi-
lo, especialmente em pessoas sedentarias. Logo, durante os tempos de quarentena a
forca moderada (40-60 % da frequéncia cardiaca de reserva ou 65-75 % da frequéncia
cardiaca maxima) deve ser a melhor opcéo para idosos e pessoas sedentarias.

Sob outro ponto de vista, Gongalves (2019) analisou as intervengdes agudas e
cronicas que modulam a maioria dos marcadores imunes, sobretudo fatores como o
sexo, uso de pilula anticoncepcional nas mulheres, a capacidade fisica dos sujeitos,
0 ambiente, o tipo e a intensidade.

Segundo os estudos de Oliveira Neto et al., (2020) a execucdo de exercicios
fisicos durante a pandemia deve ocorrer preferencialmente em casa. Os
pesquisadores salientam que € importante realizar exercicios aerdbicos com
intensidade moderada, totalizando 150 minutos por semana. Eles recomendam a
execucao de treinos de forca por pelo menos 2 ou 3 vezes na semana, concentrando
os treinos de forgca nos principais grupos musculares.

Desse modo, o isolamento domiciliar durante o periodo pandémico, em que 0s
individuos passam bastante tempo deitados, reclinados, sentados em frente a TV ou
até mesmo trabalhando em regime Home Office®, contribui para o aumento dos niveis
de sedentarismo, resultando em perdas de aptiddes fisicas e também a alteracéo de
humor e elevacédo dos niveis de ansiedade e estresse.

Costa et al., (2020) defendem que o exercicio fisico auxilia na melhora da
imunidade, na regulagéo da ansiedade e diminui¢cdo de sintomas depressivos, fatores
que podem ser considerados durante o periodo de isolamento. E fundamental criar
estratégias que podem ser utilizadas para ajustar os niveis de atividade fisica diaria a
ser desenvolvida durante o periodo de permanéncia em residéncia -

isolamento social. Conforme Andrade e Lira (2016) atestam, para reduzir a ansiedade

3 Refere-se, do empregado executar, a suas fungées de trabalho em recinto domiciliar.
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os melhores resultados foram observados com os exercicios predominantemente
aerobios de intensidade baixa a moderada. Ja para controlar os niveis da depressao,
0os melhores resultados foram advindos com a realizagdo de treinos mais vigorosos.
Os resultados sé&o mais expressivos quando 0s programas atingem nove semanas de
duracdo, sendo executados até cinco vezes por semana com duracdo de 30 a 60
minutos diarios.

Mesmo sabendo da existéncia de informacfes sobre as atividades fisicas e
seus beneficios, durante o pico da pandemia as academias de musculacdo, 0s
espacos esportivos e as academias de ginastica, entre outros, foram um dos principais
espacos a serem fechados e um dos ultimos a serem abertos. Sobre esse panorama,
problematiza Alecrim (2020): qual o porqué de nédo abrir as academias e ginasios?

Explana Alecrim (2020) que a resolucdo da OMS e do Ministério da Saude do
Brasil recomendou a populacédo evitar utilizar locais fechados, com aglomeracéo de
pessoas simultaneamente. Desse modo, ir as academias, clubes esportivos e
similares, pontos de grande concentracao, € algo que deve ser evitado por todos.

No cenario que permitiu encontrar varios estabelecimentos fechados € algo que
retratou a realidade de grande parte do pais. As organizacdes de saude passaram a
recomendar a sociedade que as praticas de exercicios fisicos ocorressem em casa,
com o uso de internet, ou por meio de videos chamadas e ainda plataformas de
exercicios on-line (realidade que passou a fazer parte do cotidiano de muitos
profissionais de Educacao Fisica).

Os orgaos oficiais de saude ofereceram instrucbes para a realizacdo de
exercicios domiciliares durante o periodo de restricdo social. Eles disponibilizaram
orientagbes preciosas e relevantes relativas a execucdo de exercicios de forca,
exercicios calisténicos?, agachamentos, flexdes e abdominais, podendo ser utilizados
como sobrecarga, utensilios domésticos, mochilas com peso, garrafas ou latas com
agua, pacotes de alimentos entre outros objetos. Exemplos de exercicios aerdbicos
para pratica em casa: dancga, escadas, bikes ergomeétricas, esteiras rolantes caso tiver
em casa, bolas, alongamentos ou uma simples corrida no quintal.

Todavia, perante a pandemia do Corona virus 0s meios de comunicacéo se
tornaram uma ferramenta importante que passou a contribuir para a circulagcao de

informacdes pertinentes sobre atividades fisicas, com orientacdes e dicas para serem

4 Exercicios executados com o peso corporal.
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feitas em recintos domiciliares, academias de ginastica, sem deixar de respeitar as
diretrizes da OMS, ou entdo que sejam realizadas em lugares abertos, como parques

e pracgas desportivas.

Neste topico o0 objetivo € apresentar e interpretar parte do material recolhido,
com base na producdo bibliografica selecionada. Alguns achados aqui sao
destacados pela relevancia temética que possuem. Todas as obras citadas foram
publicadas no ano de 2019 e 2020, o que permite constatar que se trata de discussdes
bastante atuais.

Nero (2019), a titulo de ilustracdo, objetivou em sua pesquisa analisar as
respostas imunologicas de acordo com as intensidades dos exercicios resistidos. O
autor concluiu que intensidades elevadas podem resultar em declino do aspecto
imunoldgico em respostas agudas. Por meio da execucdo moderada de exercicios
fisicos os individuos apontam perceber melhora na resposta imunolégica e menos
incidéncias de doencgas bacterianas e virais.

Por outro lado, Morales, Oliveira e Colomeni (2020) objetivaram analisar a
importancia dos exercicios aerobicos, no intuito de fortalecer a imunidade e prevenir
complicagfes pela COVID-19. Os tedricos avaliaram a intensidade de acordo com a
Escala de Borg e chamaram a atencao para pensar no valor importante da prescricao
do exercicio, que para eles deve ocorrer sempre por profissionais de Educacéo Fisica.

Silva Filho et al., (2020) objetivaram verificar aspectos néo farmacologicos que
impactam no exercicio fisico, visando construir estratégias que possam diminuir 0s
sintomas e mortes por COVID-19. Os autores concluiram que o beneficio da execucéo
de exercicios abarca toda a populacéo, ou seja, todos, pois a pratica de exercicio deve
ser encorajada durante a pandemia da COVID-19, pois se trata de uma questdo que
ajuda a prevenir doencas cardiorrespiratorias.

Além dos exercicios, encontramos um estudo que também chamou a atencéo
para pensar na alimentacdo. Costa et al., (2020) destacaram a importancia de manter
uma alimentacdo mais nutritiva conciliada com a pratica de exercicios fisicos. Os
pesquisadores mostraram o valor das atividades, bem como a importancia de uma
boa alimentacéo rica em legumes e verduras, além de cuidar da hidratagéo regular,

que ajudara diminuir as chances de complica¢cdes pelo COVID-19.
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Oliveira Neto et al., (2020) tratam de aspectos fisiologicos e psicobiolégicos,
destacando como a pratica fisica poderia ser eventualmente desenvolvida em
domicilio, pontuando as barreiras enfrentadas pela populacdo face ao isolamento
social em tempos de pandemia. Os investigadores salientam que € importante a
participacdo de toda a familia nos programas de exercicios fisicos, sendo relevante
para iniciantes e pessoas ja fisicamente ativas, objetivando estética e promocao
da saude.

J& Alecrim (2020), por sua vez, designa sua fala pontuando que academias séo
espacos de facil contagio pelo Corona virus, por se tratar de ambientes com
aglomeracdes em horarios de pico. Nesses espacos existem muitas transpiracoes,
secrecédo de suor e uso coletivo de aparelhos. Ele afirma que ndo € uma boa estratégia
a reabertura de academias, pois se trata de um local propicio para o contagio. Conclui
0 autor que as atividades ao ar livre e em casa ja sdo essenciais para uma boa
qualidade de vida.

Os pesquisadores Oliveira, Varoli e Rezende (2020), com o propdsito de refletir
sobre 0 aumento da procura pela pratica de exercicio fisico na cidade de Mineiros,
Goias, discutem impactos positivos causados pela pratica do fitness funcional,
conhecido como cross training, que se trata de uma modalidade esportiva que cresceu
exponencialmente no ano de 2020, no sentido do aumento pela procura. Os autores
concluem que fazer exercicios praticados em tempos de pandemia, obedecendo os
protocolos de seguranca, colaboram para a promoc¢éo e manutencéo da saude. Além
disso, a pratica dos exercicios bem orientados contribui para a melhora da imunidade
no corpo, um fator importante em tempos de COVID-19.

Os autores citados abordaram assuntos bastante peculiares, que diz respeito a
importancia da pratica regular dos exercicios fisicos, bem como de uma boa
alimentacéo e hidratac&o, no intuido de minimizar os efeitos colaterais advindos do

Corona Virus.

O objetivo deste trabalho foi analisar o impacto do exercicio fisico, sobretudo
ao sistema imunolégico do organismo. Desse modo, foi possivel concluir que os
exercicios fisicos sao essenciais para a manutencdo e fortalecimento do sistema

imunologico, desde que sejam realizados respeitando as duracdes e intensidades,
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uma vez que a duracéo e a intensidade do exercicio sdo aspectos desencadeadores
de estresses acentuados podendo diminuir a imunidade corporal.

Apés leitura do material selecionado, constatamos que a populacdo mais
suscetivel a complicac¢des clinicas abarca o publico de pessoas idosos e pessoas com
DCNT. Sendo assim, concluimos que a pratica de atividades fisicas e exercicios
fisicos, ndo € apenas para essa populacédo especifica, sendo essencial para promocéo
e manutencao da saude.

Os impactos de pesquisar esse tema foram inimeros, por exemplo: colocar em
evidéncia a importancia de aumentar a conscientizacdo para a realizacdo de
exercicios fiscos, com o intuito de manter e aprimorar as condicdes fisicas e mentais,
sobretudo colocando o Profissional de Educacdo Fisica como o principal
desenvolvedor dessas praticas, a fim de minimizar os danos enquanto isolamento
social. E também mostrar o potencial que existe na area de Educacéo Fisica, pois ha
possibilidades de as pessoas se exercitarem em suas residéncias e em outros locais
abertos que nao possui aglomeracoes.

Como profissionais de Educacdo Fisica preocupados com a ampliacdo dos
conhecimentos relativos a esse tema, frisamos que é de suma importancia a
realizacdo de exercicios fisicos ndo somente em tempos de pandemia, mas durante
toda a trajetoria de vida do individuo, desde a infancia, adolescéncia, até a fase adulta
e da velhice. Com praticas de exercicios fisicos os sujeitos podem amenizar o risco
de doencas e de perdas de capacidade fisica, diminuicdo da hipertrofia muscular e
aparecimentos de cormobidades, como hipertensdo, diabetes, entre outras. Além

disso, contribui para a melhora do sistema imunoldgico.
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1. Introducéo

O presente capitulo apresenta uma discussao sobre a importancia da avaliacao
fisica para o inicio da préatica de exercicios fisicos. As razdes e motivacdes para
pesquisar esse tema ocorreram diante da necessidade de explorar com maior
prioridade esse assunto. Tema esse que por vezes é deixado de lado, tanto pelo
profissional de Educacdo Fisica quanto pelo praticante de exercicios fisicos,
provavelmente devido a falta de conhecimento da importancia da avaliacéo fisica.

O principal objetivo deste estudo é discutir a importancia da avaliagao fisica
para o inicio da pratica de exercicios fisicos, de maneira a conscientizar a sociedade
guanto aos seus beneficios. O estudo parte do pressuposto de que a avaliacéo fisica
antes de iniciar programas de exercicios fisicos contribui para o bem-estar do corpo,
além de colaborar com precauc¢des que precisam ser tomadas, a fim de evitar lesdes.

Tal objetivo foi construido em virtude da necessidade de aprofundar os
conhecimentos a respeito das ocorréncias geradas pela falta da realizacdo da
avaliacao fisica, esta necessaria para verificar a aptidao fisica do sujeito e evitar ao
maximo a ocorréncia de lesbes causadas pelo excesso de cargas ou pela ma
execucao dos exercicios.

Segundo Silva (2015), o exercicio fisico é caracterizado pela realizacdo de
atividades fisicas sistematizadas e estruturadas que possui a finalidade de aprimorar
o condicionamento e aptidao fisica. A pratica de exercicios fisicos € um dos pilares
para uma boa qualidade de vida e saude. Entretanto, conforme o autor sinaliza, a
pratica de atividades de forma inadequada pode gerar problemas como lesdes
musculares, por isso é de suma importancia contar com a ajuda de um profissional de
Educacéo Fisica, desde uma caminhada ao ar livre até um treino pesado, como por

exemplo a musculagao.
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Vale destacar que a realizacao de testes para verificar o nivel de aptidao fisica
e fundamental para realizar uma prescricdo do treinamento fisico visando a obtencao
de resultados desejaveis. J4 a aptidao fisica, por sua vez, € um assunto que vem
sendo discutido ao longo dos anos, pois varios pesquisadores buscam definir
seu conceito. A literatura abrange varias definicées sobre o conceito de aptidao fisica,
entre eles, podemos ressaltar o conceito definido por Loureiro (2007) que caracteriza
a aptidao fisica como a capacidade de um individuo realizar determinada atividade
fisica sem que haja 0 excesso de fadiga.

Por outro lado, segundo Guedes (2006) argumenta no manual pratico de
avaliacao fisica, os profissionais precisam tomar inumeras decisfes sobre prescricbes
e orientacdes da pratica de exercicios fisicos. Além da avaliacao fisica inicial, também
€ necessario fazer um acompanhamento para medir o progresso do sujeito atendido,
aplicando os ajustes necessarios através dos resultados obtidos.

Nesse sentido, por meio de uma revisdo bibliografica, de abordagem
qualitativa, pretendemos discutir o tema em questdo com base em referéncias tedricas
que tratam do assunto. A estrutura do trabalho foi organizada da seguinte maneira:
inicia com a apresentacéo da metodologia do trabalho, em que é recuperada algumas
referéncias tedricas, sdo apresentadas as plataformas utilizadas para a realizacdo das
pesquisas bibliograficas.

Em seguida s@o expostos 0s conceitos e discussdes sobre a avaliacéao fisica,
os procedimentos adequados para uma avaliacao fisica e o que a literatura consultada
revela sobre o tema. Por fim apresentamos algumas consideragdes e as conclusdes

finais do estudo.

A pesquisa bibliografica ocorreu em ambientes virtuais, como a internet, e
livros. Por meio de buscas de produgbBes publicadas em revistas eletrbnicas
disponiveis no SciElo, livros, bem como Google Académico, foram reunidos um
conjunto de textos que versam sobre o tema. Os descritores utilizados para as buscas
foram: avaliacgéao fisica, aptidao fisica, prescricdo de exercicios e composicao corporal.

O recorte temporal para as buscas compreendeu o periodo entre 2006 e 2020,
ou seja, 0s ultimos 14 anos. Além desse periodo, também foram encontrados alguns
trabalhos de datas anteriores que apresentaram discussdes relevantes sobre o

assunto e eles ndo foram descartados em virtude da importancia teérica que possuem.
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As buscas dos trabalhos para compor o referencial teérico e as analises deste trabalho
ocorreram durante os meses de agosto e novembro de 2020.

Foram encontrados 15 trabalhos no SciElo. Deles, foram selecionados para
andlise na pesquisa apenas 2. Apoés a leitura dos textos para selecdo dos principais
artigos, constatou que dois deles possuiam discussdes que nos interessavam. Assim,
os trabalhos selecionados possuem em comum 0S conceitos sobre aptiddo e
avaliacao fisica. A forma como os autores discutem esse tema sao muito semelhantes.

Jé a consulta realizada em livros fisicos e eletrénicos, foram encontrados 18.
No entanto, foram selecionados para analise apenas 4, em virtude da abordagem dos
autores em relacdo aos protocolos que devem ser seguidos pelo profissional de
Educacao fisica ao realizar os testes antropométricos, visando trabalhar medidas
precisas para a utilizacdo dos resultados da avaliagéo fisica.

No Google académico foram encontrados 38 trabalhos. Desses, foram
selecionados apenas 6. O critério utilizado para selecao foi baseado no seguinte
aspecto: breves leituras dos resumos e trabalhos, onde procuramos identificar os
objetivos das pesquisas e a relagédo que possuem com o objeto de discussao do
presente capitulo. Apos selecionar os trabalhos, o referencial tedrico foi construido e
as analises que aqui se encontram foram organizadas. A seguir apresentaremos
alguns aspectos conceituais e discussfes sobre o tema que se articulam ao nosso
objetivo e objeto de estudo.

O quadro 1, abaixo, contém a descricdo do material encontrado e selecionado,

bem como a relacéo de autores e os ambientes em que foram publicados.

Quadro 1. Producao bibliografica selecionada — estado do conhecimento.

Producao cientifica Autor e ano Google Scielo | Livros | Livros
de publicacdo | Académico | Brasil fisicos | eletronicos
Aptidao fisica: Barbanti X

conceitos e avaliagao (1986) - - -

Para ensinar educagédo | Darido e - - -
fisica: possibilidades e | Souza Janior X
intervencdes na escola | (2007)

Efeito da atividade Faria et al., - X - -
fisica programada (2010)
sobre a aptidao fisica
em escolares
adolescentes
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Manual prético para Guedes (2006) | X - - -
avaliacao fisica em
educacao fisica
Avaliacdo e prescricdo | Lancha Junior | - - - X
de exercicios fisicos: e Lancha
normas e diretrizes (2016)
Aptidao fisica, Loureiro X - - -
composicao corporal e | (2007)
maturacao sexual
Manual de avaliacédo Machado e - - X -
fisica Abad (2012)
Avaliacdo e prescricdo | Marins e - - - X
de atividades fisicas Giannichi

(2003)
Dobras cutaneas: Machado - X - -
localizacéo e (2008)
procedimentos
Educacéo Fisica a Sanches X - - -
distancia: médulo 4 (2008)
Conceitos de atividade | Silva (2015) X - - -
fisica e satde
Treinamento de forca Simao (2004) | X - - -
na saulde e qualidade
de vida
Total 06 02 01 03

Fonte: Organizado pelos autores, 2020.

Conforme o quadro 1 ilustra, foram analisadas 12 producdes cientificas, estas
encontradas em plataformas virtuais e livros, sendo 2 producdes encontradas na
plataforma Scielo Brasil, 4 producdes em livros fisicos e virtuais e 6 na plataforma do

Google Académico.

Para iniciar esta secao vale destacar que a avaliagao fisica € um processo de
utilizac&o de técnicas de medidas para a coleta de informacdes. Seus resultados séo
em forma de dados quantitativos, que abrange o aspecto de medir, e dados

qualitativos, que possui aspecto de avaliar como foco. Sanches (2008) afirma que a
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medida é um processo de coletas de dados obtidos através de testes que buscam
determinar os valores.

Por outro lado, Guedes (2006) esclarece que avaliar significa interpretar dados
quantitativos e qualitativos a fim de obter entendimento de valores com bases em
referenciais previamente definidos, isso determina a importancia dos valores atraves
das informacdes coletadas, no qual pode ser interpretado os valores dos grupos ou
sujeitos atendidos.

Darido e Souza Junior (2007) destacam que a avaliacao fisica € um processo
de fundamental importancia do profissional, pois fornece elementos essenciais para o
desenvolvimento qualificado que se refere a escolha de competéncias, objetivos,
conteudos e procedimentos. A avaliacao fisica é fundamental para o inicio da pratica
de atividades fisicas ou qualquer plano de treinamento, pois, € através dela que sera
definido como alcancar os objetivos e metas principais para uma boa qualidade de
vida e de modo seguro.

Segundo Sanches (2008), a avaliacéo fisica € uma forma de comparar uma
medida com um padrédo de referéncia estabelecido. Uma das formas de obter
informacgdes para a comparacdo de medidas ocorre através da utilizacao de testes
escritos, observacionais ou de desempenho, como por exemplo testes de estatura,
teste de sentar e alcancar, teste de Cooper, entre outros. Enquanto para Guedes
(2006) o teste significa avaliar o individuo mediantes situacfes previamente
organizadas e padronizadas.

Guedes (2006) ainda destaca a realizacdo do procedimento de medidas, que é
0 processo utilizado para coletar informacdes obtidas por um teste tomando-se por
referéncia um sistema convencional de unidades. Essas medidas sao resultados
obtidos através dos testes coletados, como por exemplo as medidas do teste de
estatura em centimetro, o percurso do teste de Cooper entre outros ndo menos
importante, sdo os procedimentos com valores numéricos. Além de avaliar a taxa de
gordura e massa corporal do aluno, a avaliagdo também identifica a aptidao
cardiorrespiratéria, podendo ser realizada por outros profissionais da saude também,
como médicos e nutricionistas.

Podemos perceber que a procura pela préatica de exercicios fisicos vem
aumentando nos ultimos tempos, principalmente em academias de musculacao seja

por motivos estéticos ou pela manutencdo da saude. Um fator preocupante € a nao
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realizacdo de uma avaliacao fisica do individuo antes de prescrever os exercicios a
serem realizados.

Por esta razédo, neste trabalho é explorado esse tema com intuito de destacar
a importancia de avaliar para, por conseguinte, analisar e prescrever quaisquer
exercicios fisicos para individuos, de maneira a adequar o nivel de capacitacao para
realizar os exercicios. Além disso, a avaliacao fisica serve para prevenir lesdes, e
também contribuir de alguma forma para o monitoramento das condicfes e evolucdes
de quem ja é praticante de exercicios fisicos

Guedes (2006), por sua vez, também afirma que a avaliacao fisica € uma das
ferramentas fundamentais ao trabalho dos profissionais de Educacao Fisica. Com
base a nesta afirmacéo, a avaliacéo fisica € uma ferramenta que redne informacdes
que vao auxiliar no processo de caracterizacéo da pratica de atividade fisica de cada
individuo.

E fato que existe, ainda, a falta de conhecimento da populacdo em relacdo a
importancia da realizacdo de uma avaliacdo fisica antes de iniciar as praticas de
exercicios fisicos. Por isso, mais uma vez destacamos que um dos principais motivos
gue levou a abordar esse tema; foi a necessidade de destacar a importancia que essa
avaliacao possui, considerando aquilo que ja foi exposto aqui no texto.

Assim, cabe ressaltar que a realizacdo da avaliacéo fisica é de fundamental
importancia, pois é através dela que podemos qualificar o real estado do
condicionamento fisico do aluno e assim gerar resultados. Para isso a avaliagao
baseia-se em avaliar, que € o momento onde o profissional coleta os dados do aluno,
em que sdo medidas suas dobras cutaneas para verificar a composicédo corporal
desde a massa magra, massa gorda e; percentual de gordura, conforme for o objetivo
do aluno.

Marins e Giannichi (2003) afirmam que a avaliacdo fisica € um recurso que se
aplica ao avaliado e ao processo, podendo ser um indicador quantitativo ou qualitativo,
utilizando elementos objetivos ou subjetivos empregados para comparagdo de
resultados. N&o deve ser encarada como produto de um momento, mas sim de
periodo, possibilitando ajustar o programa a fim de atingir o objetivo almejado.

Em contrapartida, Machado (2008) destaca que um bom avaliador de dobras
cutaneas deve ter o conhecimento dos pontos anatdbmicos e o conhecimento dos
procedimentos adotados para o pincamento de cada dobra cutanea, que sédo de

fundamental importancia para os resultados das medidas. As medidas de dobras

78



cutaneas almejam averiguar a composicdo de gorduras corporais, por iSso essa
técnica de avaliacao requer um alto nivel de treinamento e conhecimento por parte
dos avaliadores para minimizar os erros durante a execucao. Uma outra base para a
realizacdo de uma avaliacao fisica é o processo de analisar os resultados da primeira
avaliacdo das dobras cutaneas, esse € um processo muito importante pois requer
muito cuidado do profissional, é através dessa analise que sera criado o programa de
treinamento do aluno.

Marins e Giannichi (2003) dizem que os resultados podem determinar a
realidade dos elementos que compfem o0s grupos em relacdo a totalidade ou
comparando grupos entre si, 0 que permite determinar os pontos fracos e fortes do
individuo, assim como 0s pontos positivos e negativos, estabelecendo-se a realidade
do trabalho em um momento.

Neste sentido ao fazer a andlise o profissional deve ter muito cuidado, pois se
nao for feito os procedimentos de forma correta, podera prejudicar o aluno em seu
programa de treinamento, ndo basta apenas avaliar, também é necessario saber
interpretar para planejar corretamente e atender as necessidades e objetivos do aluno.

Desse modo, o profissional de Educacéo Fisica devera ter bastante cuidado ao
montar o plano de exercicios com base nos resultados encontrados na avaliacao fisica
para o aluno, utilizando todo seu conhecimento técnico e cientifico.

Cabe salientar, também, um outro ponto: a preocupa¢ao que 0s responsaveis,
administradores e proprietarios de academias devem ter, bem como os profissionais
da saude, em relacdo a realizacéo de avaliacéo fisica. Se os alunos matriculados nao
forem avaliados e orientados antes de receberem o plano ou ficha de exercicios, onde
saberemos seus limites e capacidades fisicas, provavelmente terdo grandes
possibilidades de desenvolverem algum tipo de lesdo ou até mesmo agravar uma
leséo ja existente.

A esse respeito, Simao (2004) afirma que os exercicios resistidos quando bem
desempenhados sao extremamente seguros com menor taxa de lesdes em relacéo a
outras atividades recreativas. Com isso fica evidente a importancia de ter o
acompanhamento de um profissional para orientar corretamente e respeitando 0s
limites de condicionamentos fisicos de cada individuo para evitar as possiveis lesfes.

Por meio dessas informacdes, podemos ver que atitudes inadequadas como,

excesso de peso ou execucdes erradas durante a pratica da musculacao
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conseguentemente causam alteragcdes nos musculos esqueléticos e possiveis lesdes,

e essa analise esta relacionado a ambos 0s sexos.

Podemos definir o termo aptiddo como a condicdo necessaria para realizar um
determinado fim, considerando o sob o ponto de vista fisico, social, emocional ou
intelectual, (Barbanti, 1986). Com os conceitos da aptiddo, destacamos a aptidao
fisica relacionada a saude, pois, para o autor, ela se caracteriza pela capacidade da
realizacdo de atividades ou exercicios fisicos de modo que n&o haja fadiga excessiva,
apresentando riscos minimos no desenvolvimento de doencas hipocinéticas.

Por outro lado, Farias et al. (2010) destacam que os componentes da aptidao
fisica relacionada a saude sdo aqueles que oferecem protecdo ao surgimento de
distarbios organicos que podem ocasionar o comprometimento das condicbes
funcionais, tais como a aptiddo -cardiorrespiratoria, musculoesquelética e a
composicao corporal.

A aptiddo aerdbica ou ainda poténcia cardiorrespiratoria € o resultado da
combinacdo do oxigénio atmosférico com os nutrientes ingeridos transformando-se
em energia permitindo que um individuo tenha maior desempenho na realizacéo de
tarefas de longas duracdo (Lancha Junior e Lancha, 2016). Durante a préatica de
exercicios fisicos € possivel medir quantitativamente a taxa de consumo do oxigénio
denominada de VO:2 mensurando o quanto ele é utilizado pelos musculos e a
capacidade dos 6rgaos transporta-lo para os musculos em acéo (Sanches, 2008).

A forca muscular é um elemento indispenséavel para a interagéo entre um corpo
em oposicao a uma carga. Para Machado e Abad (2012), a forgca muscular pode ser
avaliada a partir da analise da forca maxima isométrica utilizando equipamentos
isocinéticos ou pela forca maxima isoténica que pode ser mensurada através de testes
como o de repeticdo maxima (1RM) que consiste em verificar a quantidade maxima
de peso que um individuo consegue levantar em uma Unica vez sem ajuda de

terceiros.

Existem diversos padrdes de protocolos para realizar a avaliacao fisica. Porém
para determinar a composi¢do corporal sdo utilizados 5 niveis, sendo eles atomos,
moléculas, tecidos, células e o corpo como um todo, como defendem Machado e
Abad (2012).
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A antropometria € o método utilizado para a avaliagdo corporal no qual sao
utilizados os seguintes instrumentos: adipdmetros também chamado de compasso de
dobras cutaneas, trenas antropométricas, paquimetros, estadidmetros e balancas.
Esses instrumentos devem ser manuseados de modo padronizado para que a
mensuragcao ocorra adequadamente.

A antropometria é compreendida como a ciéncia que mensura
guantitativamente as dimensdes e 0s componentes estruturais do corpo, tais como: a
estatura, massa, perimetros, espessura das dobras cutdneas, do percentual de
gordura, do percentual de massa magra, da relacdo cintura-quadril, do peso da
gordura corporal, do peso 6sseo, do peso residual e do peso muscular (MACHADO e
ABAD, 2012). Tais medidas sao verificadas para avaliar a composicao corporal, a fim
de obter resultados detalhados e precisos para conhecer o estado atual do corpo do
individuo assim como para a comparacdo de futuras medidas e avaliacbes de
possiveis riscos de saude relacionados com o teor de gordura corporal quando
em excesso.

Para Machado e Abad (2012), com a existéncia de diversos padrdes de
protocolos, o melhor a fazer € utilizar sempre 0 mesmo padrdo para possibilitar
melhores resultados nas comparacfes em uma reavaliacdo, de modo que a técnica
figue semelhante a avaliagéo anterior e minimize 0s erros.

Quando utilizado apenas um ponto de referéncias, ndo é necessario medir mais
de uma vez, porém se a regido a ser medida for maior aparentemente, deve ser
verificado de duas a trés vezes, podendo ter a certeza de que foram encontrados
corretamente os pontos de maior perimetria avaliados. Resumidamente Machado e
Abad (2012) afirmam que o melhor protocolo é aquele que ir4 se adequar a realidade,

ou seja, ndo existe o melhor protocolo.

A literatura encontrada permite entender que, a avaliacéo fisica € de extrema
importancia tanto para area de treinamentos desportivos quanto para a prescricao de
exercicios. Antes de iniciar a préatica de exercicios fisico, o avaliado deve fornecer
informacdes necesséarias para conhecer as limitacbes de seu corpo, mensurar suas
capacidades fisicas e buscar compreender suas necessidades de acordo com suas

metas desejadas, através dessa avaliacédo fisica € possivel identificar se o individuo

81



possui alguma restricdo em seu condicionamento fisico, e se pode correr riscos de
lesGes durante a pratica de exercicios.

O processo de avaliacédo fisica antes de iniciar qualquer exercicio fisico € de
extrema importancia para acompanhar o progresso e evolugdo do aluno de forma
individual. Porém essa avaliacdo fisica ndo deve ser feita apenas no inicio das
praticas, ela deve ser realizada periodicamente para que o0s resultados sejam
comparados, e o profissional analise os aspectos condicional e fisico.

Além desses fatores, de maneira nenhuma a avaliacdo deve ser feita por
qualguer pessoa, pois € necessario que seja realizada por um profissional adequado
para obter uma avaliacdo qualificada, uma vez que sera realizado com métodos de
avaliacdo adequada e com utilizacao de protocolos, onde oferece dados qualitativos
e quantitativos de formas comparativas.

Dessa forma, com a avaliacéo fisica o profissional de Educacéo Fisica podera
organizar e planejar a frequéncia e intensidade dos exercicios, respeitando as
necessidades e o condicionamento fisico do aluno, lembrando que os exercicios
fisicos quando bem orientados por um profissional da area e executados
corretamente, acontecerdo com menor possibilidade de ocorrer lesdes, riscos de
acidentes cardiorrespiratorios e até mesmo outros tipos de desgastes.

Além dessas recomendacdes, também é necesséaria a realizacdo de uma
autoavaliacdo do aluno, ou seja, verificar se ele identifica evolu¢bes em seu corpo e

se 0s exercicios realizados estéo respondendo aos estimulos fisicos.

O objetivo deste trabalho foi discutir a importancia da avaliacédo fisica para o
inicio da pratica de exercicios fisicos, de maneira a conscientizar a sociedade quanto
aos seus beneficios. De certa maneira entendemos que alcancamos (ou
esclarecemos) o objetivo proposto.

Por meio do referencial tedrico estudado, foi possivel verificar que é
fundamental conhecer e saber mais sobre a importancia da avaliacao fisica para a
pratica de exercicios fisicos, pois é por meio dos resultados e andlises da avaliacao
antropométrica e da composicéo corporal que o profissional de Educacgéo Fisica sera
capaz de verificar o condicionamento fisico do individuo, assim como planejar e definir

o treino, levando em consideracao a aptidao fisica.
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Portanto, cabe ao profissional de Educacdo Fisica acompanhar atraves dos
resultados as possiveis alteracdes que precisam ser realizadas para adequacao dos
objetivos a serem alcancados; avaliar o nivel de aptiddo para a realizacdo dos
exercicios; detectar possiveis lesbes que ocorreriam pela a falta da avaliacéo; auxiliar
na pratica da realizacdo dos exercicios de modo em que facam as execucdes
corretamente; acompanhar o desenvolvimento do individuo analisando os dados
coletados, comparando-os com os novos dados para medir se houve ou nédo o
progresso, bem como desenvolver novos planos que possam alcancar os objetivos
dos sujeitos atendidos.

Com base nas analises dos trabalhos aqui explorados, foi possivel constatar
gue é de suma importancia a elaboracéo de programas de treinamento que respeitem
as capacidades e individualidades de cada sujeito avaliado. Desse modo, podemos
ressaltar que esse processo de avaliar deveria ser obrigatério em campo, pois através
da adesdo desse programa de avaliacdo os praticantes de exercicios fisicos terdo
seus beneficios e serd possivel atender de forma que tera resultados em seus
exercicios realizados sem causar possiveis lesdes.

Infelizmente € comum encontrar alunos matriculados em academias de
musculacdo que relatam a presenca de dores musculares persistentes e incomuns
apos iniciarem a pratica de exercicios fisicos. Essas dores tendem a se tornar lesées
quando ocorre a falta de orientacdo profissional para a realizacdo dos exercicios
fisicos, seja pela postura incorreta durante a pratica dos exercicios ou pelo excesso
de cargas e repeticdes. Portanto, a avaliacéo fisica se faz necessaria desde o primeiro
contato com o aluno, antes de iniciar o exercicio fisico. Assim, fica evidente a
importancia da avaliacdo fisica ndo somente para a prescricdo de treinamentos
intensos, mas também como forma de prevencao de lesbes musculares.

Como profissionais da area de Educacdo Fisica, abordar esse tema e
aprofundar os conhecimentos sobre a importancia da avaliagdo fisica possibilitou
ampliar os conhecimentos. Sao discussfes cruciais que aqui se encontram e
permitem compreender o quanto a avaliacao fisica pode favorecer para proporcionar
qualidade de vida durante uma trajetéria de treinamentos, bem como pode proteger
os individuos durante os periodos que praticam exercicios fisicos. Além disso, este
trabalho pretendeu, de alguma forma, conscientizar a populacdo sobre a importancia

de realizar avaliacao fisica antes de iniciar qualquer plano de treinamento.
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CAPITULO 07

ARTRITE REUMATOIDE E O EXERCICIO FISICO COMO
ESTRATEGIA PARA O TRATAMENTO

Brenner Rodovalho Furtado

Titulacdo: Graduado em Educacao Fisica (UNIFIMES)
Instituicdo: Centro Universitario de Mineiros, UNIFIMES/GO
Endereco: Rua 22, 356, Setor Aeroporto, Mineiros-GO
E-mail: brenner_ed.fisica@hotmail.com

1. INTRODUCAO

Este capitulo propde discutir o tema da artrite reumatoide (AR) de forma mais
aprofundada. O objetivo principal é analisar e discutir formas de tratamento adotadas
caracterizando o panorama atual da prescricdo de exercicios fisicos aos pacientes e
alunos que foram afetados pela AR.

Desse modo, neste trabalho apresentaremos alguns conceitos, discutiremos
guestdes relacionadas a Exercicios Fisicos (EF) e os resultados serdo capazes de
apresentar alguns aspectos que merecem ser explorados, como melhorias aos
individuos acometidos por artrite reumatoide (AR).

Sangha (2000) expde que segundo os estudos de Augustin Jacob Landré-
Beauvais em 1800, a doenca era denominada como Gota Asténica, somente a partir
das pesquisas de Sir Archibald Garrod, em1907 que ficou conhecida como artrite
reumatoide (Poynton, 1924).

Santos et al. (2015) e Mazo et al., (2015) relatam que com o envelhecimento
populacional, ocorrem 0 aumento das doencas osteoarticulares, como a osteoartrose,
a artrite reumatoide e a osteoporose. Doengas essas, que geram dores e restricdes
no movimento, manifestagcbes que causam limitagcbes na realizagdo de atividades
diarias, decorrente ao atrofiamento muscular, reducdo da capacidade aerdbia, forca
muscular e equilibrio, impactando negativamente os individuos.

A justificativa para pesquisar esse tema se da pela necessidade de explorar o
potencial que os exercicios fisicos possuem para a saude em geral. Em relagdo a
patologia artrite reumatoide, 0s exercicios sistematizados s&o considerados
mecanismos que promovem o fortalecimento dos ossos e articulagdes, propiciando
melhorias nos movimentos e alivio das dores. Mesmo com a realizacdo de um treino
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moderado, a pessoa que faz exercicios pode reduzir os sintomas da artrite
reumatoide.

Nesse sentido, o profissional de Educacéo Fisica e outros de areas afins devem
aprofundar os conhecimentos sobre esse assunto, focando em atividades que possam
auxiliar com o tratamento dessa doenca, colaborar com a sociedade que abrange esse
publico alvo.

A metodologia contou com uma revisao literaria que procede da pesquisa
bibliografica, em que utilizou producdes cientificas encontradas em revistas e
periédicos relacionados ao tema proposto, bem como trabalhos presentes em
coletaneas editadas a partir dos ambientes virtuais.

O capitulo se encontra organizado da seguinte maneira: esta introducéo e,
posteriormente, os topicos: Artrite Reumatoide, delineando conceitos, generalidade,
classificacdo, critérios e avaliagdo e um breve historico; Tratamentos associados a
farmacos e exercicio fisico (EF). Posteriormente, descreve a metodologia do trabalho
e na sequéncia apresenta os resultados e discussdes, sendo exposto por ultimo as

consideragoes finais.

Esta secéo visa conceituar e apontar generalidades da doenca, classificando e
demonstrando critérios, mediante os fatores de risco. Sem deixar de lado uma breve
evolugao historica do tema em pauta.

World Health Organization - WHO (2018), artrite reumatoide € uma enfermidade
infecciosa grave e autoimune de etiologia oculta. Que provoca destruicdo articular
irreversivel pela proliferagdo de macrofagos e fibroblastos na membrana sinovial apds
estimulo possivelmente autoimune ou infeccioso.

Tavares (2014), no entanto, conceitua AR como uma desordem autoimune de
etiologia misteriosa caracterizada por ocorréncia de varias circunstancias de
processos inflamatorios reativos que afeta muitos tecidos e 6rgdos como: pele, vasos
sanguineos, coracéo, pulmdes e musculos, atacando prioritariamente as articulacdes
da periféricas e esqueleto axial, produzindo sinovite proliferativa ndo supurativa que
progride e destréi as cartilagens articulares e anquilose das articulagdes. AR instala-
se de forma traicoeira e progressiva, revelando nas articulares e extra-articulares, ou

seja, nas articulacdes:
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Causam, atrofia muscular peri articular; deformidades; derrames em grandes
articulacdes; dor e entumecimentos; rigidez matinal. E, nos extras articulares
provocam: anemia; astenia; cardiacas; respiratérias; esplenomegalia; fadiga;
febre; linfadenopatia; manifestagcBes oculares; modificacdes cuténeas e
vasculares; neuropatias reumaticas e presenca de nodulos reumatéides
subcutaneos (em superficies extensores principalmente) (TAVARES, 2014,
p. 7-12).
Schunemann et al., (2017) e Grading et al. (2018) argumentam que a artrite tem
graves consequéncias, entre elas a incapacidade funcional, perda de produtividade.
O Colégio Americano de Reumatologia em 1998 apresentou 4 dos 7 critérios definidos

entre eles:

Alteracoes radiogréficas tipicas; artrite em mais de 3 areas de articulares;
artrite nas articulacbes das maos; artrite simétrica; positividade do fator
reumatdide (80 % dos casos); presenca de ndédulos reumatoides e rigidez
matinal por no minimo 60 minutos (SCHUNEMANN et al., 2017, p. 101)

Sociedade Brasileira de Reumatologia (SBR) assinalam critérios de
classificagdo da doenga AR: edemas nas articulages interfalangeanas proximais e
simétricos; desgaste periarticular do punho e méo; metacarpo falangeanas; nédulos
reumatoides; presenca de reumatoide diagnosticado nas imagens e inflexibilidade no
amanhecer com durabilidade de 60 minutos, com acumulo de liquido nos tecidos
moles em mais de trés espacos articulares.

Saunders et al., (2018) expbem que a classificacao das atividades da doenca,
sao indicios e sintomas apresentados pelos pacientes. A avaliacdo das atividades e
do grau da artrite € essencial, pois norteia 0 manejo e define o éxito do tratamento. A
atividade é classificada em 4 niveis: 1. Alta (nivel > 40); 2. Moderada (nivel < 26,0 e >
26,0 3 Leve ou baixa (nivel 11,0 e > 11,0) e, 4. Remisséo (nivelde<3,3e>3,3). O
objetivo terapéutico é atingir nivel leve de atividade ou, preferencialmente, remissao
da doenca. Existem diferentes instrumentos que classificam as atividades para o
tratamento da doenca, sendo os mais adotados: a. Simplificado de Atividade de
Doenca (sDAl); b. Clinico de Atividades de Doenca (CDAI); c. Atividades de Doenca —
28 articulagbes (DAS-28).

Klareskog et al., (2016) expdem que o0s sinais e sintomas da AR
comprometem as articulacdes que unem os 0ssos da palma da m&o com os dedos e
as mesmas juntas nos pés. Com o avanco da doenca, joelhos, punhos, tornozelos,
ombros e quadril ficam inflamados. Os sinais articulares surgem nas extras-articulares
sdo percebidas em aproximadamente 50 % dos pacientes, sendo a sindrome de

Sjogren a mais comum. Outra manifestacdo extra-articular tipica da artrite sdo nédulos
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reumatoides, que resultam da vasculite de pequenos vasos, e a consequente necrose

com proliferacéo de fibroblastos e histiocitos epiteliais.

ArticulagBes doloridas, inchadas, avermelhadas e quentes; Articulacbes
rigidas, principalmente durante a manhg; Articulacdes deformadas; Perda de
peso sem mudanca de habitos alimentares; Fadiga e Febre. Mesmo que vocé
tenha um ou mais dos sinais e sintomas relacionados, néo significa que seja
AR. Procure um médico para diagnosticar o problema e indicar o melhor
tratamento para o seu caso (KARESKOG et al., 2016, p. 38 - 46).

Em suma, Gaudin (2018), Ottawa (2014) e Tenstro (2013) destacam que a
doenca AR acometem em torno de 0,5 % na sociedade em geral, com maior incidéncia
em mulheres com idade superior a 50 anos de idade. A doenca gera deformacoes
fisicas com limitacGes dolorosas. Manifestacdes essas, que prejudicam a realizacdo
das atividades profissionais, sociais e na vida diaria propiciando a incapacitacdo e a

reducdo dos movimentos em pessoas que possuem a AR.

Harney et al., (2012) mencionam a inexisténcia de causas comprovadas da AR,

no entanto, existem alguns fatores de prevencéao de riscos, sendo os mais conhecidos:

Incontrolaveis: como histérico familiar, em parente de 1° grau acometido com
AR aumenta o indice de risco para 4,7 % de desenvolver a doenca; Idade de
maior incidéncia compreende de 30 e 50 anos em mulheres;

Controlaveis: Obesidade aumenta as chances de desencadear artrite e
também o Tabagismo, ou seja, ser fumante e/ou inalar a fumaca do cigarro
aumenta o risco de AR. (HARNEY et al., 2012, p. 14-17).

Harney et al., (2012) ressaltam nesse aspecto que a influéncia de mdltiplos
fatores no desenvolvimento da AR contribuem com a complexidade atribuida a seu
desenvolvimento e tornam o entendimento da doenca um desafio em que a prevencao
se faz necessaria como evitar os fatores de riscos controlaveis adotando os seguintes
hébitos, como peso ideal — manutencdo do peso sugerido pelo médico, diante de
orientacao alimentar saudavel e, igualmente a pratica EF diariamente e, por derradeiro
evitar uso de fumo.

Ozbalkan et al., (2018) mencionam que as complica¢cdes cardiacas e infecces
estdo correlacionadas aos altos indices de mortalidade entre os acometidos com
artrite. O prognostico da AR considerado ruim, pois 80 % dos afetados estdo
incapacitados apos 20 anos e sua expectativa de vida sdo reduzidas em uma
proporcédo de 3 a 18 anos. Ja segundo Heiberg & Kvien (2012), 70 % das pessoas

com artrite mencionaram a dor como sendo o principal sintoma que desejam melhorar.
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Aqui procuramos caracterizar conceitualmente o EF, e destaca-lo como
protocolo em relacdo aos tratamentos para AR. Destacaremos os tipos de exercicio
fisico e os impactos na terapia, tais como a reducéo de dores e a capacidades fisico-
funcionais das pessoas que possuem a AR.

Gualano et al., (2011) expdem que exercicios sistematizados sdo planejados e
orientados, com o propodsito de manter e/ou melhorar os componentes de aptidao
fisica relacionada a saude, como: a resisténcia aerébia e anaerdbia, forca muscular,
flexibilidade e composicao corporal, e 0s exercicios sdo realizados de maneira
programada e repetidamente. O EF é uma subcategoria da atividade fisica. Esta, por
sua vez, proporciona melhorias e/ou manutencdo de capacidade fisica especifica,
relacionada a ideia de movimento corporal produzido pela contracdo da musculatura
esquelética e que implica gasto energético acima dos valores basais.

Sobre esses conceitos, Costa et al., (2018) argumentam que 0S exercicios
regulares proporcionam beneficios, como: melhorias na sensacdo de humor e
autoestima, reduzindo ansiedade, tensdo e depressdo. Em suma e, Strine et al.,
(2018) explicam que a auséncia de EF é considerada um fator de risco as pessoas

com AR e tem sido associada a depresséo e sintomas de depressao.

Kiulkamp et al.,, (2019) acrescentam que n&o existem norma padréo de
exercicios fisicos para as pessoas acometida da doenca. Porém, Gaudin et al., (2018)
relatam que os protocolos baseiam em modelo prescritos.

Por outro lado, Santana et al., (2014) e Mota et al., (2013) salientam que as
estratégias de terapia da artrite sem o uso medicamentoso consistem na realizacao
de exercicios fisicos assiduos. Mota et al., (2013) relatam que as estratégias
terapéuticas consistem em Protocolo Clinico e Diretrizes Terapéuticas (PCDT) para
artrite reumatoide (AR), doenca inflamatoria autoimune que afeta articulacdes e érgao
internos. Em que as diretrizes de AR sdo constantes da Sociedade Brasileira de
Reumatologia (SBR).

A terapia com as pessoas acometida de artrite, independentemente da fase da
doenca, o paciente deve preferencialmente ser acompanhado por equipe
multidisciplinar composta por: profissional de Educacéo Fisica, fisioterapeuta,

psicologo e nutricionista, com suporte de médico reumatologista, se disponivel.
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Gomes (2018) explica que exercicio fisico € apontado como uma atividade
capaz de trazer beneficios as pessoas que possuem AR, na reducdo das dores e/ou
retarda da incapacidade funcional por meio da manutencédo da funcao articular.

Em suma, Calegari & Toigo (2014) ressaltam que o EF deve ocorrer de modo
associado com os treinamentos resistido e treinamento aerdbio. Caminhar, pedalar,

correr, dancar e fazer hidroginastica e exercicios aerébios indicados.

Nightingale, & Jobanputra (2017) esclarecem que a intervencao aquatica
aplicada ao tratamento dos individuos AR tem sido enfatizada na literatura com
superioridade da comparada a realizada em solo. O tipo de intervencao tende:
aumentar a amplitude articular, capacidade cardiovascular, forga muscular e equilibrio
postural que reflete na capacidades fisico-funcionais dos portadores dessa doenca.

Campos et al., (2012) e Santana et al., (2014) ressaltam que as atividades
aguaticas sdo apontadas como ganho de estabilidade articular, em favorece o
gradativo ganho de amplitude de movimento e forca muscular. Atividades essas, que

reduzem a sobrecarga articular.

A pesquisa, de caréater bibliografico, buscou selecionar referéncias tedricas
publicas, como: National Library of Medicine (MEDLINE)/PUBMED, na cole¢ao
Scientific Electronic Library Online (Scielo), Scopus, Electronic Journals Service
(EBSCOhost), no periodo 2008 a 2019, que abordassem o tema Artrite Reumatoide
(AR) e Exercicios Fisico (EF), com destaque para o uso do alongamento muscular.

Os descritores utilizados para as buscas, também conhecidos como palavras-
chave, foram: artrite reumatoide, exercicio fisico e tratamento. As buscas ocorreram
nos ambientes que envolvem inUmeras areas. Critérios de inclusdo: artigos
produzidos na integra no periodo referenciado; estudos experimentais; relatos de
caso; ensaios controlados os quais o0s resultados demonstrassem ou nao efeitos
positivos do exercicio sobre artrite reumatdide. As buscas feitas nos seguintes
ambientes virtuais permitiram encontrar 30 trabalhos. Desses, foram selecionados

para o estudo bibliogréafico 20 producdes.

90



Baillet et al., (2012) comparam os efeitos de Programa de Exercicios
Dinamicos, a partir de um protocolo do Colégio Americano de Medicina do Esporte.
Os autores propuseram aplicar exercicios fisicos durante 4 semanas, por meio de
programa de longo prazo e alta intensidade (RAPIT), focando em sujeitos que
possuem artrite reumatoide.

Como os tedricos tem sinalizado, exercicios fisicos ajudam a fortalecer os
musculos, reduzindo a pressdo nas articulacdes. Os exercicios ndo devem ser
generalizados, precisam proceder com cautela para obtencdo de beneficios em
pessoas que possuem a AR. Para isso € necessario adaptar os exercicios em
consonancia com as caracteristicas dos pacientes. Eles devem ser realizados de
modo moderado, desenvolvidos conscientemente com orientacdo adequada. E
aconselhado ainda Hidroterapia como exercicio complementar destinado a prevencao

de atrofias e tensfes musculares.

Bilberg et al., (2015) — Em piscina aquecida preferencialmente a atividade
aquatica em (Exercicio aerobio, RML e coordenagédo), 45 minutos,
intensidade (70 % FCmax), Frequéncia semanal de 2 vezes por semana por
um periodo de 12 semestres; Munneke et al. (2014) — Com os tipos de
programa Rapit (1 h 15 min), Ciclismo estacionario (20 minutos), Exercicios
resistidos (20 minutos) e Jogos recreativos (20 minutos). Todos com
intensidade (50 — 90 % FCmax.), Frequéncia semanal de 2 vezes por
semana por um periodo de 2 anos; Hakkinen et al., (2014) — Treinamento de
forca (45 minutos), intensidade (50 — 70 % 1 RM) , Frequéncia semanal de 2
vezes por um periodo de 5 anos; Moffet et al., (2010) — Danca (25 minutos),
intensidade (40 — 70 % FCmax.), Frequéncia semanal de 2 vezes por
semana durante o tempo de tratamento de 8 semestres; Balillet et al. (2012)
- Ciclismo, Corrida, Exercicios resistidos todos com duragdo 45 minutos,
numa intensidade (60 — 80 % FCmax), Frequéncia semanal de 5 vezes por
semana durante o tempo de tratamento de 5 semestres (Bilberg et al., (2015),
Munneke et al., (2014); Balillet et al., (2012); Hakkinen et al., (2014); Moffet et
al., (2010).

Pesquisadores caracterizaram a inexisténcia de conformidade em relacdo ao
delineamento correto de avaliacdo e prescricdo de exercicios para pessoas com AR.
Nota-se que a capacidade aerdbia (VO2max), Forca (Isocinética e isométrica) e a
capacidade funcional de pacientes acometidos por AR melhora com a implantacéo de

uma rotina de exercicios fisicos (GAUDIN et al., 2018).

O material bibliografico aqui analisado permite considerar que a pratica regular

de atividades é sugerida para pessoas que possuem a AR. Porém, é preciso levar em
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consideracao alguns pontos, como manter os cuidados de rotina do reumatologista,
visando acompanhar as peculiaridades de cada caso de maneira a reduzir a
morbimortalidade cardiovascular e melhorar a qualidade de vida desses individuos.

Diante do exposto, acreditamos que o proposito foi alcangado, porque a rotina
de exercicios fisicos proporciona fortalecimento aos musculos, reduzindo a pressao
nas articulacdes. Considerando que o objetivo do trabalho era analisar e discutir
formas de tratamento para pessoas com artrite reumatoide de forma regular,
entendemos que o trabalho alcangou o proposito.

Existem evidéncias cientificas encontradas na literatura que permitem entender
possiveis recomendacdes. Para sujeitos que possuem a artrite reumatoide é indicada
a prética de exercicios fisicos aerébicos com intensidade de nivel leve a moderado
(60- 85 % da FCmax) com intervalo de 30 a 60 minutos, realizdvel 3 vezes por
semana. Também é recomendavel exercicios em ambientes aquaticos ou caminhada
e/ou ciclismo.

Para o fortalecimento muscular recomenda-se exercicios semanais de 2 a 3
vezes na semana, com carga moderada a intensa (60- 80 % FCmax), em funcao da
massa corporal como sobrecarga.

Desse modo, a pesquisa bibliografica permitiu verificar que existem estratégias
a serem adotadas como tratamento para pacientes com artrite reumatéide, onde a
atuacao do profissional da Educacao Fisica é fundamental no acompanhamento. Por
fim, consideramos/concluimos que investigar esse tema sobre artrite reumatoide e a
pratica esportiva € bastante relevante, pois entendemos um pouco mais sobre a

estratégia eficaz para o tratamento desta doenca que aflige tantos individuos.

92



BAILLET A, PAYRAUD E, NIDERPRIM NA et al. Programa de exercicios dindmicos para
melhorar a deficiéncia dos pacientes na artrite reumatéide: um estudo prospectivo
controlado randomizado. Reumatologia. 48:410-415. 2012.

BERTOLO MB, BRENOL CV, SCHAINBERG CG et al. Atualizac&o do Consenso Brasileiro
no Diagnostico e Tratamento da Artrite Reumatoide. Rev Bras Reumatologia. 47:151-159.
2017.

BILBERG A, AHLMEN M, MANNERKORPI K. Exercicio moderadamente intensivo em uma
piscina temperada para pacientes com artrite reumatoide: um estudo controlado
randomizado. Reumatologico; 44:502-508. 2015.

CALEGARI, R.; TOIGO, A. M. Beneficios da hidroginastica para artrite reumatoéide. EF
Deportes.com: revista digital, Buenos Aires, v. 19, n. 193, 2014.

CAMPQOS, R. P. et al. Contribuicdo da natacao para a reabilitacdo da bursite de ombro poés-
fase aguda. Revista Brasileira de Ciéncia e Movimento, Brasilia, v. 20, n. 2, p. 119-126,
abr./jun. 2012.

COSTA, A. F. C., BRASIL, M. A. A., PAPI, J. A., & AZEVEDO, M. N. L. Depressao,
ansiedade e atividade de doenga na artrite reumatoide. Revista Brasileira de
Reumatologia, 48(1), 7-11. 2018

GAUDIN P, LEGUEN, Guegan S, ALLENET B et al. O exercicio dindmico € benéfico em
pacientes com artrite reumatodide? Articulacdo da coluna 6ssea. 75:11-17. 2018.

GOMES, R. P. Atividade fisica na terapia de artrite induzida por adjuvante de Freund:
efeitos na nocicepgéo, edema e migracao celular. Florianopolis: UFF, 2018.

GRADING. 2018. Desenvolvimento e Avaliacdo de Recomendacses.
http://gradeworkinggroup.org Acessado em nov 2020

GUALANQO, B., PINTO, A.L.S., PERONDI, M.B., ROSCHEL, H., SALLUM, A.M.E.,
HAYASHI, A.P.T., SOLIS, M.Y.; SILVA, C.A. Efeitos terapéuticos do treinamento fisico em
pacientes com doengas reumatoldgicas pediatricas. Rev. Bras. Reumato S&o Paulo: 2011.

HAKKINEN A, SOKKA T, KAUTIAINEN H et al. Manutenc¢&o sustentada de ganhos de
forca muscular induzidos por exercicio e densidade mineral 6ssea normal em
pacientes com artrite reumatdide inicial: um acompanhamento de 5 anos. Ann Rheum
Dis ; 63:910-916. 2014.

HARNEY, S.; WORDSWORTH, B. P. Epidemiologia genética da artrite reumatoéide.
Antigenos de tecido; v. 60, n. 6, p. 465-73, 2012.

HEIBERG, T., & KVIEN, T. K. Preferéncias por melhoria da satde examinadas em 1.024
pacientes com artrite reumatdide: a dor tem a maior prioridade. Tratamento e pesquisa de
artrite , 47(4), 391-397. doi: 10.1002/art.10515, 2012.

SANDRESCHI, P.F.; BENEDETTI, T.R.B. Valores normativos da aptidao fisica para idosas

brasileiras de 60 a 69 anos de idade. Revista Brasileira de Medicina do Esporte, v. 21, n.
4, p.318-322, jul./ago. 2015.

93



KLARESKOG, L. et al. Um novo modelo para uma etiologia da artrite reumatdide: fumar
pode desencadear reac¢des imunes restritas por HLA-DR (epitopo compartilhado) a
autoantigenos modificados por citrulinacao. Artrite, v. 54, n. 1, p. 38-46, 2016.

KULKAMP, W.; DARIO AB; GEVAERD M DA S; DOMENECH S C. Artrite reumatdide e
exercicio fisico: resgate histdrico e cenario atual. Revista Brasileira de Atividade Fisica &
Saude, Vol 14, N° 1, 2019.

MOFFET, H; NOREAU, L; PARENT et al. Viabilidade de um programa de exercicios de
danca de oito semanas e seus efeitos na capacidade locomotora de pessoas com artrite
reumatoide classe funcional Ill. Artrite Reumatdide; 13:100-111. 2010

MOTA, L. M. H. et al. Consenso da Sociedade Brasileira de Reumatologia para o tratamento
da artrite reumatoide. Revista Brasileira de Reumatologia, S&o Paulo, v. 52, n. 2, p. 135-
174, mar./abr. 2013.

MUNNEKE M, JONG Z, ZWINDERMAN AH et al. Adesao da artrite reumatoide, 2014.

NIGHTINGALE P, JOBANPUTRA P. A, EVERSDEN L, MAGGS F, ensaio clinico
randomizado pragmatico de hidroterapia e exercicios terrestres sobre o bem-estar geral e a
qualidade de vida na artrite reumatoide. BMC.;8:23. 2017.

OTTAWA, P, Diretrizes de pratica clinica baseadas em evidéncias para exercicios
terapéuticos no manejo da artrite reumatdide em adultos. Fisioterapia. 84, 934-972,
2014.

OZBALKAN, Z. et al. Uma atualizacdo sobre as relagdes entre a artrite reumatoide e a
aterosclerose. Aterosclerose, v. 212, n. 2, p. 377-82. 2018.

POYNTON F J. Discussao sobre “a etiologia e tratamento da osteoartrite e da artrite
reumatoide”. 17:6-10.Proc R Soc Med 1924.

SALAFFI, F., CAROTTI, M., GASPARINI, S., INTORCIA, M., & GRASSI, W. A qualidade de
vida relacionada a salde na artrite reumatoéide, espondilite anquilosante e artrite psoriatica:
uma comparacao com uma amostra selecionada de pessoas saudaveis. Resultados de
salude e qualidade de vida. 7, 25-37. 2019.

SANGHA O. Epidemiologia das doengas reumaticas. Reumatologia. 39:3-12. 2000

SANTANA, V. S.: EUZEBIO, C. J. V.; GALVAO, V. L. Beneficios da fisioterapia aquatica no
paciente com artrite reumatoide: revisao de literatura. Revista Pesquisa em Fisioterapia,
Bahia, v. 3, n. 1, p. 50-66, jul. 2014.

SANTOS, A. A. Flexibilidade em praticantes de hidroginastica. Revista Brasileira de
Prescricdo e Fisiologia do Exercicio. Sdo Paulo, v. 4, n. 21, p. 305- 313, maio/jun. 2015.

SAUNDERS SA, CAPELL HA, Stirling A, et al. Terapia tripla na artrite reumatdide ativa
inicial: um estudo randomizado, simples-cego e controlado que compara estratégias de
tratamento progressivas e paralelas. Artrite e reumatismo. Maio; 58(5):1310-1317. 2018.

SCHUNEMANN HJ, Wiercioch W, Brozek J, et al. GRADE Evidéncia para estruturas de

deciséo para adocéo, adaptacado e desenvolvimento de novo de recomendacdes
confiaveis: GRADE-ADOLOPMENT. J Clin Epidemio | . 81:101-110. 2017.

94



SHINOMIYA, F. et al. Expectativa de vida de pacientes japoneses com artrite
reumatoide: uma revisdo das mortes em um periodo de 20 anos. Modelo reumato, v. 18, n.
2, p. 165-9, 2018.

SOKKA, T. et al. Mulheres, homens e artrite reumatoide: analises da atividade da
doenca, caracteristicas da doenca e tratamentos no estudo. Artrite Reumatoide.. 11, p.
R7, 20109.

STRINE, T. W., HOOTMAN, J. M., OKORO, C. A., BALLUZ, L., MORIARTY, D. G., Owens,
M., & Mokdad, Estado de sofrimento mental frequente entre adultos com artrite de 45
anos ou mais. Tratamento e pesquisa de artrite, 51(4), 533-537. 2014.

TAVARES LN, Giorgi RDN, Chahade WH. Elementos basicos de diagndstico da doenga
(artrite) reumatoéide. 1:7-12. 2014.

TENSTRO CHS, Minor MA. Evidéncia para o beneficio de exercicios aerdbicos e de
fortalecimento na artrite reumatoide. Artrite Reumatoide. 49: 428-434, 2013.

World Health Organization (WHO). Evidéncia para o beneficio de exercicios aerodbicos e de

fortalecimento na artrite reumatoide. Artrite Reumatoéide. 2018;
http://www.who.int/iris/handle/10665/145714. Acessado nov 2020.

95



CAPITULO 08

ATIVIDADE FiSICA COMO ESTRATEGIA DE PREVENCAO E
TRATAMENTO DA OSTEOPOROSE: UM ESTUDO
BIBLIOGRAFICO

Adriele Pio da Silva

Titulacdo: Graduada em Educacao Fisica (UNIFIMES), Especialista em Saude
Coletiva e Atividade Fisica para Grupos Especiais (UNIFIMES) e Especialista
em Gestdo em Sala de Aula no Ensino Superior (UNIFIMES).

Instituicdo: Centro Universitario de Mineiros, UNIFIMES/GO

Endereco: Rua 22, 356, Setor Aeroporto, Mineiros-GO

E-mail: adrielepio@hotmail.com

1. INTRODUCAO

Este capitulo prop8e uma discussdo sobre a pratica da atividade fisica como
estratégia de prevencao e tratamento da osteoporose. Com base no levantamento
bibliografico realizado para a construcdo deste trabalho, verificou-se que os estudos
cientificos sobre processo de envelhecimento relacionado com a osteoporose ficaram
esquecidos em um segundo plano, comparados com outras doencas cronicas. No
entanto, um aumento crescente no publico de idosos nas Ultimas décadas tem
chamado a atencdo novamente para os estudos de envelhecimento, visto que a
expectativa de vida aumentou progressivamente.

Com indice na expectativa de vida se elevando, aparece também as doencas,
gue muitas vezes é tratada com medicacdo continua - 0 que em muitos casos ocorre
0 uso de varias medicacdes. No caso da osteoporose € condigcdo comum. De acordo
com os critérios da Organizagdo Mundial de Saude, 1/3 das mulheres brancas acima
dos 65 anos possuem osteoporose, e estima-se que cerca de 50 % das mulheres com
mais de 75 anos venham a sofrer algumas fraturas osteoporética (GALI, 2001, p. 04).

De acordo com Caputo e Costa (2014) a osteoporose representa um periodo
de transformacao na vida da mulher, no qual ela se confronta com problemas médicos
e psicoldgicos. Além das dores de cabeca, sudorese, fadigas, a disfuncéo sexual e a
reducdo de estrogénio podem causar uma perda massiva e acelerada de massa
O0ssea. Na maior parte seu diagnoéstico é feito apds uma fratura, as partes mais
acometidas séo as vértebras, quadril, colo do fémur, e normalmente e acarretado por

uma queda, o que deve ter uma atengcdo maior, pois proporcionam danos a saude,
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tendo uma maior dependéncia de terceiros nas rotinas diarias e prejuizos econémicos
decorrentes do tratamento das lesdes.

A comparéncia da osteoporose pode atingir diretamente na qualidade de vida
do idosos ocasionando limitagdes funcionais, diminuigdo da independéncia, afetando
no aspecto social. Visto que apoés o tratamento médico, a atividade fisica venha entrar
como estratégia de prevencao e tratamento da osteoporose, uma vez que, através da
atividade fisica auxilia na conservacao das estruturas 6sseas e musculares, aumento
na capacidade de resposta do organismo uma melhor percep¢do. Ha poucos estudos
nacionais relacionados sobre osteoporose na populacdo, mesmo ela sendo
considerada a enfermidade osteometabdlica frequente entre as idosas. Por esta razéo
esta pesquisa foi realizada, com intuito de aprofundar um pouco mais sobre o tema
gue envolve mulheres idosas e a doenca osteoporose.

O método utilizado na presente pesquisa € essencialmente o qualitativo. Trata-
se de revisao bibliografica, baseada em artigos cientificos publicados em revistas
eletronicas, bem como trabalhos de conclusdo de curso — TCC. Os textos
selecionados para andlise tratam do tema atividade fisica como estratégia de
prevencao e tratamento da osteoporose em mulheres acima dos 50 anos. A selecéao
dos descritores (palavras-chave) utilizados ao longo do processo de revisao foram os
seguintes: osteoporose em idosas, atividade fisica, prevengdo e tratamento da
osteoporose. A seguir serdo apresentados conceitos essenciais, que comporao a

revisao de literatura/bibliografica que sustentaréo as analises que aqui se encontram.

A osteoporose € uma doenca sistémica que predispde o individuo a sofrer
quedas e fraturas, ocasionando incapacidade funcional e uma consequentemente
reducao no estilo de vida. Camargos e Bomfim (2017, pag. 107) argumentam que a
osteoporose “é influenciada tanto por fatores genéticos quanto ambientais, e pode ser
classificada em primaria do tipo | e Il e secundaria”. A osteoporose primaria € causada
por causas naturais, por exemplo, a menopausa. Ja a secundaria € devida a outros
processos, tais como inflamatérios. Caracterizada pela diminuicdo da massa 0ssea e
deterioragdo da microarquitetura, que atinge principalmente as mulheres brancas pés
menopausa.

Por ser uma doenca silenciosa e de dificil diagnostico de prevencéo, pois ndo

apresentar sintomas, é possivelmente que por falta de informacdo muitos idosos
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desconhecem ou ndo possuem informacao suficiente sobre a osteoporose. Por ter
prevaléncia em mulheres influenciadas por alguns fatores de risco, como idade
avancada, raca, histérico familiar de osteoporose, ingestéo baixa de calcio e vitamina
D, sedentarismo e desordens osteometabdlicas. A verificacdo desses fatores é
essencial, para que se possa realizar as medidas preventivas ou corretivas em relacao
a doenca mais precocemente.

O diagndstico é realizado por meio da técnica de densitometria 0ssea, que
mede a densidade mineral éssea, e € considerado o melhor teste para sua
identificagdo, para realizar o tratamento medical e essencial, e realizar uma prevengéao
de fraturas graves nas vertebras, quadril e fémur. As fraturas ocorrem normalmente a
guedas o que leva a maior morbidade principalmente em idosas de idade mais
avancadas e por possuirem dificuldades no tratamento tanto a saude, quanto
economicos (CAMARGOS E BOMFIM, 2017).

Fisiologicamente o o0sso € continuamente depositado por osteoblastos e
absorvido nos locais onde os osteoclastos estédo ativos. Normalmente, a ndo ser nos
0ssos em crescimento, ha equilibrio entre deposicdo e absorcdo Ossea; na
osteoporose existe despropor¢cao entre a atividade osteoblastica e osteoclastica, com
predominio da ultima (GALI, p. 04, 2001). Ou seja, uma desregulacdo de absorcao
gue causa desiquilibrio na massa 6ssea. Normalmente até os 30 anos a perda de
massa 0ssea € de 0,3 % ao ano. Na mulher a perda pés menopausa pode chegar a
3% ao ano, e maior ainda em mulheres sedentéarias, tornando o indice de risco
elevado. Outrossim, o local de moradia também pode estar favoravel a quedas, uma
vez que a maior parte das moradias ndo possuem as adequacdes necessarias para a

locomog&o segura.

A osteoporose € uma doenca que acomete mais as mulheres pés menopausa.
O risco de adquiri-la se torna mais préximo nas mulheres sedentarias, uma vez que
isso € uma indicacdo de ndo possuir uma alimentacédo saudavel. Outro fator é a
respeito da falta atividade fisica, pois deixar de pratica-la contribui para desenvolver
fatores de risco.

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), 1/3 das mulheres brancas
acima de 65 anos possuem a osteoporose. Apesar de ser uma doenca predominante

em mulheres, ela também atinge os homens, estimando-se que cerca de 1/5 dos
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homens brancos acima de 60 anos tém 25 % de chance de adquirir uma fratura
osteoporética (SANTOS e BORGES, 2010).

De acordo com Santos e Borges (2010) a atividade fisica ou a pratica regular
de exercicios fisicos atuam na manutenc¢do das atividades normais 6sseas, podendo
ser indicada na prevencdo e tratamento da osteoporose. Entretanto, existem
discussoes cientificas que relatam que a prevencao da osteoporose acontecer desde
a infancia e adolescéncia, visto que as praticas de esportes mais intensos tém forte
influéncia na densidade 6ssea até aproximadamente aos 30 anos. Além disso, uma
rotina de uma boa alimentacdo é um alicerce fundamental no balanceamento
nutricional, para um envelhecimento mais saudavel.

A atividade fisica como prevencédo pode ser direcionada, tendo em vista a
manutencdao didria da saude por meio das préticas que dela advém (exercicios fisicos
— que trazem beneficios de melhorar o condicionamento fisico). Navega, Aveiro, Oishi
(2003) relatam que alongamentos gerais, caminhada e exercicio em cadeia cinética
aberta, melhora equilibrio, aumenta a tolerancia ao esforco fisico, flexibilidade e forca
mostrando que seus resultados s&o eficientes na prevencdo sem o uso de
suplementacao de célcio e vitamina D. No entanto, ndo relatam qual a intensidade da
caminhada e dos exercicios devem ser feitos. Sendo assim, € essencial a orientacao
de um profissional de Educacdo Fisica, para 0 acompanhamento e aplicagdo de
acordo com as particularidades de cada uma.

A prevencao beneficia a mulher, pois mantém uma vida mais ativa,
proporcionando uma qualidade de vida, reduzindo os riscos de quedas e fraturas
através da manutencdo da atividade fisicas. Além disso, a atividade fisica auxilia 0
sujeito na realizacdo de tarefas didrias e deslocamentos dentro de casa, ja que a
maioria das quedas acontecem em casa em locais propicios a acidentes, pois na

maioria das casas ndo sédo adequadas para idosos se deslocarem com seguranca.

A osteoporose € influenciada por fatores genéticos quanto ambientais, onde
sao predispostas a uma degeneracao 6ssea p0s menopausa, podendo ter um estilo
de vida mais debilitado no dia a dia.

No entanto, estudos de Santos e borges (2010) mostram que exercicios fisicos
de impactos que proporcionam um estresse nos 0ssos beneficia no tratamento da

osteoporose, uma vez que pode ser empregado em varias intensidades, propiciando
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de mudltiplas vantagens equilibrio, coordenacdo, diminuicdo da perda Ossea,
fortalecimento muscular, visto que essa pratica da atividade fisica possuem impactos
diferentes como da caminhada para o treinamento de forca, que tem estimulos
diferentes e até especificos. Neste caso, € evidente que necessita de um profissional
de Educacdao Fisica para fazer essa avaliacdo de impactos para que ndo ocorra fratura
durante a execucao de um exercicio fisico.

A respeito da atividade fisica associada a vitamina D e célcio no tratamento da
osteoporose, destacamos que 0s resultados sdo mais positivos no controle. Segundo
Engelke, Kemmler, Lauber et al (2006) cita que os exercicios aerbébicos de forca de
alta resisténcia e com baixo volume e de alto impacto, com complementacdo de
vitamina D e calcio, contribuem na desaceleracéo da perda 6ssea na pés menopausa
tornando-se eficiente. Desse modo, podemos afirmar que a prevenc¢ao da osteoporose
por meio de exercicios fisicos pode ser realizada desde as fases da infancia até a
velhice, pois a manutencao de habitos de vida saudaveis como a pratica de exercicios
fisicos tem grande parcela de contribuicdo para a diminuicdo de possiveis
complicacdes provenientes da velhice (SANTOS e BORGES, 2010).

Em suma, com esta subsecao é possivel constatar que a atividade fisica € uma
forte possibilidade para combater e tratar a doenca osteoporose. Isto é fato em razéo
de que a partir do momento em que a mulher idosa passa a utilizar de forma continua
a atividade fisica torna se visivel os resultados, com isso € necessario que haja uma
continuidade da pratica e que seja de acordo com a necessidade de cada idosa,

visando o seu bem-estar fisico e psicoldgico.

Os principais trabalhos selecionados para compor as analises desta pesquisa,
encontram-se relacionados no quadro abaixo, cujo titulo é producdes selecionados.
Tal quadro objetiva resumir o teor do material selecionado para as analises. Nele

especificamos o titulo do trabalho, os autores, o local de publicagcéo e o ano.

Quadro 1. Producdes selecionadas.

Titulo Autores Local de publicacéo Ano de
publicacao

Osteoporose na atencao primaria:
uma oportunidade para abordar os
fatores de risco

Costa, Silva, | Revista brasileira de 2016
Brito et al., Reumatologia
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Nivel de atividade fisica de Dallanezi Revista Brasileira de 2016
mulheres menopausadas com Freire ot él Ginecologia e
baixa densidade mineral 6ssea ” Obstetricia
Influéncia do exercicio fisico na . _
qualidade de vida de mulheres pos- ggggo' Eg\élsltaatggasi!elra de 2014
menopausicas com osteoporose 9
Exercicio fisico e osteoporose: . . -
efeitos de diferentes tipos de El\i/llorelra et é:]%tg\clﬁio?gais;(zros de 2014
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Fonte: organizado pela autora.

Em sintese, é possivel constatar que, com base no material analisado, a
atividade fisica, bem como os exercicios fisicos, tem grande importancia na prevencao
e no tratamento da osteoporose, desde que consiga um estimulo de estresse no 0sso.
Isto ocorre se produzir rigidez nos 0ssos, mas com cuidado para que essa exposi¢cao
ao estresse ndo venha causar fraturas devido ao extremo grau de estresse exercido
no mesmo.

Verificamos, também, que a atividade fisica habitual possui significativa
eficiéncia na prevencao da osteoporose, uma vez que a mulher sendo ativa na pratica
e mantendo uma alimentagédo saudavel e balanceada com célcio e vitamina D, pois
diminui as chances de alguns fatores de risco que possam acometer a osteoporose,
visto que, sédo benéficos na melhora da composicéo éssea.

Segundo De Cicco (2000), os exercicios fisicos com pessoas que possuem
osteoporose podem ser realizados de forma regular trés vezes por semana. Como

forma de prevencéo, a atividade fisica sendo regular tem grande impacto. E conciliar

101



os dois, exercicios e atividade fisica, tem um resultado mais eficiente do que trabalhar
isoladamente cada um, que tera menores resultados trabalhados dessa forma.

Além disso, também é comprovado que os exercicios fisicos, com cargas de
peso moderada, ajudam na manutengcdo ou no ganho de massa 6ssea em mulheres
na pos menopausa. O exercicio fisico ndo afeta o osso somente como tecido, mas
também o0 osso como 6rgéo, por sua acao nas cartilagens de crescimento. O estresse
mecanico controla a homeostasia da cartilagem ndo somente durante o crescimento
endocondral, mas também durante o reparo de fraturas (OCARINO e SERAKIDES,
2006). Desse modo, € possivel identificar que os estudos dos autores aqui citados se
aproximam, uma vez que as analises realizadas por eles dizem respeito ao utilizar a
atividade fisica como mecanismo de prevencdo e tratamento da osteoporose,

possibilitando um bem-estar nos individuos.

Podemos concluir que a pratica de atividade fisica pode (e deve) ser utilizada
visando a prevencao da osteoporose. Entendemos que os bons hébitos alimentares e
a pratica regular de atividade fisica séao influenciadores importantes na manutencao e
prevencao.

Foi possivel verificar, também, que a pratica de exercicios fisicos especificos
empregados de forma correta € dado como fator relevante no tratamento da
osteoporose, visto que o exercicio trabalhado de baixa e média intensidade, induz nas
multiplas acBes de tratamento da osteoporose, causando um estresse na massa
O0ssea que contribui para o fortalecimento da estrutura. Como fator contribuinte a
complementacdo de calcio e vitamina D, verificamos que proporcionam beneficios
tanto na prevencao quanto no tratamento desta doenca. Ou seja, a pratica de atividade
fisica e exercicios fisico sdo possibilidades de prevencdo e tratamento da
osteoporose, como a literatura cientifica confirma.

Por fim, ao concluir um curso de especializacdo em Saude Coletiva e Atividade
Fisica para grupos especiais, as consideracodes finais que registramos aqui caminham
no sentido de considerar que a atividade fisica representa um significado muito
importante quando se fala em prevencdo e tratamento de doencas cronicas.
Outrossim é que a partir dessas praticas (atividades fisicas) o resultado é bastante
significativo, principalmente se orientado adequadamente por um profissional da area

de Educacéo Fisica.
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1. INTRODUCAO

Durante o estagio supervisionado, que acontece durante quatro semestres no
curso de Educacao Fisica, mais especificamente a partir do quinto, sexto, sétimo e
oitavo periodos, os académicos se deparam com a oportunidade de aprender e
conviver com a pratica da docéncia no decorrer do curso. A articulacdo da relacdo
teoria e pratica € um processo definidor da qualidade da formacé&o inicial e continuada
do professor, como sujeito autbnomo na construcdo de sua profissionalizacao
docente, porque lhe permite uma permanente investigacdo e a busca de respostas
aos fendmenos e as contradicfes vivenciadas (BARREIRO; GEBRAN, 2006, p. 22).
Tal vivéncia oferece possibilidades de obter um novo olhar sobre a teoria e a pratica
durante o estagio supervisionado. Buscando trabalhar de forma dindmica as
aplicabilidades das teorias estudadas em sala de aula, proporcionando aos alunos
condicdes de vivenciar no dia a dia no estagio. O que proporciona o aluno a se tonar
um professor com uma visao critica, ou seja, se prepare para ingressar na docéncia
com uma bagagem mais critica e construtivista.

Com a vivéncia do estagio, o aprendizado se torna muito mais eficiente quando
€ alcancado através da experiéncia, pondo-a em sociabilidade com a teoria,
provavelmente torna o estagio mais significativo no entendimento de estagiar, além
disso, tal experiéncia se caracteriza como uma forma de definicbes de identidade
profissional, importante na formacado humana.
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O estagio tem como intuito possibilitar ao discente a possibilidade de colocar
em pratica a teoria, por meio de estudos apresentados por tedricos ao longo do tempo,
criando uma linha de raciocinio teorico-pratico, de modo a ativar uma conexao
assidua. A busca por trabalhar na pratica, com embasamento tedrico durante o
estagio, nos faz perceber, as vezes, uma certa resisténcia por parte dos discentes,
uma vez que, ao planejar um plano de aula, para ser executado, e, quando chegamos
na pratica nos deparamos com uma realidade bem diferente, o que possivelmente vai
acarretar o improviso por parte do aluno.

Ao verificar se 0 aluno deve estar preparado para todo o tipo de imprevisto,
notamos, quando na pratica de estagio, que as orientacdes repassadas a eles séo e
parecem que nao possuem importancia perante aos alunos. Diante de tal observacao,
perguntamos/refletimos: sera que pode ser uma falha do planejamento do
professor/estagiario? Sera que temos aprendido a construir planos de aula?

O estéagio, segundo Piconez (1991), ainda nao tinha encontrado seu lugar de
importéancia, visto que as diferentes concepg¢des nao indicavam como articular teoria
e pratica. As praticas da realidade educacional ndo ajudavam os alunos a encontrar
as explicacbes devidas, faltando-lhes fundamentos tedricos necessarios para isso, ou
entdo, apenas ratificavam o que ja se sabia sobre a ma formacgé&o dos professores em
seus relatérios. Conforme os alunos iniciam os estagios as dificuldades em equiparar
teoria e pratica ndo acontecia, 0 que mostra que a fundamentacédo tedrica ndo seja
consistente. Vendo que ndo existe uma ligacao, e isso para o aluno/estagiario se torna
muito dificil, pois ver que a realidade ndo se fundamenta com a teoria ou a dificuldade
em trabalhar a mesma atrapalha a evolugéo desse aluno/estagiario. Pode também ser
influenciado ou censurado pelo professor que recebe esse aluno/estagiario na
instituicdo, existe a realidade de professores que ndo recebe de forma aprazivel o que
dificulta mais ainda, e certamente é citado nos relatérios de estagios.

No entanto, essa pratica vem ganhando mais importancia por ambas as partes,
proporcionando realmente que o estagio seja bem concretizado em todos 0s niveis.
Uma vez iniciado o estagio os alunos se deparam realmente com o ambiente que vao
trabalhar e buscam se capacitar por buscar um meio onde se possa transmitir de forma
pedagdgica uma educacédo de qualidade. Para isso os alunos estdo dando cada vez
mais importancia para o estagio supervisionado, pois e através deste que o aluno se

capacitara em uma formacao continua de aluno para professor.
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Existe uma necessidade de o professor orientador de estagio fazer desse
estagio um material de estudo para os alunos, que oS mesmos possam levantar
hipéteses para que possa ser torna um trabalho de grande importancia para a vida
académica desse aluno. Aumentando énfase na area pondo realmente os alunos a
participar integralmente do estagio.

Freitas (1996), em sua pesquisa referente ao estagio supervisionado, traz
reflexdes importantes para essa questdo e considera que o estagio ndo deve ser visto
como aprendizado, mas, mais do que isso, como trabalho. E afirma que o eixo
articulador entre a pratica de ensino e o estagio € o trabalho. O estagio deve ser
considerado a ponte que liga instituicdo ao mercado de trabalho, e que deve levar a
Sério, uma vez que € a partir da experiéncia vivenciada no estagio que vai proporcionar
ao aluno um desenvolvimento de um bom trabalho, ndo e apenas finalizar com um
relatério de estagio, ou seja, ndo pode apenas ser considerado como aprendizado.

Deve ser aprofundado expondo reflexdes e opinides.

No estagio supervisionado na Educacado Infantil, que é o primeiro estagio
realizado pelos discentes em Educacao Fisica, licenciatura, a carga horaria se refere
a 90 horas, junto com as aulas de orientacdo do professor — considerando que foi
apresentado toda uma teoria de como trabalhar na educacéao infantil.

Sayao (1997) identificou trés concepc¢des tedricas que orientam os objetivos da
Educacao Fisica na Educacéo Infantil: a recreacao, que tem como objetivo “libertar”
as criangas da sala de aula, apresentando atividades com fins em si mesmas, muitas
vezes caracterizadas pelo espontaneismo pedagoégico. A psicomotricidade, que
apresenta um carater instrumental com objetivo de preparar as criancas para
desenvolverem atividades futuras mais complexas, normalmente orienta-se pelo
construtivismo e desenvolvimentismo. Por dltimo, o desenvolvimento motor, que
quando inserido na Educacao Infantil visa antecipar o treino de habilidades para a
formacdo de atletas no futuro, tendo o esporte de rendimento como o seu fim, esta
concepcao é orientada em grande medida pela perspectiva da aptidao fisica.

A diversidade com que se pode trabalhar na Educacéo Fisica é muito grande,
e a Educacéao Infantil permite essa integracdo assidua. Mas hoje um ponto que € muito

forte é 0 espaco fisico que € muito precario sem estruturacdo para receber aulas de
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educacao fisica e o material que € escasso, o que pode ocasionar aulas de baixa
qualidade, ou seja, ndo basta o professor ser criativo e criar materiais reciclaveis existe
uma necessidade de um material adequado. E quando o aluno estagiario se depara
com esse tipo de ambiente a tendéncia e receber criticas nos relatorios de estagio, e
esse estagiario ja ird adapta os seus planos de aulas devido a escola ndo possuir uma
adequacdao apropriada. O que notamos € que provavelmente esse aluno realizara um
estagio desinteressado, ndo colocando esse estagio em forma de pesquisa ou de um
trabalho sélido para sua bagagem académica.

Podemos observar que a estrutura de creches e escolas de rede municipal
muitas delas ndo possuem um espaco fisico adequado, em outros casos a escola se
estende para uma casa de aluguel para que possam atender a demanda de alunos, e
€ notavel que as aulas acontecem adaptadas, se chove as aulas de educacéo fisica
acontecem dentro da sala ou as vezes nem acontecem, entdo todo o processo de
aprendizagem é adaptado, sem contar que as turminhas sdo enormes, e muitas das
vezes néo tem o acompanhamento de outro professor para auxiliar durante a aulas.
E visivel que o professor de Educacédo Fisica sempre consegue trabalhar de forma
integra suas aulas.

No caso dos estagios que foram feitos em escolas de rede particular a visédo é
totalmente diferente, existe um bom espaco fisico para que se possam ser trabalhadas
as aulas de educacéo fisica, existe uma demanda de materiais diversificados para que
os professores possam estar utilizando, € notavel também que a quantidade que o
professor trabalha com as criancas sSdo em pequenos grupos que sao revezados
juntamente com a aula de danca que acontece em uma sala totalmente preparada
para receber os alunos. E as aulas sdao sempre acompanhadas por uma professora
ou monitoras. E perceptivel os niveis de diferencas entre a rede publica e a rede
particular onde cada uma tem uma metodologia de transmitir e ensinar, pois é nessa

fase que a criangca comecar a criar a sua bagagem motora e sociocultural.

Segundo os autores, Joaquim, Boas e Carrieri (2013, p. 353) “em 1942, foi
criado o estagio supervisionado nas instituicdes de ensino brasileira como uma
alternativa para complementar a formagao teérica dos alunos”. O estagio surgiu de

maneira rudimentar, com a Lei Organica do Ensino Industrial (BRASIL,1942). Pelo
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decreto da Lei n® 4.073, de 30 de janeiro, no artigo 47, a Lei trazia a seguinte
recomendagao: “Consistira o estagio em periodo de trabalho, realizado por aluno, sob
0 controle da competente autoridade docente, em estabelecimento industrial”. Isto
mostra que o estdgio era apenas essencial para concluir a formacao dos alunos, é
que seus fundamentos eram basicos. O embasamento era somente tedrico e a pratica
se tornava pouca, o investimento sempre em busca de formar pesquisadores e néo
um docente. Existia 0 estagio para a formacdo complementar, € ndo um preparo para
a atuacdo em docéncia tornando precéria, ou seja, sem uma didatica-pedagogica para
0 ensino.

No entanto, essa prioridade, de acordo com Joaquim, Boas e Carrieri (2013, p.
356), em formar apenas pesquisadores “teve fim na primeira década do novo milénio,
pois acreditavam que a pesquisa bastava como requisito qualitativo para formacao”.
O estagio, permite uma primeira aproximacao a pratica profissional e promove a
aquisicao de um saber, de um saber fazer e de um saber julgar as consequéncias das
acOes didaticas e pedagogicas desenvolvidas no cotidiano profissional
(FREIRE, 2001).

Nesse sentido, Fischer (2006, p. 195) afirma que a formac&o de professores
ndo é (e nem deve ser) uma atividade complementar que acontece a partir do
aprendizado do conteudo, nem apenas a partir do estagio”. Hoje isso possuem um
novo olhar, que torna necessario uma fuséo de conceitos, pesquisador e professor é
a qualidade inicia ndo s6 no estagio supervisionado utilizando da teoria e pratica, mas
nas atividades extracurriculares que acontecem a cada semestre isso permite uma
aproximacéo cada vez mais real da pratica profissional da docéncia.

Esse processo voltado para o curso de Educacao Fisica, visto que como € a
primeira turma a da inicio ao estagio supervisionado, visou estruturar o curso baseado
em outros cursos no estado de Goias. Quando a turma iniciava o0 estagio
supervisionado |, na area de Educacao Infantil, o professor orientador visou orientar
os alunos para a escolha dos embasamentos tedricos que seria desenvolvido 0s
planejamentos, as aulas e relatorios. Durante as aulas de orientacdo o professor
expbs uma lista de nome de escolas e creches que estava a disposi¢cao para iniciar o
estagio, os discentes escolheram por afinidade do professor regente, outros por ser
proximo de casa, outros pelas realidades da creche ou escola.

O planejamento € a base para o bom desenvolvimento das aulas, mas so

acontece a partir do momento que o discente faz o reconhecimento do espagco em que
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a creche/escola possui, e conhece as caracteristicas das turmas, o professor regente
orienta e fala sobre as dificuldades que podem surgir durante uma aula é o principal
estar sempre atento durante as aulas. Isso de primeiro momento deixa os discentes
inseguros, pois existe um certo bloqueio dos alunos em receber um professor novo,
como confiar em uma pessoa estranha!

As dificuldades em planejar as atividades sem ter a certeza se serdo bem
sucedidas, como ensinar essas atividades? Joaquim, Boas e Carrieri (2013, p. 360)
dizem que “nesse sentido, alguns autores afirmam que, para ser um bom professor, é
preciso conhecer a disciplina e o programa em que se leciona” (PACHANE, 2005;
TARDIF, 2002). Isso s0 vai acontecer atravées das experiéncias adquiridas antes nas
atividades extracurriculares, em eventos promovidos pelo curso e por fim as diarias
que surge durante o estagio, com tudo minimiza os conflitos e assume uma seguranca
no decorrer da aula, dando possibilidade de desenvolver o plano de aula com
resultados positivos.

Nota-se que que a vivéncia no estagio nao pode ser considerada como uma
obrigacao para ter preparo para ministrar aula, isso vai mais além é um processo de
formacao continua fazendo com que se torne um professor critico reflexivo. Aprender
e ensinar, ver que existe varios tipos de metodologia que pode ser trabalhada com as
teorias, que ndo necessariamente precise ficar preso a esse método engessado, mas
saber trabalhar as engrenagens dos conceitos e conteddo de forma dinamica,
interativa para a formacéo da crianga/aluno.

De acordo com o pensamento de Joaquim, Boas e Carrieri (2013), os
estagiarios querem respostas prontas de seus professores orientadores para 0S
conflitos, metodologias a serem usadas € que tedricos seguir, isso deixa uma certa
revolta por parte dos alunos que nao entende a proposta construtivista. Deixando que
esse aluno crie resisténcia e fique focado no método tradicional e se caso ndo der
certo por falta de experiéncia vai deixar com que seus alunos escolham o que querem
fazer na aula, assim perdendo o controle da turma. A inseguranga proporciona esse
contexto, acontece muito porque sO um professor orientador para uma turma de
aproximadamente 24 alunos, que estagiam em horarios distintos o que dificulta o
acompanhamento continua em todas as aulas, estando presente mesmo nas aulas
de avalicdo do estagiério.

O portfélio ajudou muito na organizacdo dos estagios entdo sempre 0s

discentes sabiam o que estava faltando e ficava mais facil para o professor orientador
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orientar, nesse portfolio deve conter apresentacdo, sumario, descricdo do local de
estagio, planejamento, plano de aula, relatério final, documentacédo obrigatoria de
estagio devidamente preenchida e fotos dos estagios, tudo isso deve conter no
portfélio. E por fim ser entre no Departamento de Estadgio e Monografia da Unifimes,
para conferencia ficando com a documentacédo obrigatdria e devolvendo o portfélio
para o discente. Esse procedimento deu muito certo nos demais estagio, pois o aluno
pode fazer observacdo e mudancas necessdarias durante esses semestres de

estagios.

Reconhecemos que a graduacao no curso de licenciatura em Educacéao Fisica
da Unifimes buscou proporcionar aos estudantes uma gama de parcerias entre
escolas publicas e particulares para que 0s egressos pudessem estagiar em varios
niveis da educacdo. No entanto, a estruturacdo dos estagios ao longo do curso ainda
possuia lacunas na forma de apresentar as documentacfes de estagio, por ser a
primeira turma de Educacdo Fisica o curso estava se adaptando para criar a sua
propria identidade.

O estagio € um dos elementos de base para que 0s egressos atuem de forma
critica na Educacgéo Infantil, assim como em outras areas, possibilitando uma atuacao
baseada nas metodologias pedagdgicas da Educacéo fisica. Vivenciar o estagio é
gratificante aos que se empenharam em enfrentar os desafios dos estagios, pois,
COMO pessoa que ja passou por tal experiéncia, somos conduzidos a buscar solucées
sisteméaticas a cada estagio realizado, sendo um elemento muito importante para o
discente se tornar um docente preparado para sua area afim.

Isso s6 aconteceu por causa do empenho que a Unifimes teve em buscar varias
parcerias para que seus alunos pudessem usufruir de ambientes variados para o
estagio e pelo quadro de professores qualificados para as orientacfes de estagios.

Por fim, os desafios e enfrentamos que estudantes percorrem ao realizar
estagios sao inumeros. Cabe a nés, enquanto profissionais, compreender que se trata
de processos necessarios e cruciais em nosso processo de formacdo. Além disso,
pretendemos retornar a faculdade, utilizando a discussao/reflexdo deste texto para
problematizar questdes relativas ao estagio, de modo a contribuir com os trabalhos

gue tem sido desenvolvido nesse ambito, na Instituicdo de Ensino Superior.
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CAPITULO 10
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JUNTO AO NUCLEO AMPLIADO A SAUDE DA FAMILIA E
ATENCAO BASICA: UM RELATO DE EXPERIENCIA SOBRE A
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1. INTRODUCAO

O presente capitulo aborda uma das varias tematicas relacionadas a saude e
0s objetivos, aqui, sdo: destacar a importancia do Educador Fisico no NASF (central)
e, de maneira mais especifica, discutir os principios do NASF em Goiés; bem como
abordar quais beneficios sdo mais visiveis na vida das pessoas que participam deste
programa na cidade de Mineiros, Goias.

O programa publico governamental Nucleo Ampliado a Saude da Familia e
Atencado Bésica (NASF- AB) foi criado pelo Ministério da Saude no ano de 2008.No
ano seguinte, em 2009 criou-se o documento intitulado Diretrizes do NASF (BRASIL,
2009), que foi atualizado posteriormente com certas redefinicbes de parametros e
modalidades (BRASIL, 2012).

Este mesmo documento, por meio da Portaria n® 154/2008, que cria os Nucleos
de Apoio a Saude da Familia (NASF). Em tal ndcleo se incluiu o profissional de
Educacdo Fisica, dando a ele permissdo para trabalhar diretamente no SUS,
principalmente dentro das Unidades de Atencdo Basica a Saude, mais
especificamente nas Unidades com Estratégia de Saude da Familia, onde se
desenvolve um trabalho multidisciplinar, em parceria com outras categorias
profissionais (BRASIL, 2008).

E importante destacar que apds alguns anos a implantagdo do NASF, em 2011,
0 Ministério da Saude criou a Academia da Saude por meio da Portaria n° 719/2001,
programa este que possui como atuante o educador fisico que tem como funcéo
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estimular a pratica de exercicios fisicos visando melhorar a qualidade de saude da
populacao (BRASIL, 2012).

Tendo em vista esse contexto, ressalta-se que a justificativa deste trabalho se
articula a seguinte concepcao: com base nas atuais mudancas no NASF, dentre elas
a inclusao do Educador Fisico e criacdo de academias de saude, observou-se que as
instituicbes de ensino superior que formam estes profissionais tiveram que se
adequar. Elas, as faculdades, passaram a incluir disciplinas que tratassem do tema
que envolve a saude publica, politicas publicas, bem como o trabalho multiprofissional,
de maneira a agregar ainda mais conhecimento e maior competéncia aos futuros
Profissionais de Educacao Fisica que passarao a atuar neste campo de trabalho que
se expressa cada vez mais como algo abrangente e em expansdo. No entanto, em
pleno inicio do ano de 2020, fruto das atuais movimentacdes politicas no cenério
brasileiro, verifica-se que esse programa voltado a salde coletiva se encontra
em xeque.

Frente as demandas encontradas nesses panoramas, e principalmente, devido
as mudancas ocorridas no ambito do cenario da formacdo em Educacédo Fisica, a
proposta deste trabalho surgiu a partir da necessidade de trazer a tona uma discussao
gue envolve o papel do profissional de Educacéo Fisica no campo do NASF. Para
isso, recorreu-se a construcéo de relatos de experiéncias com base no trabalho que
tem sido desenvolvido nas academias de saude da cidade de Mineiros, de modo a
considerar, também, relatos de profissionais que atuam na area da saulde,
especialmente aquela que diz respeito ao Educador Fisico no terreno do NASF.

Vale ressaltar, ainda, que a delimitagdo desse tema também diz respeito a
recolha de informacdes sobre como a criacdo do NASF influenciou a importancia da
capacitacdo do Educador Fisico na saude publica, na cidade de Mineiros. Na
sequéncia sera apresentado um breve histérico sobre o programa nucleo ampliado

a saude da familia e atencéo basica (NASF- AB).

A Atencdo Basica (AB) ganhou destague na década de 1990 em um processo
que passou por algumas etapas, como: criacdo do Programa de Agentes
Comunitarios de Saude (Pacs), em 1991; implantacdo do Programa de Saude da
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Familia (PSF), em 1994; que passaram a ser reordenados com a Estratégia Saude da
Familia (ESF), em 1996.

Considerada ndo apenas um novo modo de organizacdo da AB, mas também
um mecanismo de reorientagcdo do modelo assistencial, a ESF se expandiu no Pais
ao longo das ultimas décadas, materializando-se por meio das Equipes de Saude da
Familia (EqSF). Tais equipes sdo compostas por meédicos, enfermeiros, técnicos de
enfermagem e agentes comunitarios de salde (com agregacfes e ajustes nessa
composicao ao longo do tempo, como as equipes de saude bucal), como destaca
Viana (2005).

A ESF passou a ser a principal modalidade de AB (inclusive financeiramente)
no Sistema Unico de Saude (SUS) a partir de recursos federais, agregando novas
l6gicas e mecanismos de funcionamento, a exemplo do Piso de Atencéo Béasica (PAB)
Fixo (per capita) e do PAB Variavel (por adesdo a estratégias), operados por meio de
transferéncias diretas do Fundo Nacional de Saude para os Fundos Municipais de
Saude. A sua implantacédo se deu de maneira progressiva, com destaque inicial para
0S municipios menores, mais pobres e da regido Nordeste. Depois passou a ser
expandido também para as grandes cidades, e comegou a se constituir como uma
das principais evidéncias do grau de descentralizacdo que o SUS assumiu
(MACHADO, 2007).

Em 2008, 14 anos apos a criacdo da ESF e intenso processo de discussoes e
negociacdes no ambito federal, foram criados os Nucleos de Apoio a Saude da Familia
(NASF), sob influéncia de algumas experiéncias municipais, de formulagdes no campo
da saude coletiva e de reivindicagdes corporativas (BRASIL, 2008).

A normativa oficial que trata dessa criacao previu dois tipos de NASF, tendo em
vista a presenca da saude mental na composicdo das equipes, bem como a
prerrogativa da gestdo municipal de definir a composicédo de categorias profissionais
do NASF no ambito local, observando as regras gerais.

Com o passar dos anos, identificou-se que a partir de 2011 houve importante
inflexdo na Politica Nacional de Atencdo Basica (PNAB), que passou a ocupar
centralidade na agenda federal e tripartite (espacgos intergovernamentais politicos e
técnicos em que ocorrem o planejamento, a negociagdo e a implementacdo. das
politicas de saude publica). Nesse processo, destacaram-se algumas medidas:
incorporacao de modalidades de equipes (as equipes ribeirinhas e fluviais, bem como

os Consultérios na Rua), criacdo do Programa de Requalificacdo de UBS (com
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reformas, ampliacdes, construgdes, informatizacdo e Teles saude), do Programa de
Melhoria do Acesso e da Qualidade (PMAQ) e, em 2013, do Programa Mais Médicos
(PMM) para o Brasil.

Especificamente para o NASF, ocorrera significativa revisdo normativa em
2012, quando passou-se a prever a criagdo de mais de um tipo de equipe,
contemplando municipios de pequeno porte; incorporacdo de novos profissionais e
ocupacdes; e diminuicdo substancial do numero de EqSF a serem cobertas
(BRASIL, 2014).

A isso, somou-se, NosS anos seguintes, uma nova publicacdo nacional com
orientacdes e recomendacdes; a inclusdo dos NASF no PMAQ, bem como a primeira
oferta, em escala nacional, de um curso para seus profissionais, inspirado nos
referenciais da Educacdo Permanente em Saude (EPS) e nas nocdes de Apoio
Institucional (Al) e Matricial (MELO, 2016).

Em termos de presenca dos NASF no Pais, em 2013, haviam 2.767 programas
implantados, passando a 4.288 em 2015, 4.406 em 2016, 4.886 em 2017 e a 5.221
em marco de 2018. Observa-se, nesse periodo, maior crescimento entre os NASF
existentes em pequenos municipios, bem como a presenca frequente de psicologos,
nutricionistas e fisioterapeutas (MELO, 2016).

Em 2017, foi publicada uma nova edi¢édo da PNAB, diante de muitos protestos
e questionamentos de atores e segmentos do SUS e da salde coletiva, em uma
conjuntura de ataques a todas as politicas sociais. Ainda que nessa PNAB nao tenha
havido mudancas estruturais importantes no NASF, chama a atencao o fato de que
ela amplia sua responsabilidade para as chamadas equipes de AB tradicionais, retira
o termo apoio da sua nomenclatura, gerando duvidas sobre o lugar que o
matriciamento passa a ter aos gestores responsaveis pela implementacdo das
mudancas, além de colocar em risco a propria ESF (TESSER, 2017).

O NASF esta organizado em duas modalidades: NASF 1 e NASF 2. A
composicao de cada uma delas devera ser definida pelos gestores municipais, a partir
dos dados epidemiolégicos e das necessidades locais e das equipes de saude que
serdo apoiadas. Os profissionais que compdem o NASF 1 e 2, segundo o Cédigo
Brasileiro de Ocupacgfes — CBO, s&o: Médico Acupunturista; Assistente Social;
Profissional/Professor de Educag¢do Fisica; Farmacéutico; Fisioterapeuta;
Fonoaudiologo; Médico Ginecologista/Obstetra; Médico Homeopata; Nutricionista;

Médico Pediatra; Psicélogo; Médico Psiquiatra; Terapeuta Ocupacional, Médico
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Geriatra; Médico Internista (clinica médica); Médico do Trabalho; Médico Veterinario;
profissional com formacdo em arte e educacdo (arte-educador); e profissional de
salde sanitarista, ou seja, profissional graduado na area de saude com pOs-
graduacdo em saude publica ou coletiva ou graduado diretamente em uma dessas
areas. (BRASIL, 2011).

A formacao profissional em Educacéo Fisica teve inicio por volta da década de
1930, estimulada por autoridades e governantes da época que, ao notar as condicdes
desfavoraveis de saude da populacéo brasileira, verificaram que havia a necessidade
de se formar um profissional que auxiliasse na melhoria de qualidade de vida do povo
e, consequentemente, na melhoria da raca (PEREIRA, 2014).

A politica de saude para o povo visava orientar os cidaddos quanto as
mudancas de habitos viciosos, aos cuidados preventivos com o corpo, em especial o
da crianca e da mulher, para fortalecer a estrutura de uma vida familiar regrada e sadia
garantindo, assim, a presenca de individuos com uma maior produtividade no trabalho
e na sociedade (DAVID, 2003).

Assim, as escolas de formacdo tém o0 seu inicio nas primeiras décadas do
século 21 em cursos de curta duracéo voltados, prioritariamente, para a formacéo dos
militares. Nesse contexto, fugindo a regra, foi ofertado um Curso Provisorio de
Educacéao Fisica, em 1929, ministrado pelo Exército, em que se aceitou a inscricao de
civis. Posteriormente, com a criagcdo da Escola de Educacdo Fisica do Exército
(ESEFEX) no Rio de Janeiro, em 1933, nova excecao foi feita para o ingresso de civis,
até que promoveram formacdo em educacéo fisica permanente para os civis (SILVA
et al., 2009).

Atualmente, a formacdo do graduado em Educacdo Fisica, conforme as
Diretrizes Curriculares Nacionais (DCNS), deve ser concebida, planejada,
operacionalizada e avaliada visando a aquisicdo e o0 desenvolvimento de
competéncias e habilidades especificas que contemplem a perspectiva da promogao
da saude nas diferentes esferas de atuacdo destes profissionais. As diretrizes de
Educacdo Fisica propdem a formacdo de um perfil profissional voltado ao
entendimento do contexto social dos individuos e comunidades para nele intervir
profissionalmente com a sua especialidade académica e com a ampliagdo do

conhecimento, adotar habitos saudaveis (CRUZ, et al., 2019).
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No NASF-AB, o foco de intervencdo do profissional da Educacao Fisica visa
atuar no campo da prevencao, promocédo, protecdo e reabilitacdo da saude no
contexto dos determinantes sociais da salde de uma populac¢do ou individuo. O
profissional deve estar capacitado para o trabalho em equipe multiprofissional, para
as atividades de gestdo e para lidar com politicas de saude, além das préticas de
diagnéstico, planejamento e intervencao especificas do campo das praticas corporais
e atividades fisicas. Para uma atuacdo efetiva e eficaz, é recomendado que o
profissional acompanhe e contribua para as transformag6es académico cientificas da
area da saude, garantindo o nivel de atualizacdo da contribuicdo de suas praticas
intervencionistas (BRASIL, 2010).

A PNPS - Politica Nacional de Promocdo da Saude foi criada em 2006,
inicialmente com sete eixos tematicos de atuacdo, entre eles as praticas
corporais/atividade fisica.

A incluséo das préticas corporais/atividade fisica (PCAF) se deu no processo
de construcdo da PNPS, em especial como enfrentamento da prevaléncia ascendente
das doencas do aparelho circulatério como principal causa da morbimortalidade
(BRASIL, 2009).

Assim, no contexto do SUS, entendendo a producéo da saude como resultante
dos determinantes e condicionantes sociais da vida, € que o eixo tematico das PCAF,
nos termos previstos na PNPS, se ressignifica, vislumbrando novas possibilidades de
organizacdo e de manifestacéo (BRASIL, 2009).

Nesse sentido, destaca-se como essencial para a atuagcédo do profissional de
saude o reconhecimento da promocédo da saude como construcdo gerada nessa
dindmica de producao da vida, assumindo, dessa maneira, multiplos conceitos em sua
definicdo. Por exemplo, prevencao e humanizacdo da saude, com diferentes formatos
em sua execucdo, podendo se apresentar como politica transversal ou articuladora,
dentro de uma matriz de principios norteadores das praticas de saude local
(BRASIL, 2010).

Assim, enfatizando a promocéo da saude, a PCAF deve ser construida a partir
de componentes culturais, historicos, politicos, econémicos e sociais de determinada

localidade, de forma articulada ao espacgo—territério onde se materializam as acdes de
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saude, cabendo ao profissional de saude a leitura abrangente do contexto onde ira
atuar profissionalmente e como ator social (BRASIL, 2010).

Em termos especificos das PCAF, deve ser considerada a ampliacdo do olhar
sobre a existéncia ou ndo de espacos publicos de lazer ou da quantidade de grupos
presentes, para abranger também as ac6es organizadas dentro das préprias unidades
de Saude da Familia. O trabalho com grupos deve proporcionar a compreensao
processual do significado do lazer para as comunidades e de como as pessoas
identificam e se relacionam com 0s espacos de lazer existentes; reconhecendo que a
construcéo da identidade com o espaco de lazer € um fato social, cuja compreensao
permitira identificar as relacdes determinantes que 0s sujeitos estabelecem com as
PCAF que ja realizam e que venham a realizar (BRASIL, 2009).

Nesse contexto, a assimetria entre o conhecimento sistematizado das PCAF e
a realidade local pode ser evidenciada, por exemplo, quando as atividades nao obtém
a aderéncia da comunidade; quando é escolhido um espaco que é identificado
coletivamente como de segregacao social; quando é privilegiada determinada faixa
etaria em detrimento das demais, que constituem maioria; quando se elege,
unilateralmente, conteudos e formatos veiculados pela grande midia, esquecendo que
pode haver na comunidade manifestacdes culturais que envolvem dancas, artes
cénicas, jogos esportivos e populares e até brincadeiras que foram construidas ou
adaptadas pela comunidade.

Dessa forma, pode-se dizer que o conhecimento sobre o territorio e a
valorizacdo da construcdo local relativa as PCAF constituem principios da atuacéo
dos profissionais do NASF, conjuntamente com os demais profissionais da equipe de
Saude da Familia (equipe de SF).

E da interagdo com a cultura que advém a importancia de se construir conceitos
e compreensfes de saude, promocao da saude e PCAF a partir das experiéncias
apresentadas e/ou construidas pela populacdo referenciada a um territorio. Nesse
sentido recomenda-se que o profissional de Educacdo Fisica favoreca em seu
trabalho a abordagem da diversidade das manifestacfes da cultura corporal presentes
localmente e as que séo difundidas nacionalmente, procurando fugir do
aprisionamento técnico-pedagogico dos conteudos classicos da Educacdo Fisica,
seja no campo do esporte, das ginasticas e dancas, bem como na énfase a pratica de

exercicios fisicos atrelados a avaliacdo antropométrica e a performance humana.
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Para tanto, torna-se fundamental a participacdo dos demais profissionais do
NASF e das equipes de Saude da Familia na construcdo de grupos para
desenvolvimento de atividades coletivas que envolvam jogos populares e esportivos,
jogos de saldo (xadrez, dama, domind), danca folclérica ou a “que esta na moda”,
brincadeiras, entre outros, contextualizada num processo de formacao critica do

sujeito, da familia ou pessoas de referéncia dele e da comunidade como um todo.

Com a criacado do NASF, os profissionais de Educacéo Fisica foram inseridos
no servico de Atencao Basica, atuando na implementacéo e concretizacdo da Politica
Nacional de Promocao da Saude (PNPS) (SILVA; MERHY, CARVALHO, 2003).

As Diretrizes do NASF, propostas pelo MS, nos termos da PNPS, propbem a
ressignificacdo das praticas corporais/atividade fisica, a partir do entendimento de
saude como resultante dos determinantes e condicionantes sociais da vida. Trata-se
de uma politica transversal ou articuladora, dentro de uma matriz de principios
norteadores das praticas de saude local (OLIVEIRA; ROCHA; CUTOLO, 2012).

A insercdo de um programa de praticas corporais/atividade fisica direcionada a
populacdo deve fundamentar-se em uma concepcao da Promocgéo da Saude apoiada
em processos educativos que vao além da transmissdo de conhecimentos, focando,
entre outros aspectos, o enfrentamento das dificuldades e o fortalecimento da
identidade (PENTEADO, 2004).

Para Melo (2016), o correto entendimento da expressao “apoio”, que é central
na proposta dos NASF, remete a compreensdao de uma tecnologia de gestédo
denominada “apoio matricial’, que se complementa com o processo de trabalho em
“equipes de referéncia”. Equipes de referéncia representam um tipo de arranjo que
busca mudar o padrdo dominante de responsabilidade nas organizacdes: em vez das
pessoas se responsabilizarem por atividades e procedimentos (geralmente uma
responsabilidade quantitativa), o que se busca é construir a responsabilidade de
pessoas por pessoas.

Em outras palavras, formar uma equipe em que os trabalhadores tenham uma

clientela sob sua responsabilidade, por exemplo, uma equipe responsavel por certo
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namero de leitos em um hospital ou, como no caso da equipe de SF, a
responsabilidade por uma clientela dentro de um territorio de abrangéncia. E essencial
ressaltarmos que, quando falamos de equipe de referéncia no Caderno, remetemo-
nos a equipe de Saude da Familia, que é a referéncia de salde para certa populagédo
na APS.

No entanto, ndo € somente a definicdo da responsabilizacdo sobre uma
clientela que define a equipe de referéncia. Refere-se, também, a outra dimenséo: a
distribuicdo do poder que se quer na organizacdo. Assim, uma equipe de referéncia é
definida também por uma coordenacédo (geréncia) comum e deve enfrentar a heranca
das “linhas de producao” tayloristas nas organizagdes da saude, nas quais o poder
gerencial estava atrelado ao saber disciplinar fragmentado e as chefias se dividiam
por corporagdes. Por exemplo, a presenca de uma chefia de enfermagem, outra chefia
de médicos e outra ainda de ACS, em vez de uma coordenacdo (geréncia) por equipe,
aumentando a chance de fragmentacao do trabalho em uma equipe de SF, produzindo
uma tendéncia de responsabilidade maior para com uma atividade corporativa do que
propriamente com o resultado final para o usuario. Na prética, essas chefias por
corporacdes profissionais produzem arranjos que desvalorizam ou rivalizam com a
desejavel “grupalidade” da equipe, dando origem, assim, a diferentes “times”: de ACS,
de médicos etc.

A proposta de equipe de referéncia (equipe de SF) na APS parte do
pressuposto de que existe interdependéncia entre os profissionais. Prioriza a
construcdo de objetivos comuns em um time com uma clientela escrita bem definida.
Assim, uma das funcfes importantes da coordenacado (geréncia) de uma equipe de
referéncia é justamente produzir interacdo positiva entre os profissionais em busca
das finalidades comuns. Apesar das diferencas entre eles, sem tentar eliminar essas
diferencas, mas aproveitando a riqueza que ela proporciona.

O apoio matricial é formado por um conjunto de profissionais que nao tém,
necessariamente, relacao direta e cotidiana com o usuario, mas cujas tarefas serdo
de prestar apoio as equipes de referéncia (equipes de SF). Assim, se a equipe de
referéncia € composta por um conjunto de profissionais considerados essenciais na
conducdo de problemas de saude dos clientes, eles deverdo acionar uma rede
assistencial necessaria a cada caso. Em geral é em tal “rede” que estaréo equipes ou
servicos voltados para o apoio matricial (no caso, os NASF), de forma a assegurar, de

modo dinamico e interativo, a retaguarda especializada nas equipes de referéncia (no
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caso, as equipes de Saude da Familia). Vale ressaltar aqui que o NASF esta inserido
na rede de servicos dentro da APS assim como as equipes de SF, ou seja, ele faz
parte da APS.

O apoio matricial apresenta as dimensdes de suporte: assistencial e técnico-
pedagdgico. A dimenséo assistencial € aquela que vai produzir acdo clinica direta com
0S usuarios, e a acao técnico-pedagadgica vai produzir acao de apoio educativo com e
para a equipe. Essas duas dimensfes podem e devem se misturar nos diversos

momentos.

O presente capitulo foi construido a partir de uma pesquisa bibliogréfica
desenvolvida por meio da utilizacdo de trabalhos cientificos publicados em livros,
artigos, dissertacfes e teses. Trata-se de uma pesquisa quali-quantitativa, elaborada
com base nos pressupostos dos relatos de experiéncias. E mista porque os dados s&o
analisados ndo apenas em sua concretude qualitativa, com base em fendémenos,
subjetividades. Eles foram organizados em graficos, com quantitativos e percentuais,
que permitem ser analisados, também, sob outros pontos de vista. Utilizou-se
registros de contetdos produzidos no periodo de novembro de 2017 em cinco UBS
(Unidade Basica de Saude) localizadas na cidade de Mineiros — GO.

De acordo com Fonseca (2002), todo e qualquer trabalho cientifico tem seu
inicio com a pesquisa bibliografica, que fornece ao pesquisador conhecimento tedrico
sobre o assunto. Dessa forma, o pesquisador tera como base referéncias teoricas
publicadas a fim de obter informac¢des ou conhecimentos prévios sobre o problema a
respeito do qual se procura a resposta.

Por outro lado, os autores Lakatos e Marconi (2010) discorrem aspectos sobre
a pesquisa qualitativa e salientam que esse tipo de pesquisa se trata de investigacées
que tem como argumento a andlise e interpretacdo de questdes mais profundas,
caracterizando assim a complexidade do comportamento humano além de fornecer
analises mais detalhadas sobre as investigacbes, atitudes e tendéncias de
comportamento.

Assim, por meio da conexdo de determinadas referéncias bibliograficas e o
material empirico reunido a partir de vivéncias ocorridas no ambito do trabalho do

investigador, este trabalho foi construido, apresentando discussdes e analises sobre
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o tema. Na préoxima subsecédo os dados serdo apresentados e discutidos, a luz do

material recolhido no contexto da investigacao.

Nesta subsecdo encontram-se o0s dados recolhidos durante o contexto
investigativo, que trazem aspectos sobre as percepcdes que os pacientes do NASF
possuem sobre o trabalho realizado pelo Profissional de Educacéo Fisica. Foram
entregues questionarios para 16 pacientes cadastrados no NASF — AB de 5 (cinco)
UBS na cidade de Mineiros — GO®°.

As informagBes recolhidas por meio do questionario foram organizadas em
graficos para ilustrar e explicar o que os dados permitem analisar. As andlises
constataram que os pacientes do sexo feminino comp&em quase sua totalidade (15),

e do sexo masculino apenas 1 (um), como demonstra o grafico 1.

Grafico 1 — Sexo dos pacientes.
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Fonte: Elaborado pelo autor.

Em andlise ao gréfico, a quantidade de mulheres é praticamente unanime. Tal
constatacdo leva a confirmacéo de estudos que apontam que as mulheres utilizam
mais da saude publica que os homens, portanto, que tém maior cuidado com a saude.

Diversos autores deste tipo de pesquisa afirmam que o fato dos homens néo
se preocupar com saude como forma de prevencdo e utilizar — se da saude publica,
se da até pela sua socializac&o ou crenca cultural, em que o cuidado néo € visto como
uma pratica masculina (LYRA-DA-FONSECA et al., 2003).

5 O trabalho foi realizado nesse contexto em razéo de o autor deste artigo trabalhar no NASF-AB, em
Mineiros, Goias.
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A segunda questao foi em relacéo a idade dos pacientes.

Gréfico 2 — Idade dos pacientes.
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Fonte: Elaborado pelo autor.

Como aponta o grafico 2 a média de idade entre os pacientes € entre 31 a 40
anos. Alguns fatos podem contribuir para esses dados. Como demonstrou o gréfico 1,
a maioria dos pacientes sdo mulheres e dentre estas mulheres a maioria sdo donas
de casa com histérico doencas como hipertensdo, obesidade entre outras
morbidades.

A terceira questdo em andlise se trata de multipla escolha para a pergunta
sobre a visdo que o paciente tem a respeito da atuacao do profissional de Educacao
Fisica do NASF-AB. Tal questionamento sugeriu 3 respostas para avaliar o grau de

importancia do profissional para o grupo em que ele atua, como demonstra o grafico 3.

Gréfico 3 — Qual a visdo que vocé possui a respeito da situacéo do profissional de Educacao Fisica no
NASF — AB do grupo que participa.
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Fonte: Elaborado pelo autor.
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No grafico 3 todos os participantes concordam que € importante estar sendo
acompanhado por um profissional habilitado e qualificado para a pratica de exercicios
fisicos. Na pergunta niumero 4 do questionario analisamos a forma que o paciente
ingressou no programa. Uma questao muito importante para medir a importancia e
eficacia do NASF — AB no Municipio. Quanto as respostas o grafico 4 ilustra os

resultados.

Gréfico 4 — Questdo 4: A indicacéo para participar deste grupo no NASF — AB acontece em razéo de
que?
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Fonte: Elaborado pelo autor.

O grafico 4 aponta que 43,75 % dos pacientes chegaram até ao grupo através
do apoio matricial. Esses dados demonstram um namero positivo de que o programa
esta funcionando na cidade com possiblidade de melhoria e aumento.

A Ultima questédo a ser levantada foi sobre os resultados alcancados com o
programa em grupo através do profissional de Educacéo Fisica, como demonstra o

grafico 5.
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Gréfico 5 - De modo geral, vocé acredita que os objetivos estdo sendo alcancados, a partir da situacao
do profissional de Educacao Fisica?
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Fonte: Elaborado pelo autor.

Percebemos que os pacientes sao unanimes (100 %) em dizer que os objetivos
estdo sendo alcangados com o trabalho que tem sido realizado pelo profissional de
Educacdo Fisica. Tal resultado demonstra que a participacdo do Educador Fisico
contribui para resultados positivos quanto a pratica de exercicios fisicos para o

tratamento de doencas, como obesidade, pressao alta, diabetes, entre outras.

Aqui finalizaremos com as consideracdes finais sobre o trabalho, que, de modo
geral, sinalizou a existéncia de aspectos que merecem algumas reflexdes. Para
concluir, ainda que néo totalmente em sua dimensao final, recuperamos alguns dados
apresentados.

Inicialmente faremos destaque aos resultados apresentados pelos graficos. O
resultado do grafico 4 foi o que chama a atencdo. Como resultado da pesquisa,
43,75 % dos pacientes chegaram até ao grupo através do apoio matricial, este
resultado nos demonstra que o apoio matricial precisa ser melhor utilizado dentro do
programa NASF-AB, pois, essa indicacao deveria atingir mais da metade, 50 % dos
pacientes atendidos, até chegar em sua totalidade.

Outro destaque € a quantidade de pacientes do sexo masculino, tal resultado
aponta que os homens ainda possuem a cultura de ndo dar a devida atencdo a saude
no cuidado e prevencédo, campanhas de incentivo a estes pacientes auxiliariam o

aumento de sua participacao.
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Quanto ao Educador Fisico, € notéria sua importancia no NASF-AB. Este
projeto esta sendo realizado com éxito e os resultados estdo sendo evidentes na vida
dos usuérios que dele participa, pois 0s mesmos tém notado melhoras significativas
na sua qualidade de vida. Os pacientes que se encontram em comorbidades cronicas
sentem a reducdo ao consumo excessivo de medicamentos. Eles revelam que os
atendimentos ajudam nas relacbes interpessoais através das oportunidades
propostas de atividades fisicas na integracdo e socializacdo entre ambos reduzindo o
sedentarismo, depresséao, controle na diabete, hipertensao e dentre outras patologias
associadas.

Por fim, o objetivo principal deste trabalho foi destacar a importancia do

Educador Fisico no NASF, o que julgamos ter alcancado ao apresentar este trabalho.
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CAPITULO 11

O LUDICO COMO ESTRATEGIA METODOLOGICA NA
INICIACAO DA NATACAO: UM MERGULHO NA REVISAO
BIBLIOGRAFICA

Carla Kelcya Costa Barcelos
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Instituicdo: Centro Universitario de Mineiros, UNIFIMES/GO
Endereco: Rua 22, 356, Setor Aeroporto, Mineiros-GO
E-mail: carla_kelcya@hotmail.com

1. INTRODUCAO

Antes de comecar a falar sobre os estudos da natacdo e da ludicidade como
método de ensino gostaria de justificar a escolha do tema. Esse fato se deu devido a
minha® experiéncia no estagio obrigatério durante a formacdo. De todas as
experiéncias vividas essa foi a que mais me identifiquei, além de participar
diretamente das aulas aprendendo a nadar tive a experiéncia de ensinar sob a
supervisdo da professora do estagio e isso trouxe um sentimento muito grande em
relagdo ao ensino. Essa experiéncia foi bastante satisfatoria, e diferente dos outros
estagios, na natacdo é possivel acompanhar o aprendizado das criancas de forma
gradual, cada dia € uma evolucao e isso para quem ensina é bastante gratificante.

Depois do estagio continuei trabalhando com natacdo, dando aulas em uma
academia e nesse momento coloquei em pratica tudo que aprendi durante o estagio,
ensinando e aprendendo com cada aluno que passa por mim. E no cenario global
atual que vivemos tachado por mudancas constante e novos desafios a serem
enfrentados pelas exigéncias, a produgéo criativa torna-se cada vez maior. E foi a
partir disso que surgiram as seguintes perguntas: Sera que o ludico é a melhor forma
de ensinar? E com isso resolvi fazer essa pesquisa sobre o ladico como método de
ensino na iniciacdo. Os estudos relacionados com a infancia séo importantes uma vez
gue nessa fase é onde se formam as bases para inumeras fungoes.

Como anunciado no resumo, este trabalho é fruto de uma pesquisa de
conclusdo de curso (Educacdo Fisica), realizada a partir da necessidade de
conhecer/aprofundar sobre o assunto que envolve o ladico como estratégia

6 Peco licenca ao leitor para escrever partes do trabalho na primeira pessoa do singular.
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metodoldgica na iniciacdo da natacdo. O viés principal de analise ocorre a partir de
uma perspectiva que considera o publico infantil como foco, considerando este em
estreito contato com o esporte.

Diante das inumeras possibilidades de investigar a tematica relacionada, esse
este trabalho manteve o foco de analisar os beneficios obtidos em aulas de natagéo
com criangas tendo como recurso metodoldgico a ludicidade.

Esse trabalho tem como finalidade mostrar aos professores o quao benéfico é
o ludico como método de ensino, ajudar os professores a desenvolver suas aulas de
maneira interessante e organizada, mostrar aos pais que toda brincadeira usada
durante uma aula de natacdo tem o objetivo de ensinar algum fundamento, o ludico
nao é simplesmente brincar, é para o professor ensinar de maneira que o aluno se
interesse pela atividade, e para o aluno aprender e desenvolver tudo no seu tempo de
acordo com o que sua idade permite.

A natacdo sempre fez parte da vida do homem, desde a pré-historia quando
era usada como recurso para a alimentacdo caca, como fuga de diversos tipos de
animais. A existéncia de pinturas rupestres, datadas em 9.000 anos antes de Cristo,
permite uma maior compreensao sobre a existéncia da natacdo desde o surgimento
do homem primitivo. Nikolaus Wynmann, um professor aleméo foi o responsavel por
desenvolver referéncias escritas no manual sobre natagao intitulado “O Nadador ou o
didlogo sobre a arte de Nadar” (JEORGE, 2007). Ele discutia a falta de dominio do
homem sobre “a arte de nadar” e destaca a necessidade de um mestre ou mentor
para orientar os movimentos especificos necessarios para manter o seu deslocamento
e sustentacdo na superficie da 4gua. Inicialmente, os movimentos eram aprendidos
no meio terrestre, em seguida, estimulados e repetidos no meio aquatico. Para evitar
afogamento e aumentar a seguranca, os nadadores utilizavam cintas em seus corpos
enguanto se exercitavam na agua (FERNANDES et al., 2006).

O esporte tem muito destaque no século XXI na midia, clubes, escolinhas
esportivas, organizacbes nao governamentais que vai da educacao infantil até o
ensino superior. E tem varias maneiras de ser visto como o lado ruim, exclusivo,
imoral, dominante, inatil e lado bom dutil, saudavel, educacional. E isso acontece
também na literatura que fala do esporte, existe iniUmeros autores com diversas
opinides sobre o assunto Bracht (1997), fala que o esporte € uma atividade com
movimentos com fins competitivos, para Tubino (1999) o esporte € uma manifestacao

da cultura fisica fundamentado na educacéo fisica.
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O esporte para Bento (1999) € entendido como pedagdgico e educativo, ja
Pilatti (2002), baseado em Guttmann, diz que o esporte € secular, igualitario,
especialista, racional, burocratico e performético. Para a Unesco (2013), o esporte €
como indutor de transformacéo social e de desenvolvimento humano, fundamentado
na teoria de que o esporte é a melhor ferramenta para promover o didlogo e a
cooperacao, reforcando valores positivos como trabalho em equipe e
companheirismo.

O ensino e a aprendizagem da natagdo passaram por diversas mudancas ao
longo do tempo, e a cada dia € mais importante fazendo parte da sociedade como
atividade fisica e na infancia promove diversos estimulos como a maior capacidade
de aprendizagem, melhora no desenvolvimento motor e a forma como sera ensinada
dificulta na aquisicdo da aprendizagem. O ludico como um processo de ensino da
natacdo envolve jogos e brincadeiras que auxiliam no processo de ensino
aprendizagem sendo componente essencial ao comportamento humano, e usado
como metodologia no ensino da natacao transforma sensagoes e emocgoes vividas em
aprendizado. Quanto mais vivencia o ser humano tem em sua vida mais influéncia ele
tera no seu desenvolvimento desde crianca até a vida adulta.

Segundo Dohme (2003, p. 11) “separar o aprender do brincar tem a anuéncia
da maioria dos pais, sendo que alguns se afligem quando seus filhos trazem para casa
indicios de que brincaram na escola, sem se preocuparem em procurar saber se isto
foi uma estratégia de ensino, prazeroso na vivéncia da crianga”. O brincar é muito
significativo para uma crianga, ja que é o que ela faz de mais importante criando um
mundo todo seu. De acordo com Corsaro (2011) a interagdo com outras criangas a
partir de uma constancia, ou seja, encontros rotineiros, contribui para a construcao de
culturas de pares.

Sendo assim, estudos que se dedicam a investigar as culturas infantis
(Sarmento, 2004; Corsaro, 2011; Buss-simao, 2012; Arenhart, 2012) tém indicado que
€ nas interagcdes com outras criancas que elas se reconhecem como pertencentes a
um mesmo grupo geracional, ou seja, constroem sua identidade de crianca e deixam
seu legado sob forma de brincadeira, jogos, conhecimentos que serdo transmitidos de
uma geracao a outra.

Visto isso, a interacdo que acontece nas aulas se configura como um
aprendizado que ocorre por meio de experiéncias ladicas, que a maioria das vezes

sao inventadas pelas proprias criancas a partir da sua imaginacao, fazendo com que
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0S movimentos acontecam e novas habilidades surgem além da respiracéo, flutuacao,
deslize aumentando a intimidade da crianga com a agua.

Nessa perspectiva a agua tem sido para 0 homem um meio de permanéncia no
lazer e também experiéncia um tanto quanto negativa jA que o homem €& um ser
terrestre, para ter uma ligacdo com o meio aquatico € preciso se adaptar
principalmente ao que diz respeito a respiracdo. A incidéncia de Obitos por
afogamentos em criancgas, de acordo com a Sociedade Brasileira de Salvamento
Aquatico (SOBRASA, 2017) representa 51 % dos casos, sendo a segunda causa de
morte entre criangas de um 1 a 9 anos de idade. Esta tem sido a motivag&o principal
gue movimenta os pais a matricularem seus filhos nas aulas de natacdo (CORREA,
MASSAUD, 2004).

Esse trabalho foi desenvolvido para mostrar a importancia do ladico como
metodologia de ensino através de pesquisas relacionando artigos cientificos que
abordam a importancia desse processo na natacdo. E isso sé da quando é possivel
responder a problematica proposta: o ludico € eficiente como forma de ensinar
natacao? A crianca que aprende de forma lidica tem maior interesse pela atividade?
Qual a importancia do ludico enquanto recurso metodologico para a natagao infantil?

Dessa forma, o objetivo geral deste trabalho é destacar o qudo importante € a
ludicidade como recurso metodolégico na iniciacdo da natacdo. E, mais
especificamente, pretendeu-se: identificar o processo de ensino e aprendizagem na
natacdo com criancas pequenas; e relacionar o tempo de aprendizagem da crianca
no método ladico com a metodologia convencional.

Este trabalho é de natureza qualitativa. Tem carater descritivo, sendo este uma
revisao de literatura, pois procuramos explorar aspectos qualitativos (implicacdes) que
envolvem o objeto em questdo. Foram pesquisados artigos nas bases de dados:
SciELO (Scientific Electronic Library Online); no Catalogo de Teses e Dissertacdes da
CAPES (Coordenacéo de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior), por meio
da BDTD. Para elaboragdo da pesquisa foram utilizados os seguintes descritores:
Natacao e Metodologia, Natacao infantil, Natacéo e Ludicidade, Ludico e Metodologia.
Como critérios de inclusdo deste trabalho, foram selecionadas producdes em lingua
portuguesa relacionadas com a tematica, respeitando o recorte temporal de 2007
a 2019.

O conteudo aqui abordado e discutido se encontra organizado da seguinte

forma: primeiro apresentaremos um panorama da natacdo e suas particularidades;
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em segundo plano trazemos questdes e concepcdes correlacionadas a ludicidade
guando usada como recurso no ensino da natacéo; na sequéncia tratamos apresentar
e analisar os achados da pesquisa bibliografica, procurando ser consideravelmente
descritivos e problematizadores; por fim trazemos as conclusfes do estudo, ocasiao
em que € elaborada uma sintese sobre as principais discussdes expostas ao longo

do texto.

A 4agua estd presente na vida do ser humano desde seu nascimento, e
representa de 40 a 60 % de seu peso corporal MCARDLE et al., (1990). Porém néo é
seu meio natural e isso pode ser perigoso. A natacdo é um esporte conhecido por
todo o mundo e é parte das olimpiadas desde o | Jogos Olimpicos. Segundo
Wynmann citado por Lobo da Costa (2006), o homem ndo dominava naturalmente a
“arte de nadar” e, portanto, necessitava de um mestre que o orientasse, devido aos
perigos do afogamento. A natacdo teve seus primeiros registros no Egito, no ano
5.000 a.C., nas pinturas da Rocha de Gilf Kebir (LEWILLIE, 1983), e também serviu
de preparacdo dos exeércitos e na educacdo, como formacédo do carater. Segundo
Bonacelli (2004), nadar para os povos da idade antiga era mais uma arma de que
dispunham para sobreviver. Pinturas rupestres mostram que 0S povos assirios,
egipcios, fenicios, amerindios, eram eximios nadadores.

Lotufo (1980) nos relata que os primeiros ensinos sobre a natacédo eram feitos
fora da agua, no seco, para que compreendesse 0s movimentos para so, entdo, entrar
na agua para executa-los. E a partir disso surgiram estratégias para o ensino da
natacdo, eram utilizados varios artefatos como auxilio para o ensino do esporte,
bexigas de porco infladas, almofadas, cintos e argolas. Os alunos eram amarrado pela
cintura, onde o professor do lado de fora da dgua segurava e dava as instrucdes.

Para Lotufo (1980), a natacdo s6 comecou a ser organizada no século XVII, no
Japao, onde o Imperador determinou que ela fosse ensinada e praticada nas escolas,
mas como o Japado era um pais fechado, isso ndo se disseminou para o resto do
mundo. O primeiro estilo adotado pelos atletas foi 0 nado conhecido como nado peito,
talvez por se identificar com o nado que os militares usavam para carregar seus
equipamentos. Tal modalidade é popular em diversos paises, sendo indicada como
adjuvante para manutencdo de bons niveis de saude tanto do sistema

cardiorrespiratério quanto do musculoesquelético (TANAKA H, 2009), possui quatro
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estilos e se diferenciam pelos movimentos de bragos e pernas, sendo eles conhecidos
como Crawl, Costas, Peito e Borboleta.

A préatica da natacdo durante a infancia € mais que um exercicio fisico, ela
contribui para o seu pleno desenvolvimento, além de diminuir o indice de
afogamentos. Porém existe poucas evidéncias cientificas nesse assunto, ja no sentido
do desenvolvimento motor se observa efeitos no nivel do desenvolvimento
neuromuscular e da capacidade funcional do sistema respiratério e cardiovascular.
Nesse sentido, a agua se torna facilitadora, uma vez que, pelo seu efeito de flutuacgéo,
provoca desafios e levara a crianca a realizar movimentos mais livres, independentes,
gue, em ambiente terrestre, seriam dificeis de efetuar, favorecendo o desprendimento,
a melhora da autoestima, a conquista do sentimento de confianga em si mesma, 0
desenvolvimento de ag0es colaborativas e da consciéncia corporal (SANTOS, 1996).
No entanto para se ter qualidade no ensino da natacdo depende de varios fatores que
de perto influenciam na sua eficacia.

O contato da crianca com 0 meio aquatico emerge alguns aspectos durante a
observacéo nas praticas das atividades durante as aulas de natacéo que € a relacao
das emoc¢des com a agua. O medo, alegria, satisfacdo ressurgem automaticamente.
Para Le Breton (2009) e Elias (1993) os sentimentos e as emocfes ndo SA0 processos
unicamente fisiol6gicos, mas sim processos construidos nas relagdes sociais. Neste
caso a relacdo das criangas com a agua nas aulas de natacdo revela os sentimentos
e emocdes mais intimos e indicam experiéncias passadas positivas e negativas
vividas por elas no meio aquatico.

Com a expansdao da pratica da natacdo em suas vertentes de ensino, recreacao
e lazer, reabilitacdo e competicdo, parece estar a registar uma crescente adesédo de
praticantes. A atividade vem se tornando mais importante e mais aceita pela
sociedade e com isso modificagdes no seu ensino e aprendizagem, considerada uma
atividade fisica das mais completas, a natagédo deixou de ser considerado lazer e uma
pratica esportiva, passando a ser desenvolvida em atividades terapéuticas na
recuperacdo de movimentos e para membros atrofiados, aléem de fazer parte de
tratamentos respiratorios (MASSAUD; CORREA, 2004).

Essa mesma questao faz emergir questdes sensiveis ao nivel da qualidade dos
servigos prestados, as quais profissionais, instituicées e agentes promotores deveriam
estar atentos, pois se ndo houver um compromisso com a apresentacido da agao

pedagogica as atividades acabam muito restritas e ndo € possivel obter resultados

134



para tais praticas. Bonacelli (2004) enfatiza que em 1797 o italiano De Bernardi muda
a visdo pedagogica da natacdo, quando volta seus estudos a flutuacéo, e utiliza
artefatos para o auxilio da flutuacdo no aprendizado dos gestos e acabava por
desencorajar os iniciantes uma vez que produzia uma falsa autonomia.

Tudo que se julga novo para uma pessoa € preciso passar por um processo de
adaptacdo e na natacdo nao seria diferente, dessa forma antes de iniciar qualquer
processo para ensinar alguma tarefa, o individuo precisa estar adaptado ao ambiente
que esta, é preciso que saiba sobre a profundidade do local, temperatura da agua,
espaco, seja piscina, mar, ou rio para que se sinta confiante no momento de
desenvolver as atividades. O processo de ensino aprendizagem para a adaptacao ao
meio aquatico, enquanto experiéncia motora estruturada, conduz a constantes
oportunidades de crescimento, as quais sdo obtidas pela vontade de aprender da
crianga e pelo esforgo para dominar as dificuldades (ESCRIBANO; FLORES, 2003).

Fernandes e Costa (2006) descrevem o meio liquido como um ambiente com
varias possibilidades de acdo e movimento. Para esses autores, a agua € mais que
uma superficie de apoio e uma dimensédo, € um espago para emocdes, aprendizados
e relacionamentos com o outro, consigo e com a natureza. Essa pratica acumulada
conduz o individuo para um significativo desenvolvimento em suas habilidades.

Nesse sentido, a natacdo infantii ndo propicia somente o ato de nadar
propriamente dito, mas também contribui para ativar o processo evolutivo
psicomorfolégico da crianga, auxiliando o desenvolvimento de sua psicomotricidade e
reforcando o inicio de sua personalidade (DAMASCENO, 1997).

A natacdo é um instrumento pedagdgico, bastante eficiente, pois ajuda na
construcdo da personalidade, ensinando regras, limites e superagcdo. A pratica da
natacdo durante a infancia ajuda nos estimulos que auxilia no desenvolvimento da
crianca, motor, cognitivo e afetivo, porém isso depende muito da forma pedagogica
que ensino serd aplicado, pois principalmente na iniciagdo isso deve ser passado de
forma que o aluno podera desenvolver com facilidade.

Criancas de até sete anos mais ou menos nao conseguem compreender 0
método desportivo de ensino que € o mais usado atualmente, uma crianca dessa
idade ainda n&o tem estrutura intelectual para isso. Por isso a metodologia mais
indicada para criancas € a ludicidade. Para Corréa e Massaud (2004), na elaboracéo

das aulas, deve haver uma preocupacdo com a educag¢do do movimento consciente
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dos alunos, com o objetivo de estimular as criancas a criar e recriar suas proprias

atividades tornando autbnomas, reforcando e com isso convivio social.

A cultura ltdica é antes de tudo um conjunto de procedimentos que possibilitam
tornar o jogo possivel. Jogo este que ndo se restringe a regras concretas, mas a regras
vagas, de estruturas gerais, imprecisas que possibilita aos sujeitos do processo
organizar jogos de imitacdo ou de ficgdo (BROUGERE, 2002). As histérias inventadas
pelas criangas tém capacidade de gerar uma aproximacao entre aluno/professor. Nas
aulas de natacao, os alunos inicialmente passam pela fase de adaptacdo ao meio
aquatico, e logo em seguida, sao realizadas sequéncias pedagodgicas para “aprender
a fazer” os estilos convencionais, deixando em segundo plano a diversidade de
experiéncias corporais aquaticas e focando nos conteldos esportivos a serem
desenvolvidos (FERNANDES; LOBO DA COSTA, 2006). O lazer € um espaco
destinado para a manifestacdo de cultura de costume da crianca fazendo com que
naquele momento aconte¢ca um desenvolvimento conjunto.

Quando falamos diretamente da natacdo observamos que a maioria dos
métodos que sao desenvolvidos atualmente foca na pedagogia mais antiga na
tecnicista, que tem como principal objetivo a aprendizagem de gestos técnicos.
Fernandes e Lobo da Costa (2006) afirmam em seus estudos que: Quando o ensino
e focado no produto, aspectos como a etapa de desenvolvimento da habilidade do
nadar em que o aluno se encontra, sua faixa etaria, seus interesses e possibilidades
fisicas particulares ndo sdo considerados, o que pode tornar a aprendizagem da
natacdo um processo monoétono e sem significado para quem aprende e repetitivo e
desinteressante para quem ensina.

As aulas de natacdo podem ser entendidas como um espaco de lazer que
possibilita a criagéo de situacbes de punho pedagdgico que tenha o ladico como estilo
para ampliar a interacédo social, o aprendizado de gestos, como deslize, respiragao,
cambalhota. A pratica e a aceitacao das diferencas de tempo de aprendizado de cada
crianca contribuem para a organizacao socioafetiva. Sua poténcia reside em sua
caracteristica de criagdo continua e ininterrupta, rompendo com a légica da
produtividade e da performance (MARCELLINO, 2012). Através do ladico é possivel
reinventar sem abandonar o que precisa ser ensinado, porém esse método é visto por

muitos como “brincadeira” sem seriedade, por isso a maioria dos professores ficam
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presos no tecnicismo e deixa o ludico para o fim da aula como forma de tempo livre,
e recompensa por ter tido uma boa aula tirando o verdadeiro sentido do seu papel.

Por mais que a visdo do ludico ndo demostre papel utilitrio durante sua
manifestacdo existem varias evidencias que mostram sua eficacia no pedagdgico.
Estudos relacionados ao ludico na infancia é muito importante pois dessa fase
acontece o desenvolvimento das fun¢des psiquicas. Por isso concordamos com
Vygotsky (1930/2009) quando afirma que uma das questdes mais importantes da
psicologia e pedagogia infantil € com relacdo a criatividade, seu desenvolvimento e
sua significancia para o desenvolvimento geral das criangas. A partir disso, 0 n0sSso
interesse pelo estudo surge da necessidade de compreender melhor, sob a
perspectiva historico-cultural da subjetividade, como a criatividade se desenvolve e se
expressa em criangas, especialmente em algumas atividades caracteristicamente
infantis: as ludicas.

Essa préatica é imensamente importante visto que a crianga nao tem o
entendimento técnico, entéo é preciso que o professor fale na mesma lingua do aluno
e 0 tecnicismo se torna muito macante, com o ludico € possivel passar informacgdes
importantes sobre a aula de uma forma que ela consiga entender com facilidade e que
o professor possa prender a atencao do aluno e cumprir seu objetivo que € ensinar. A
conduta pedagdgica restrita € um elemento certeiro para a falta de sucesso na pratica
da natacdo pois o profissional volta sua aula para um anico objetivo reduzindo o
interesse do praticamente pela atividade. De acordo com Pires et al., (2016), isso
ocorre pela mera reproducéo fiel do treinamento esportivo, que exclui 0s menos
habilidosos, alinhando-se a uma légica de performance. Além da aprendizagem da
técnica e tética do esporte, o carater ludico pode potencializar o desenvolvimento da
personalidade da crianga (SILVA, 2015).

O ludico com forma de ensinar natacdo, € um facilitador desse processo, e é
um assunto que esta sendo cada vez mais estudado por varios pontos de vista
sociolégico, antropologico, psicoldgico, psicanalitico e educacional. A pratica da
natacao na infancia pode auxiliar na prevencao de algumas patologias como doencas
no trato respiratério que sdo asma e bronquite, onde vao deixar a respiracdo mais
dificil, a extensdo de prevencdo de patologias que a natagdo vem trazendo s&o
enormes, onde inclui o sistema cardiovascular, fortalecimento muscular, alivio do

estresse e controle do peso (DANTAS, 2003), e pode propiciar uma maior disposicao,
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na melhora do apetite, fortalecer o tbnus muscular, melhorar a capacidade
cardiorrespiratéria e aumentar a resisténcia do organismo (SELAU, 2000).

O interesse pelo ludico é crescente ja que isso ajuda na compreensao € no
conhecimento sobre a crianca. Capistrano (2005) afirma que o ludico abrange um
contexto mais amplo, pois engloba os jogos e as brincadeiras, com ou sem
brinquedos; de acordo com a autora, a brincadeira caracteriza-se pela
espontaneidade, diversdo, sem um objeto pré-definido; e o jogo possui uma estrutura
rigida, devido as regras que o constituem; regras essas que sao aprioristicas a
atividade e ao proprio sujeito. Além de tudo amplia as possibilidades de atividades
para ser vivenciada durante aquele processo.

O ensino da natacdo passou por diversas mudancas com o passar do tempo,
e isso € pouco valorizado quando se fala e Biomecéanica e Fisiologia dos movimentos.
Atualmente, o ensino da natacdo passa por uma forte predominancia desportiva,
ressaltando o ensino dos movimentos especificos dos quatro estilos formais de nado
(XAVIER et al., 2002).

Uma aula aplicada de forma ludica traz prazer, interesse e afetividade ao aluno
com o professor, isso tem um potencial enorme pois ele € o mediador de tudo isso e
precisa estabelecer uma relacéo de confianca com aluno. Por isso a participacdo do
professor € indispensavel no momento das atividades, pois essa influéncia que é
exercida do professor para o aluno, e a permissao das brincadeiras no meio liquido,
promove lacos afetivos e conseguem construir juntos um momento de aprendizado.

Toda crianca busca por brincadeiras, diversdo, alegria, busca pelo ludico, a
partir disso dentro de um ambiente com essas caracteristicas € muito mais facil lidar
com possiveis conflitos e ter um resultado desejado sem uma cobranca severa. O
professor precisa ter um leque de opcdes para que as aulas se tornem prazerosas,
mas com intuito educativo. Planejamento e organizacdo é essencial em uma aula
lidica pois através das brincadeiras vem o aprendizado e todo movimento busca um
desenvolvimento seja ele motor cognitivo e afetivo a crianga precisa formar e
aperfeicoar seus movimentos.

Graca (1995) afirma que a importancia do esporte do ponto de vista educativo,
nao repousa exclusivamente em seu ensino, mas por meio do aprendizado do mesmo,
entendido como fator cultural, respeitando seus valores educativos, desenvolvendo o
aluno como ser total, ultrapassando os limites do dominio das habilidades motora.

Brincar € o que as criancas pequenas mais fazem quando ndo estdo comendo,
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dormindo ou estando com seus pais. As brincadeiras ocupam maior parte de suas
horas despertas e isso, pode, literalmente, ser equivalente como o trabalho para a
crianca (GALLAHUE, 2003, p.236).

Por isso ao brincar nas aulas as criangas ndo devem ser deixadas sozinhas
esse momento € de socializacdo com os colegas e professores, e além disso € preciso
tem um motivador para que as brincadeiras acontecam tranquilamente sem limitacéo
para que seja possivel chegar aos objetivos do professor e oferecendo a crianca um
aprendizado de forma prazerosa. Além disso, a prética da natacdo vai desenvolver
uma maior seguranca quando ela estiver na piscina, confianca em si mesmo na
realizacdo do movimento, sociabilidade com seus colegas, afetividade e
independéncia (GESELL, 2003).

Nesta parte pretendemos apresentar o estado do conhecimento sobre o ladico
na natacdo, com vista a abordar os principais aspectos observados no material
selecionado para a analise. Elaboramos um quadro, com o intuito de proporcionar uma

melhor compreensao sobre o tema abordado.

Quadro 1. O estado de conhecimento sobre os trabalhos encontrados (2007-2018).

Bases de Pesquisa Descritos (palavras-chave) glggirt?a%%;esultados
Natacao e metodologia Scielo 5

Artigos (Scielo e Lilacs) Ludico e natacgéo Lilacs 2
Ludico e natagéo Lilacs 1

Teses Natacao e ludico 1

Dissertacdes Ludico e Natacdo 7

Total 16

Fonte: Elaborada pela autora (2020).

Nas bases de dados pesquisadas, como mostra o quadro 1, foram encontrados

14 trabalhos cientificos, entre teses, dissertacdes e artigos. Desses trabalhos
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localizados a partir dos descritores utilizados, foram utilizados para este estudo
apenas um total de 6 producdes bibliograficas — conforme quadro 2 aponta.

Os critérios utilizados para selecdo dos 6 trabalhos foram as producdes que se
encontravam em lingua portuguesa; dentro do tempo de 2007 a 2020; que
apresentasse metodologia de pesquisa qualitativa ou quantitativa; e que fosse sobre
a metodologia ludica na natacao.

Dos artigos selecionados para a discussao neste trabalho, os 2 provem das
bases de dados Lilacs e Scielo. 1 tese da base de dados Scielo. J& na base de dados
da BDTD — Biblioteca digital brasileira de teses e dissertacdes — selecionamos 3

trabalhos no total de dissertacdes, conforme o quadro abaixo aponta.

Quadro 2. Trabalhos selecionados para analise no estudo.

Bases de Pesquisa Descritos (palavras-chave) NUmero de resultados
encontrados

Artigos (Scielo, Lilacs) Ludico e natacéo 4

Tese Ludico 1

Dissertacao Ludico e natagéo 3

Total 8

Fonte: Elaborada pela autora (2020).

Apés a selecdo e caracterizacdo deste primeiro momento do estado do
conhecimento, o trabalho contou com 6 producdes bibliograficas para a
problematizacéo e discusséo. Para iniciar esse debate acerca da temética, colocamos
aqui um conjunto de subsidios adequados sobre as conclusdes textuais dos estudos
selecionados para este trabalho, fazendo inferéncia aos achados mais pertinentes.

Iniciando a discusséao, nos dois artigos publicados, respectivamente, no Scielo
e Lilacs, os autores objetivaram estudar a ludicidade como metodologia no ensino da
natacdo. Costa et al. (2012) ressalta que combinar experiéncias aquaticas adequadas
ao proposito da aula pode ser enriquecedor em relacao a adaptacdo ao meio aquatico.
E Falkenbach (2005) afirma que a iniciativa para brincar € também um exercicio que
de estimulo que parte dos professores. O auxilio do professor durante brincadeira é
fundamental nos aspectos educacionais no que diz respeito a aprendizagem da

crianca.
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No artigo de Chicon et al., (2013) mostraram que utilizar o luddico com
metodologia no recurso pedagdgico promove aprendizado e desenvolvimento além
de ser satisfatorio e promover maior interacdo durante as aulas e ajudar durante o
processo de inclusdo quando for o caso. Como menciona Negrine (1997), sobre a
evidéncia do vinculo do jogo com o desenvolvimento, sem esquecer também da
atividade ludica como exercicio. Entdo, no que se refere a manifestacdo de jogo e
exercicio pela crianca no meio liquido, é correto afirmar que elas acontecem.

Considerando a discusséo e conclusao dos autores Marchetti et al, (2012) e
Freire et al., (2010), compreendo que o ludico deve ser valorizado nas diversas fases
durante o processo de desenvolvimento do aluno, pois durante essas fases percebe-
se um trabalho satisfatorio realizado pelo aluno isso no publico infantil. Durante todo
0 processo além do desenvolvimento motor adquirido se alcanca diversos objetivos
que sao pretendidos pelos professores e que na maioria das vezes tem muita
dificuldade em realizar principalmente nas primeiras aulas com alunos novos. Tudo
surge de forma simples, mas para isso acontecer o professor precisar dar algum
incentivo para prender a atencdo do aluno ja que na iniciagéo as criancas valorizam a
brincadeira. Isso tudo deve ocorrer de maneira flexivel sendo possivel a qualquer
momento buscar alternativas para que o desempenho aconteca sem forcar o aluno,
pois o professor precisa ter o entendimento e a sensibilidade no momento em que
ocorrer um possivel conflito quando a crianca diz ndo querer mais aquilo que esta
sendo proposto.

E possivel perceber que além do desenvolvimento motor através do ludico, a
crianga responde muito bem quanto a socializacdo, melhora na respiratoria e ténus
muscular, equilibrio e diversos outros beneficios que a natacéo promove.

Por outro lado, a tese de doutorado do autor Alves (2008) objetivou analisar o
lidico durante o processo de educacéo nas escolas de iniciacao, e relatou que o ludico
€ visto como recreacdo um momento livre, a vivéncia do Iudico nessa fase € cada vez
menor e citou até um poema de Cecilia Meireles que diz: “Ou isto ou aquilo”™: “n&o sei
se brinco, ndo sei se estudo [...] ndo consegui entender ainda qual € melhor [...]". A
escola é lugar de estudar (o que exige responsabilidade e seriedade) e ndo de brincar
(atividade improdutiva, face a soberania do conhecimento racionalista)”.

Ainda relata que muitas vezes se realiza atividades que envolve historia,
desenhar, a lateralidade, dentre outras, mas com intuito recreativo ndo é visto como

estudo. E isso traz preconceito ao ludico tirando o real valor que tem 0s jogos e
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brincadeiras usados, pois o0 estudo ainda afirma que nos ultimos dias da semana nas
sextas feiras por exemplo as escolas tem uma porcentagem de faltas bastante
elevada devido a postura dos pais em relacéo as atividades que ocorrem nestes dias
na maioria das escolas. A maioria dos pais aproveitam esses dias para levar os filhos
em outros lugares que precisam pois julgam esse momento como dia livre na escola,
o dia que ndo acontece nada de importante, uma postura bastante lamentavel ja que
desqualifica totalmente o trabalho do professor ndo dando atencdo e seriedade no
trabalho que é oferecido abrindo uma pautada bastante séria em relacdo ao
preconceito com as atividades ludicas.

Ja nas dissertacbes de mestrado, constatamos que os autores Rodrigues
(2013) Hoyer (2010) e Camargo (2016), buscaram analisar como o0 esporte é
importante na vida das criangas tendo destaque na questdo pedagdégica capaz de
desenvolver valores, promover o dialogo e cooperacdo. Porém no livro de Sarmento
e Soares (2008) “Estudos da Infancia” se fala muito em como as criancas se tornaram
objetos de estudos, em qualquer area que se fale, onde elas sdo apenas estudadas.
E preciso compreender as criancas a partir de sua criatividade em suas vivencias e
isso acontece de diversas maneiras seja na criacdo de fantasias, personagens
experimentando novas experiéncias e descobrindo competéncias. Assim o ludico
como forma de aprendizagem toma forma e espaco facilitando esse processo para a
crianca e criando um mar de opc¢des para o professor.

Nos artigos selecionados, identificamos diferentes abordagens. Por exemplo, o
autor Oliveira (2006, p.98), aborda que o brincar serve de elo entre o0 mundo interior e
a realidade externa e, por essa via, “[...] veicula potencialidades, materializa e
simboliza conflitos, realiza desejos e €, por isso, € um meio de fazer conhecimento,
de experimentar o desconhecido de si em si”. E continua dizendo que o ser humano
€ “um ser do desejo, mais do que da necessidade”, € imprescindivel reconhecer que
“aprender, pensar e ensinar sado atividades investidas de fantasia” (OLIVEIRA, 2006,
p.86). Enquanto Langendorfer e Bruya (1995) e Campanico (1989), discutem que o0s
principais fatores para um bom e adequado desenvolvimento aquatico se resumem
em alguns fatores como: a quantidade de alunos na agua e € imprescindivel para a
gualidade do ensino; o material didatico usado, que permite versatilidade de estimulos
durante a aula; a temperatura da agua, que deve permanecer entre os 30-32° C; e a

profundidade da piscina.

142



Desse modo, podemos verificar que o ludico € bastante eficaz como método de
ensino na natacao pois proporciona aulas mais criativas e espontaneas facilitando a
aprendizagem. Porém ainda € um assunto pouco estudado deixando um leque de
perguntas, ainda assim os poucos estudos existentes deixam claro que esse método
além de muito eficaz no desenvolvimento motor proporciona inimeros beneficios para

as criancas tanto no fisico quanto no social.

Considerando os aspectos pesquisados, bem como o objetivo geral deste
trabalho, podemos observar que atualmente existe um continuo processo de
mudancas o que exige profissionais cada vez mais capacitado afim de desenvolver
um bom trabalho com recursos, experiéncia, criatividade, desenvolvendo estimulos e
métodos cada vez mais eficaz.

Toda crianca que chega em uma aula de natacdo ndo vai para aprender os
quatro nados ou comecar a competir, ela vai brincar se divertir em um mundo
completamente diferente do que esta acostumada. Tudo se inicia através da confianca
gue o aluno tem no professor para iniciar o processo de adaptacéo ao meio liquido. E
iSso ndo vai acontecer se tudo se iniciar através de exercicios técnicos. O professor
precisa entender isso e oferecer varias op¢des para que a crianga se solte, todo esse
processo com auxilio de materiais adequados se torna muito mais facil.

A partir daquilo que objetivamos no estudo - identificar o processo de ensino
aprendizagem; relacionar o tempo de aprendizagem da crian¢a no método ludico com
o método convencional - foi possivel compreender que 0s jogos e brincadeiras ladicas
sao bastante competentes no processo de ensino-aprendizagem sendo utilizados por
muitas escolas de iniciagcdo com criangas que praticam a natacao.

Além do desenvolvimento motor o ludico auxilia no desenvolvimento social,
cognitivo e afetivo da crianga, fazendo com que a aprendizagem aconteca de forma
agradavel e simples. Diferente do método convencional quando se utiliza o ludico no
processo de ensino a crianga se interessa muito mais pela atividade desenvolvendo o
gue € proposto pelo professor de forma prazerosa. Através da ludicidade a crianca
inventa sua proépria brincadeira mergulhando na fantasia a partir da motivacdo do
professor que age com mediador durante esse processo.

Como profissional da area de Educacéao Fisica, entendo que estudar este

tema possibilitou refletir sobre alguns aspectos:
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I) Que muitos profissionais aderem essa pratica, porém devido ao grande
preconceito € preciso abandonar o método;

ii) Existe sim inameros beneficios quando usamos a ludicidade como método
de ensino;

iil) Existem timidos (caréncia) estudos que trata diretamente dessa questao,
mas mesmo assim € possivel identificar pontos positivos em relacdo de tempo e
eficiéncia na aprendizagem das criancas;

iv) A natacdo parece ter muito mais importancia na midia (TV) quando se fala
em competicdo, fazendo com que o0 seu ensino se torne estratégico e repetitivo.

Assim, o desenvolvimento de pesquisa focada ao entendimento dessa tematica
é fundamental para identificacdo de beneficios, recursos, tempo de aprendizagem,
materiais e métodos, entre outros aspectos.

Neste contexto, h4 necessidade de maiores investimentos em pesquisas
referentes a essa tematica, ja que essa transformacéo social € constante, informacdes
midiaticas com baixa qualidade em contetdo informativo, pode estar relacionado a
maior ou menor utilizacdo desse método como recurso metodoldgico.

Nessa perspectiva, este trabalho almejou colaborar com informagdes
adicionais a literatura, podendo auxiliar em pesquisas futuras sobre esse assunto.
Sem deixar de considerar que fazer uma pesquisa desta magnitude foi importante

para minha formacgé&o e desenvolvimento profissional na area da Educacao Fisica.
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