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PREFACIO

Recebi o convite para realizar este prefacio e senti grande honra e profundo senso de
responsabilidade académica. Apresento a terceira edi¢do do livro Salde e Movimento. Esta
obrarepresentaaconsolidagdo de conhecimentos cientificos produzidos no &mbito do curso de
Educagéo Fisicada Univas e a materializagdo do compromisso institucional coma formacéo
critica, éticae socialmente responsavel de nossos académicos.

A obra apresenta vinte capitulos que compdem esta edi¢do: frutos dos Trabalhos de
Conclusdo de Curso de nossos discentes e docentes dedicados e comprometidos com a
exceléncia académica. Cada pesquisa aqui apresentada traduz o rigor metodoldgico, a
inquietagéo cientificae, sobretudo, 0 desejo de contribuir para uma sociedade mais saudawvel,
inclusiva e consciente daimporténciado movimento humano em todas as fases da vida.

Os capitulos revelam a amplitude e a profundidade da Educacdo Fisicacontemporanea.
Da andlise da capacidade funcional de idosos praticantes de Pilates & investigacdo sobre o
exercicio fisico e o desempenho cognitivo na terceiraidade; da relagao entre forcamuscular e
performance esportiva as discussdes sobre ansiedade, estresse e depressdo no contexto da
danca; dos impactos nutricionais no treinamento de forcaas reflexdes sobre incluséo por meio
do esporte paralimpico — esta obra percorre diferentes dimensdes da salde fisica, mental e
social.

Destaca-se a sensibilidade dos autores ao abordarem questdes relacionadas as pessoas
com deficiéncia, seja na perspectiva da formacdo profissional, da incluséo social, da prética
esportiva ou das dificuldades de insergdo no mercado de trabalho. Tais estudos reafirmam o
papel transformador da Educacéo Fisicana promocdo da equidade e do respeito a diversidade.

A presente edi¢ao também evidencia o didlogo entre ciénciae pratica profissional. Ao
investigar modalidades como corridade rua, futsal, futevllei, karaté tradicional e muay thai, os
autores contribuem para o fortalecimento de interveng6es baseadas em evidéncias, ampliando
a segurancace a eficaciadas ag6es no campo da salde e do esporte.

Estando Reitor da Univas, sinto-me especialmente orgulhoso ao constatar que nossa
universidade segue cumprindo sua missdo de produzir conhecimento relevante, fomentar a
pesquisa aplicada e formar profissionais preparados para os desafios contemporaneos. Este
livro é prova concreta de que a pesquisa cientifica, quando incentivada e bem orientada,

transforma estudantes em protagonistas da construgédo do saber.
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Irradio aos novos pesquisadores tal proposicdo: que esta obra inspire novos
pesquisadores, fortalecaa pratica profissional e contribua para a promocéo da salde por meio
do movimento — principio essencial que orienta nossa instituicdo e que encontra, nestas
paginas, sua mais legitima expressao.

Parabenizo todos os autores, orientadores e colaboradores envolvidos nesta publicacéo.
Que esta terceira edicdo de Saude e Movimento amplie horizontes, provoque reflexdes e

reafirme o compromisso permanente comaciéncia, aeducagéo e a vida.

Prof. Dr. José Dias da Silva Neto
Reitor da Universidade do Vale do Sapucai

& e UNIVAS

Educa?ao Fisica UNIVERSIDADE DO VALE DO SAPUCAI



G SAUDE E MOVIMENTO IR
SUMARIO

1 ANALISE DA CAPACIDADE FUNCIONAL DE IDOSOS PRATICANTES DO
METODO PILATES COM APARELHOS

Bruna Rafaela Vieira

Jhulia Caroline Da Silva

ANAErSON ROSAANUIAUE ....ooviivieiiceeciecee ettt ettt bbb ree et sbe et sbeess sbesss sbesbs eesbe saesrs eenns 09

2 ANALISE DO NIVEL DE FORMACAO DE PROFESSORES DE EDUCACAO
FISICA NO ATENDIMENTO AS PESSOAS COM DEFICIENCIA

André Luiz de Souza Rocha

JUAIEZ LUIZ ADIEO ..oviviciietecece et ettt sttt et et bttt et eaaes ste s sae st esten s ebe st sbeten sasens eens 21

3 ANSIEDADE, ESTRESSE E DEPRESSAO POS PERFORMANCE EM
DANCARINOS: UMA ANALISE COMPORTAMENTAL

Chrystian Juan Ramos da Silva

ANAErsSON ROSAANAIAUE .....oviieieiiice ettt et sttt et et sbee s sreess sbesas sree st sbeeas sbesre sbesreeeans 33

4 A PRATICA DA CORRIDA DE RUA: BENEFICIOS FiSICOS E EFEITOS NO BEM-
ESTAR PSICOLOGICO

Gabriel Fernandes Cassimiro

ROArIQO da SHIVA PEIEITE ......viviiiiieeee et et e e st s et et s sesee s 44

5 A RELACAO ENTRE OS NIVEIS DE FORCA NA PUXADA ISOMETRICA DO
MEIO DA COXA E DESEMPENHO NOS SALTOS E VELOCIDADE DE ATLETAS
DE FUTEBOL

Kelwyn Cristian Souza Santos

Pedro Luiz Almeida Gongalves

Jorge Fernando Pereira Morais

ANCErson ROSAANAIAAE .......cououeiiiiieirinieirint et st et st s e st et et bt e sees et 60

6 A RELACAO ENTRE PRATICA REGULAR DE EXERCICIOS E BEM-ESTAR
PSICOLOGICO EM CRIANCAS

Glauciene de Fatima da Silva Cunha

Karla Giovana Rezende

ROArIQO da SHVA PEIEITa ......viviiiiiieee et e e et et e b e et e 69

7 AVALIACAO CORRELATIVA ENTRE PRATICAS REGULARES DE
ATIVIDADES FISICAS E A DEPRESSAO EM PESSOAS COM DEFICIENCIA
Ricardo Reis Carvalho Nascimento

NV YA U4 AN o) - (o R 76

8 AVALIACAO DA COORDENACAO MOTORA E DA ANTROPOMETRIA DE UMA
CRIANCA COM SINDROME DE DOWN E PRATICANTES DO FUTSAL: UM
ESTUDO DE CASO

José Lucas Domiciano

JUANEZ LUIZ ADFEO .ottt et e et et et e eaas e ebe e ebe s aesbe eesbe aesbes sesbessens 87

G paies UNIVAS

Educu?ao Fisicu UNIVERSIDADE DO VALE DO SAPUCAI



Y 4
3°EDIGAO A educacao fisica
ke SAUDE E MOVIMENTO EEEs=S

9 AVALIACAO DO ESTADO DE HIDRATACAO DE JOGADORES DE FUTEVOLEI
Laffaiette Miguel dos Anjos Neto

Maria Eduarda Silweira e Silva

RONAIAO JUIIO BAGANNA ...t e e e st e et et s sesren senes e 97

10 BENEFICIOS DA DANCA: PERCEPCAO DE PAIS E RESPONSAVEIS DE
PRATICANTES DE DANCA.

LarissaPereira Duarte

ANAErsSON ROSAANUIAUE .....oveieiiiiiccte ettt et et et et sre et sheeas sbeaas sbe s sabe s sree s sreess e 105

11 DIFICULDADES DE CONTRATACAO DE PESSOAS COM DEFICIENCIA NA
UNIVERSIDADE DO VALE DO SAPUCAI

Pedro Guilherme Siqueira Rezende

Roque Eduardo de Andrade

JUAIEZ LUIZ ADFEO ..ot et e et e s et et et et e et e eneten srenen s 116

12 EFICACIA DO EXERCICIO RESISTIDO NA DOR LOMBAR EM MULHERES EM
IDADE REPRODUTIVA: UMA REVISAO INTEGRATIVA DE LITERATURA

Edgar Alves de Rezende

o 0 Fo Rl = (ol (0 T R 125

13 EXERCICIO FiSICO E DESEMPENHO COGNITIVO NA TERCEIRA IDADE
Daniel Christian Souza
ANAEISON ROSAANAIAUE ...ttt et et e e et et e en e et e s eeeee eeean sene e e eeree eennn nreennens 138

14 HISTORIA, TREINAMENTOS E ADAPTACOES FISIOLOGICAS DERIVADAS
DO KARATE TRADICIONAL

Isanil Junior Tavares

RoONAldo JUIIO BAQANNA ........c.coviieiiiiciieccees e et et e e et e s 151

15 IMPACTO DO CAFE DA MANHA COM LOW VS HIGH CARBOIDRATO SOBRE
A PERFORMANCE EM SESSOES DE TREINO DE FORCA

Bruna Machado de Oliweira Silva

Evilasio de Souza Camelo Junior

RONAIAO JUIIO BAGANNA ..ot e et sttt sttt ettt s s eae s s erenn s 165

16 IMPACTO DO USO DAS TECNOLOGIAS NO DESENVOLVIMENTO INFANTIL
Marcus Vinicius Pereira

Miguel Bastos Fonseca

Laura MOTFEITAAMAIAl ......cc.oiveeiieece et ettt et et st sree et sree s sbeeat sreeat sresae sresre seesbe ee e 174

17 MUAY THAI COMO INSTRUMENTO PARA SAUDE FISICA E MENTAL
George Luiz Fernandes Cristiano

Maria Eduarda de Padua Vieira

LU YA U T4 AN o) - (o T 184

& Eauee UNIVAS

Ed uca?ao Fisica UNIVERSIDADE DO VALE DO SAPUCAI



SAUDE E MOVIMENTO IEE

18 MUSICA E DESENVOLVIMENTO INFANTIL: A INFLUENCIA DAS
BRINCADEIRAS RECREATIVAS NA COORDENACAO MOTORA GROSSA E
EQUILIBRIO

Bruna Silva Pereira

Larissa Lauhana Domingos Mendes

Edson Willian llescas Aratjo Gongalves

Laura MOTEITAAMANEAL .......coiiiiiieeiee e e et et et et et e st st st s 192

19 O ESPORTE PARALIMPICO COMO MEIO DE INCLUSAO SOCIAL PARA
PESSOAS COM DEFICIENCIA

Jodo Victor Fernandes

Luiz Gustavo da Conceigdo Carimba

VT =y A VT4 AN o) - (o TR 208

20 VARIACAO DA CONCENTRACAO GLICEMICA NO TREINAMENTO DE
FORCAREALIZADO COM DIFERENTES CONCENTRACOES DE CARBOIDRATO
NO CAFE DA MANHA

Gustavo Bernardes

Fabio Silva

RONAIAO JUIIO BAGANNA .......coviiiicieiect e e et e et e st s e 217

0 e UNIVAS

Educagao FiSicq UNIVERSIDADE DO VALE DO SAPUCAI



SAUDE E MOVIMENTO =8

ANALISE DA CAPACIDADE FUNCIONAL DE IDOSOS
PRATICANTES DO METODO PILATES COM APARELHOS

Bruna Rafaela Vieiral
Jhulia Caroline Da Silva 2
Anderson Rosa Andrade 3

1 Académica do Cursode Educacdo Fisica da Universidade do Vale do Sapucai (Univas)/brunaarafaeeelavieiira@gmail.com
2 Académicado Cursode Educacio Fisica da Universidade do Vale do Sapucai (Univas)/carolinejhulia748@gmail.com

3 Mestreem Educagdo/Professor do Cursode Educacéo Fisica da Universidadedo Vale do Sapucai
(Univas)/AndersonAndrade @univas.edu.br

& e UNIVAS 9

Educacdo Fisica e


mailto:brunaarafaeeelavieiira@gmail.com
mailto:carolinejhulia748@gmail.com
mailto:/professordesson@gmail.com

y
A educagao fisica
mudando conceitos.

Resumo: O envelhecimento é um processo dindmico, natural e irreversivel que se desenvolve
ao longo do tempo que envolve alteragGes bioldgica, psicoldgicae social, as quais podem
comprometer a capacidade funcional dos idosos. Esse comprometimento pode ser amenizado
com a pratica regular de exercicios fisicos que pode promover a melhora da saude e da
capacidade funcional. Assim, o objetivo deste estudo é verificar o a capacidade funcional de
idosos de praticantes do método Pilates com aparelhos. Trata-se de um estudo transversal
realizado com 29 idosas praticantes de método Pilates duas vezes por semana com a duragao
de 50 minutos cada sesséo do Studio Renove de Estiva — MG. A avaliagcdo da capacidade
funcional foi realizada pela bateria de testes do GDLAM. Os resultados demonstram que a
média do indice geral da capacidade funcional das praticantes de Pilates solo foi de 28,4+2,21
pontos. Conclui-se que a capacidade funcional das idosas avaliadas, praticantes de exercicios
do método Pilates com aparelhos, foi consideradacomo boae regular.

Palavras-chave: Capacidade funcional; Terceiraidade; Pilates.

Abstract: Aging is a dynamic, natural, and irreversible process that develops over time and
involves biological, psychological, and social changes, which can compromise the functional
capacity of older adults. This impairment can be mitigated with regular physical exercise,
which can promote improved health and functional capacity. Therefore, the objective of this
study is to assess the functional capacity of older adults who practice the Pilates method with
equipment. This is a cross-sectional study conducted with 29 older women who practice the
Pilates method twice a week, each lasting 50 minutes, at Studio Renove in Estiva, Minas Gerais.
Functional capacity was assessed using the GDLAM test battery. The results show that the
average overall functional capacity index of mat Pilates practitioners was 28.4 £2.21 points.
The conclusion s that the functional capacity of the elderly women evaluated, who practiced
Pilates exercises, was considered fair.

Key words: Functional capacity; old age; Pilates.
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INTRODUCAO

O enwelhecimento humano € um processo bioldgico e fisiologico inevitavel e
irreversivel que se desenvolve ao longo do tempo alterando as funcdes cognitivas e fisicas
devido a degeneracdo das estruturas nos sistemas nervoso e musculoesquelético. Com isso,
ocorre a diminuicdo da capacidade funcional e a autonomia dos idosos (Dobins et al., 2025).
Nesse contexto, a pratica regular de atividade fisica destaca-se como uma estratégiaeficaz na
promocdo da salde e no enfrentamento dos efeitos negativos do enwvelhecimento (Farig;
Marinho, 2004).

Observa-se atualmente um aumento no ndmero de idosos no mundo, isso significaque
as pessoas estdo vivendo mais do que ha um tempo. O aumento da populacdo idosa é um
fendbmeno demografico cada vez mais evidente em &mbito global, impulsionado pela melhoria
das condicdes de vida, reducéo das taxas de natalidade e pelo avan¢o da medicina. No Brasil,
onde a populacdo idosa aumentou de 4,8 milhdes de idososem 2012, para 30,2 milhdes em
2017,segundo IBGE (2018). Aexpectativa é que em 2025 havera cercade 32 milhdes de idosos
(IBGE, 2012).

Esse crescimento acelerado da longevidade representa um marco importante, mas
também impde desafios significativos aos sistemas de saude, assisténcia social, sendo
fundamental repensar as politicas publicas e modelos de atencdo que assegurem um
envelhecimento saudawel, ativo e digno para essacrescente parcelada populacdo. As demandas
por cuidados especificos, estratégias de promocdo da saude e acBes voltadas a preservacdo da
qualidade de vida tornam-se urgentes, sobretudo diante das alterag6es fisioldgicas e cognitives
associadas ao processo de envelhecimento (Avila; Rodrigues, 2024).

Com o envelhecimento, a populagdo idosa, ao longo dos anos, vivencia um declinio
constante em sua capacidade funcional, em razdo, das transformacdes que ocorrem no
organismo, decorrentes do processo fisiologico do envelhecimento (Kagawa; Corrente, 2015),
do declinio dapratica regular de atividade fisica (Civinski; Montibeller; Braz, 2011) e do risco
de doengas cronicas ndo transmissiveis que contribuem para a redugao da funcionalidade dessas
pessoas (Silva et al., 2019).

A capacidade funcional corresponde a capacidade do idoso em realizar, em nivel de
independéncia, as atividades da vida cotidiana, como por exemplos, preparar refei¢des, vestir-
se, tomar banho, locomover-se e autocuidado e cumprimento dos seus papéis sociais (O'Hoski
etal., 2022). Paraavaliar o nivel de autonomia e capacidade funcional em idosos, o protocolo

desenvolvido pelo Grupo de Desenvolvimento Latino-Americano para a Maturidade - GDLAM
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tem sido amplamente utilizado como ferramenta validada e eficaz. Essa metodologia permite
identificar possiveis perdas funcionais e orientar intervencdes que visem a manutencdo da
independéncianas atividades da vida diéria (Andrade et al., 2015).

Este estudo pretende entender como a pratica regular de exercicio fisico pode melhorar
a capacidade funcional dos idosos. O exercicio fisico é uma atividade fisica planejada,
estruturada e repetitiva, realizada com o objetivo de melhorar ou manter a aptiddo fisicae
promover a saude geral. O exercicio fisico tem objetivos, como fortalecimento muscular,
condicionamento cardiovascular, emagrecimento ou tratamento de doencas, e exige orientacéo
profissional (BRASIL, 2020). O exercicio fisico ¢ amplamente discutido na literatura mundial
referente a pessoas idosas, e 0s estudos apontam beneficios gerados pela sua prética na
qualidade de vida e funcionalidade dessa populacdo (Cémara; Bastos; VVolpe, 2012).

Dentre os exercicios fisicos paraamelhorada capacidade funcional e qualidade de vida
de idosos, 0 Método Pilates (MP) se tornou uma modalidade popular nos ultimos anos. O MP
possibilitatrabalhar o corpo todo, corrigir a postura, realinhar a musculatura e desenvolver a
estabilidade corporal (Engers etal., 2016).

O MP consiste em umacombinacéo de aproximadamente 50 exercicios, caracterizados
por movimentos simples e repetitivos para gerar esforgco muscular, que visam o0
desenvolvimento da forca muscular e resisténcia muscular, o aumento da flexibilidade e a
promocédo de melhorias na postura e no equilibrio corporal (Kloubec,2011). Comisso,0 MP
oferece beneficios fisicos, emocionais e cognitivos, e ganhos na autonomia funcional de idosas
(Pereiraetal.,2022; Mello et al., 2019; Oliveiraetal., 2016).

O MP foi criado pelo aleméo Joseph Pilates, que, na infancia, enfrentou diversas
enfermidades. Em busca de melhorar sua salide, passou a estudar préticas fisicas e criouum
método de exercicios que surgiu de sua determinagéo em fortalecer seu corpo fragil e doentio
(Kloubec, 2011). Na vida adulta, durante seutempo emum campo de concentragdo na década
de 1920, comegou a aplicar seus conhecimentos em soldados, utilizando molas de colchdes
como formade resisténciaparareabilitacdo muscular. Assim, surgiram os principios iniciais do
método que leva seu nome (Lopes; Aradjo, 2020). O MP comecoua ganhar reconhecimento
mais amplo a partir da década de 1980 (Figueiredo; Damazio, 2018). Hoje, o Pilates é
reconhecido mundialmente como uma abordagem eficaz para saide, bem-estar e reabilitacéo,
sendo utilizado tanto em academias quanto em clinicas de fisioterapia.

O MP pode ser realizado utilizando equipamentos ou no solo. O Pilates com aparelho é
um método de exercicios que utiliza equipamentos como que oferecem resisténcia e/ou suporte

através de molas e cordas e segundo Di Lorenzo (2011, p. 355), existem 12 equipamentos
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originais de Pilates: o reformer, o cadillac, acadeirawunda, a cadeiraelétricaoualta, o circulo
maégico, o ladder barrel, o small barrel, a cadeira de bebé, o tapete, o spine corrector, o toe
corrector e o breath-a-cizer. A pratica focaem movimentos controlados e ritmicos, associados
a respiracdo, visando a melhora da correcéo postural, do fortalecimento muscular e da
flexibilidade. Portanto, analisar cientificamente o perfil dos praticantes emrelacdo acapacidade
funcional é fundamental (Dobins et al., 2025; Oliveiraet al., 2016).

Nesse contexto, o presente estudo tem como objetivo analisar os efeitos do Método

Pilates com aparelhos na capacidade funcional da terceiraidade.

METODOLOGIA

Trata-se de um estudo com abordagem quantitativa e qualitativa e com o método de
pesquisa transversal e descritivo, aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa - CEP da
Universidade do Vale do Sapucai com o nimero do parecer: 7.282.409.

Participaram do estudo, 29 idosos com médiade idade de 70,03 + 7,35 anos praticantes
do MP 2 vezes por semana coma duracdo de 50 minutos do Studio Renove de Estiva — MG.
Como critériosde elegibilidade, as voluntérias deveriam ter idade igual ou acima de 60 anos,
praticantes do MP com aparelhos h& pelo menos 3 meses e frequéncia minima de 75% nos
altimos 3 meses.

A selecéo daamostrafoi realizada no espago do Studio Renowe de Estiva — MG, em dia
e hora marcados de acordo com a disponibilidade dos participantes, onde foram informados
sobre os procedimentos e entregues o termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) para
a leiturae assinatura para participaremda pesquisa. Apds esses procedimentos, foram marcadas
as datas para as aplicagOes dos testes. Os testes foramrealizados emdias programados de forma
individual.

Para a coleta de dados, foram realizados testes fisicos de acordo com o protocolo de
avaliacdo da autonomia funcional do Grupo de Desenvolvimento Latino-Americano para a
maturidade (GDLAM) (Dantas; Vale, 2004), constituido do teste de Caminhar 10 metros
(C10m), que avalia o deslocamento onde é cronometrado o0 tempo em que o individuo percorre
10 metros no menor tempo possivel; do teste Levantar-se da Posicdo de Decubito Ventral
(LPDV), que avaliar o tempo em gue o idoso leva para se levantar do solo: o avaliado comega
e as mdos com a face virada para cimaao lado do corpo, ao comando do avaliador, o idoso tera

que se levantar o mais rapido possivel e ficar em pé; do teste Levantar-se da Cadeira e
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Locomower-se pela Casa (LCLC), que avalia as capacidades de agilidade e equilibrio: o
avaliado comeca o teste sentado em uma cadeiracom 43-50 cm de altura, ao sinal do avaliador,
o individuo se levantar e faz um percurso definido: contorna o cone do lado direito retorna para
cadeira, senta-se na cadeira e eleva os pés, de imediato levanta-se e contorna o cone do lado
esquerdo, retorna para cadeira novamente, senta na cadeira e realiza 0 mesmo procedimento
pela segunda vez, no menor tempo possivel; e do teste Levantar-se da Posi¢ao Sentada (LPS),
ao comando do avaliador, o idoso partindo da posigdo sentada (cadeiracom altura de 43 a
50cm), levanta-se e retornaa posicao inicial cinco vezes no menor tempo possivel.

Cada teste é avaliado com base no tempo em segundos necessario para sua concluséo.
Um tempo de concluséo mais curto indicamelhores resultados (fraco, regular, bom, excelente).
Os tempos emsegundos de cada um dostestes,C10m, LPS, LPDV, VTC e LCLC, séo lan¢ados

na formulaa seguir, onde o resultado é o indice GDLAM (IG) de autonomia funcional, com os
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valores expressos em escores (Dantas; Vale, 2004):
IG = [(C10m + LPS + LPDV)*2] + LCLC/3
Com os escores obtidos, é possivel classificar idosas conforme demonstra o quadro 1
(Dantas etal., 2014) e tabela 1 (Dantas; Vale, 2004).
Quadro 1. Classificagdo da Autonomia Funcional pelo protocolo GDLAM para 0 Sexo

Feminino.
Testes Idade (anos) | Muito Bom Bom Regular Insuficiente
(60-64) <5.52 552 -7.04 7.05 -8.92 >8.92
(65-69) <5.67 567 -7.21 7.22 -9.04 >9.04
C10m (s) (70-74) <5.83 5.83 -7.38 7.39 -9.16 >9.16
(75-79) <5.98 5.98 - 7.56 7.57 -9.28 >09.28
(= 80) <6.14 6.14 -7.73 7.74 -9.40 >9.40
(60-64) <6.84 6.84 -10.12 | 10.13 - 13.62 >13.62
(65-69) <6.91 6.91 -10.19 | 10.20 - 13.72 >13.72
LPS (s) (70-74) <6.97 6.97 -10.26 | 10.27 - 13.81 >13.81
(75-79) <7.04 7.04 -10.33 | 10.34 - 13.91 >13.91
(> 80) <711 7.11 -10.40 | 10.41 -14.01 >14.01
(60-64) <230 2.30 - 3.52 3.53 -5.41 >5.41
(65-69) <247 2.47 -3.81 3.82 -5.80 >5.80
LPDV (s) (70-74) <263 2.63 -4.11 4.12 -6.20 >6.20
(75-79) <2.80 2.80 -4.40 4.41 - 6.60 > 6.60
(= 80) <2.96 2.96 -4.70 4.71 -6.99 >6.99
(60-64) <822 822 -11.45 | 11.46 - 15.51 >15.51
(65-69) <8.75 8.75-12.00 | 12.01 - 16.04 >16.04
VTC (s) (70-74) <9.29 9.29 -12.54 | 1255 - 16.56 > 16.56
(75-79) <9.83 9.83 -13.08 | 13.09 - 17.08 >17.08
(> 80) <10.36 10.36 - 13.63 | 13.64 - 17.60 >17.60
CURSO DE N
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(60-64) < 35.17 35.17 - 42.37 | 42.38 - 49.68 > 49.68
(65-69) < 35.96 35.96 - 43.28 | 43.29 - 50.81 > 50.81
LCLC (s) (70-74) < 36.76 36.76 - 44.19 | 44.20 - 51.94 >51.94
(75-79) < 37.55 37.55 - 45.11 | 45.12 - 53.06 > 53.06
(> 80) <38.35 38.35 - 46.02 | 46.03 - 54.19 >54.19
(60-64) <2228 22.28 - 27.43 | 27.44 - 33.01 > 33.01
(65-69) <22.82 22.82 -28.10 | 28.11 - 33.71 >33.71
IG (score) (70-74) <2337 23.37 - 28.77 | 28.78 - 34.41 > 34.41
(75-79) <2391 2391 -29.45 | 29.46 - 35.11 > 35.11
(> 80) < 24.46 24.46 - 30.12 | 30.13 -35.81 > 35.81

Fonte: Dantas et al. (2014). C10m: Caminhar 10 metros; LPS: Levantar-se da Posi¢do Sentada; LPDV:
Levantar-se da Posicdo de Decubito Ventral; VTC: Vestir e tirar a camiseta; LCLC: Levantar-se da Cadeira e
Locomover-se pela Casa; I1G: Indice geral GDLAM; DP: Desvio-padrao.

Tabela 1. Classificagdo da Autonomia Funcional protocolo GDLAM.

Testes C10M LPS LPDV LCLC IG
Classificacdo (seg.) (seg.) (seg.) (seg.) (escore)
Fraco +7,09 +11,19 +4,40 +43,00 +28,54
Regular 7,09-6,34 11,19-9,55 4,40-3.30 43,00-38,69 28,54-25,25
Bom 6,33-5,71 9,54-7,89 3,29-2,63 38,68-34,78 25,24-22,18
Muito bom -5,71 -7,89 -2,63 -34,78 -22,18

Fonte: Dantas; Vale (2004).
C10M= caminhar 10 metros; LPS= levantar da posicdo sentada; LPDV= levantar da posicdo decubito ventral;
LCLC= levantar da cadeira e locomover-se pela casa; |G= indice geral GDLAM.

O GDLAM é um instrumento habil a mensurar o nivel de autonomia funcional dos
individuos idosos em suas atividades da vida diaria, podendo a depender do caso, indicar
necessidade de melhoriano condicionamento fisico e determinar aprescricao do exercicio. Para
a realizagdo dos testes, foram posicionadas cadeiras proximas ao teste e sem objetos proximos,
além do auxilio de um pesquisador que acompanhou o avaliado em todo 0 momento.

Cada sesséo de treinamento do MP com aparelhos durou 60 minutos: o aquecimento —
10 minutos, o treino principal — 40 minutos e o relaxamento — 10 minutos. O aguecimento e 0
relaxamento foram os mesmos durante toda a duracdo do estudo. O aquecimento incluiu
exercicios respiratorios e exercicios de mobilidade para as articulagdes. Cada movimento foi
realizado por 10 repeti¢des ou (se 0 movimento foi unilateral) cinco repeti¢des de cada lado
com um periodo de descanso entre 30" e 40" para cada série. O relaxamento incluiu exercicios
de alongamento para a coluna cervical, tronco, membros superiores e membros inferiores. Cada
posicédo de alongamento foi mantida por 15 segundos. Apds o0 aquecimento, o treino principal
incluiu duas sessdes semanais diferentes de treinamento de exercicios fisicos nos aparelhos de

pilates com intensidade progressivamente aumentada.
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Para andlise estatistica dos dados quantitativos, foi utilizado o programa estatistico
Statistical Package for the Social Sciences- SPSS 18. Os dados obtidos no teste foram
submetidos ao tratamento estatistico descritivo, onde foram calculadas as médias e desvio
padréo.

RESULTADOS

Os resultados encontrados sdo descritos na Tabela 2.

Tabela 2. Média dos valores dos testes de capacidade funcional dos participantes idosos
praticantes de Pilates.
Médiae DP Classificacdo Dantas  Classificagdo Dantas;

Testes de capacidade

funcional et al. (2014) Vale (2004)
C10m (s) 6,81 +0,8 Regular Bom
LPS (s) 9,63 +157 Regular Bom
LPDV (s) 3,76 +0,98 Regular Bom
LCLC (s) 4479 + 4,06 Fraco Regular
IG (escore) 284 £221 Regular Bom

Fonte: Os proprios autores (2025).

C10m: Caminhar 10 metros; LPDV: Levantar-se da Posicdo de Dectbito Ventral; LCLC: Levantar-se da Cadeira
e Locomover-se pela Casa; LPS: Levantar-se da Posi¢cdo Sentada; IG: Indice geral GDLAM; DP: Desvio-padréo;
s: segundos.

A Tabela 2 apresentaa analise descritiva dos resultados dos tempos de conclusdo dos
testes dos idosos praticantes de Pilates com aparelhos. O indice geral de capacidade funcional

foide 28,4 +2,21 pontos, indicando capacidade funcional “regular” conforme Tabela 1

(Dantas etal., 2014) ¢ “bom” conforme Tabela 2 (Dantas; Vale, 2004).

DISCUSSAO

Os principais achados deste estudo indicam que o indice geral da capacidade funcional
das mulheres idosas foi considerado regular e bom. Esses achados corroboram com a literatura,
pois estudos (Oliveira et al., 2016; Rodrigues et al., 2010) relataram que programas de
exercicios do Pilates com aparelhos em idosos, sdo capazes de proporcionar melhoras na
capacidade funcional.

Os resultados de Oliweira et al. (2016) indicaram que apoés a intervencdo do MP por
aparelho, o grupo de experimental apresentou reducdo significativanos valores do IG de 24,83
(Bom) na avaliacdo pré-intervencdo, e 18,65 (Muito Bom) na avaliacdo poOs-intervencdo. Os
valores pos-intervencao estdo acima dos valores encontrados na presente pesquisa. Vinte e

quatro participantes idosas (64,04 £ 4,19 anos) foram divididas aleatoriamente em dois grupos:
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um experimental (Pilates) e outro controle (alongamento estatico), com 12 participantes cada.
As avaliacdes foram feitas por meio do protocolo GDLAM, teste de caminhada de seis minutos
e teste de equilibrio postural. A intervencéo realizada pelo grupo experimental consistiuem 16
sessOes de Pilates, realizadas duas vezes por semana, durante oito semanas. A intervencgao teve
duracdo de 60 minutos. Os equipamentos utilizados para os exercicios foram: Cadeira Combo,
Trapézio Cadillac, Reformer Universal, Wall Unit, Half Moon, Step Barrel e Ladder Barrel. Os
resultados indicaram melhora significativa na autonomia funcional apenas no grupo que
praticou Pilates, sem alteracGes relevantes no teste de caminhada ou no equilibrio postural.

Os resultados de Rodrigues et al. (2010) mostram que ap6s a intervencao do MP, o
grupo de Pilates apresentou redugdo significativa apds a intervencao nos valores do 1G de
27,21+3,85 para 23,58+3,96, correspondendo a passagem de regular para bom, demonstrando
que o grupo Pilates teve uma significativa melhora na autonomia funcional. O grupo de
intervencao do pilates também apresentouescores significativamente melhores. Os valores pos -
intervencdo estdo acima dos valores encontrados na presente pesquisa. A intervencéo foi de
oito semanas e 2x semana com duracdo de 1 hora cada sessdo (Bola Bobath e os aparelhos
Cadillac, Wall Unit, Reformer, Combo Chair). Os autores analisaram o efeito do Método Pilates
na autonomia funcional (GDLAM) de idosas em 52 mulheres, entre 60 e 78 anos, divididas em
0 grupo controle, com 25 idosas e as outras 27 formaram o grupo Pilates.

A prética do Pilates mostra vantagens consideraveis na aptiddo fisica, no equilibrio
dindmico e na promoc¢do de um envelhecimento saudawvel. Pesquisas mostram que € uma
atividade segura, acessivel e eficiente no combate aos efeitos do envelhecimento, podendo ser
amplamente utilizada entre os idosos. Além dos beneficios fisicos, o Pilates promove o bem-
estar por meio de suas caracteristicas sociais, tornando-se uma abordagem eficaz para
profissionais da satde e do exercicio fisico (Pereiraetal.,2022).

A prética regular de exercicios fisicos é considerada como um fator importante na
promocdo da salde e na melhoriada qualidade de vida e desempenha um papel importante na
prevencdo de doencas na terceira idade, promovendo assim, um envelhecimento saudavel
(Alves etal.,2021).

CONSIDERAGOES FINAIS

Conclui-se que a capacidade funcional das mulheres idosas avaliadas que praticam

exercicios de Pilates foi considerada regular e boa. O Pilates promove amelhorada capacidade
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funcional, o fortalecimento e resisténcia muscular, a melhora da postura, do equilibrio e
consequentemente, diminui o risco de quedas, contribuindo assim, para 0 aumento da
independénciae ganhos na autonomia funcional de idosos.

Os achados do estudo podem incentivar profissionais de Educacdo Fisica e de salde a
oferecer intervencdes de exercicios personalizadas para mulheres idosas, com o objetivo de
melhorar a capacidade funcional.

REFERENCIAS

ALVES, HIRISDIANE B; VASCONCELOS, KARLA P; SILVA, CLEISLA T L;
BEZERRA, KALYNE. A prética de atividades fisicas em idosos e suacorrelagdo com um
envelhecimento saudavel. Revista Interdisciplinar em Saude, Cajazeiras, v. 8 (Unico): p.
724-737,2021.

AVILA, E; RODRIGUES, F.de A. A. Caracteristicas do cérebrono processo de senescéncia.
Contribucionesalas Ciencias Sociales, [S. |.], v. 17,n. 3, p. €6026, 2024. Disponivel em:
https://ojs.revistacontribuciones.com/ojs/index.php/clcs/article/view/6026. Acesso em: 22 set.
2025.

ANDRADE, L. E; VALE, R.G. de S.; LESSA, K. M.; LIMA, M. N.; PAIVA, M. N; SENA,
P.L.S. C; DANTAS, E. H. M. Caderno de Graduacado-Ciéncias Bioldgicas e da Saude-
UNITER. Aracaju, v. 3,n.1, p. 61-72,2015.

BRASIL. MinistériodaSaude. Exercicio Fisico x Atividade Fisica: vocé sabe adiferenca?
Brasilia, 2020. Disponivel: https://wmw.gov.br . Acesso dia 22 set. 2025.

CAMARA, LC; BASTOS, CC; VOLPE, EFT. Exercicio resistido em idosos frageis: uma
revisao da literatura. Fisioterapiaem Movimento, v. 2, pag. 435-443, abril. 2012.

CIVINSKI, C; MONTIBELLER, A; BRAZ, A. L. O. A importanciado exercicio fisico no
envelhecimento. Revistada Unifebe [Online], v. 1: n. 9, p. 163-75, 2011. Disponivel em:
https://periodicos.unifebe.edu.br/index.php/RevistaUnifebe/article/view/68. Acesso: 16 jun.
2025.

DANTAS, E. H. M; VALE, R.G.S. Protocolo GDLAM de avaliagcdo da autonomia funcional.
Fitness & Performance Journal,v. 3, n. 3,p. 175-182, 2004.

DANTAS, E. H. M. Avaliagcdo do nivel de autonomiafuncional de idosos, a partir da
aplicagéo de bateriade testes do protocolo GDLAM: revisando a literatura. Caderno de
Graduacdo - Ciéncias Bioldgicas e da Saude - UNIT - SERGIPE, [S.1.],v. 3,n. 1,p. 61—
72,2015. Disponivel em: https://periodicos.set.edu.br/cadernobiologicas/article/view/2498 .
Acesso em: 27 fev. 2025.

DANTAS, E. H. M; EMYGDIO, R. F; FIGUEIRA, H. A; VALE, R. G. S. Functional
Autonomy GDLAM Protocol Classification Pattern in Elderly Women. Indian Journal of
Applied Research,v. 4,n. 7,p. 262-266, 2014.

G paies UNIVAS 18

Educa?ao Fisicu UNIVERSIDADE DO VALE DO SAPUCAI


https://www.gov.br/
https://periodicos.unifebe.edu.br/index.php/RevistaUnifebe/article/view/68
https://periodicos.set.edu.br/cadernobiologicas/article/view/2498

Y 4
3°EDIGAO A educacao fisica
ke SAUDE E MOVIMENTO EEEs=S

DOBINS, A. S; MARIOTTO, R. A; COVRE DA SILVA, G; DINIZ GEHREN, Aline;
NASCIMENTO JUNIOR, J. R. A; VICENTINI DE OLIVEIRA, D. Capacidade funcional
entre mulheres idosas praticantes do método Pilatesno solo. Saude e Pesquisa, [S.1.],v. 18,
p. €12945, 2025. Disponivel em:
https://periodicos.unicesumar.edu.br/index.php/saudpesg/article/iew/12945/8097. Acesso
em: 25 abr. 2025.

DI LORENZO, C. E. Pilates: 0 que €? Dewe ser usado na reabilitacdo? Saude Esportiva, v. 3,
n. 4,p. 352-361, 2011. Disponivel em: https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/23016028/ Acesso
em: 22 ago. 2025.

ENGERS, Patricia Becker; ROMBALDI, Airton José; PORTELLA, Elisa Gouvéa; SILVA,
Marcelo Cozzensa da. Efeitos da pratica do método Pilates em idosos: umarevisdo
sistematica, Revista Brasileirade Reumatologia, v. 56, n. 4, p. 352-365, 2016.
https://doi.org/10.1016/j.rbr.2015.11.003. Disponivel em:
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0482500416000449. Acessoem: 25 abr.
2025.

FARIA, L.; MARINHO, C. Atividade fisica, salde e qualidade de vida naterceiraidade.
Revistaportuguesa de psicossomatica, v. 6, n. 1, p. 93-104, 2004.

FIGUEIREDO, T,M; DAMAZIO, L,C,M. Intervencio do método pilates em idosos no brasil:
uma revisdo sistematica. Rev. Aten. Saude, v. 16,n. 57, p. 87-97,2018. Disponivel em:
10.13037/ras.vol16n57.5220. Acesso em: 25 jul. 2025.

IBGE - Instituto Brasileiro de Geografiae Estatistica. NUmero de idososcresce 18%em5
anos e ultrapassa 30 milhdes em 2017. [Internet], agenciadenoticias.ibge.gov.br - Editoria:
Estatisticas Sociais | Rodrigo Paradella| Arte: Marcelo Barroso, 2018. Disponivel em:
https://agenciadenoticias.ibge.gov.br/agencia-noticias/2012-agencia-de-
noticias/noticias/20980-numero-de-idosos-cresce-18-em-5-anos-e-ultrapassa-30-milhoes-em-
2017 Acessoem 31 jul.2024.

IBGE - Instituto Brasileiro de Geografiae Estatistica. Indicadores socio demograéficos
prospectivos parao Brasil 1991-2030 [Internet]. 2012 [citado 2015 mar. 03]. Disponivel
em: http://mwww.ibge.gov.br/ home/estatistica/populacao/projegéo

KAGAWA, C. A; CORRENTE, J. E. Analise da capacidade funcional em idosos do
municipio de Avaré-SP: fatores associados. Rev. BRas. GeRiatR. GeRontol, Rio de
Janeiro, v.18, n.3, P. 577-586, 2015.

KLOUBEC J. Pilates: howdoes it work and who needs it? Muscles, ligaments and tendons
journal,v. 1,n. 2, p. 61-66,2011. Disponivel em:
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gow/23738249/ Acesso em 30 jul. 2025.

LOPES, C,D,S; ARAUJO, M,AN. Os efeitos do método Pilates aplicado a pacientes de
fisioterapia: uma revisao integrativa, REAS/EJCH, v. Sup, n. 50, 2020. Disponivel em:
https://doi.org/10.25248/reas.e3307.2020 Acesso em 30 jul. 2025.

MELLO JSS, OLIVEIRA DV, PIVETTA NRS, BERTOLINI SMMG. Intervencgéo pelo
método Pilates no solo: influénciasobre o desempenho motor, funcional e cognitivo de

G paies UNIVAS 19

Educa?ao Fisicu UNIVERSIDADE DO VALE DO SAPUCAI


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23016028/
https://doi.org/10.1016/j.rbr.2015.11.003
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0482500416000449
https://agenciadenoticias.ibge.gov.br/agencia-noticias/2012-agencia-de-noticias/noticias/20980-numero-de-idosos-cresce-18-em-5-anos-e-ultrapassa-30-milhoes-em-2017
https://agenciadenoticias.ibge.gov.br/agencia-noticias/2012-agencia-de-noticias/noticias/20980-numero-de-idosos-cresce-18-em-5-anos-e-ultrapassa-30-milhoes-em-2017
https://agenciadenoticias.ibge.gov.br/agencia-noticias/2012-agencia-de-noticias/noticias/20980-numero-de-idosos-cresce-18-em-5-anos-e-ultrapassa-30-milhoes-em-2017
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23738249/
https://doi.org/10.25248/reas.e3307.2020

y
A educagao fisica
mudando conceitos.

idosos. Arch Health Sci. v. 26,n. 1, p. 15-18, 2019; Disponivel em:
https://docs.bvsalud.org/biblioref/2019/12/1046037/artigo3.pdf Acesso em: 23 jun. 2025.

O'HOSKI S, CHAUVIN S, VRKLJAN B, BEAUCHAMP MK. The Effect of Lifestyle
Interventions on the International Classification of Functioning, Disability and Health
Participation Domain in Older Adults: A Systematic Review and Meta-Analysis.
Gerontologist.,v. 62, n. 6: e304-e316, Jul. 2022. doi: 10.1093/geront/gnab004. Disponivel
em: https://pubmed.ncbi.nim.nih.gow/33433560/ Acessoem: 23 jul. 2025.

OLIVEIRA, L. C; PIRES-OLIVEIRA, D. A  A; PRADO, R. C. A; OLIVEIRA, D. P.D;
ANTONIO, T. D; OLIVEIRA, R.F; OLIVEIRA, R. G. Efeitos do Pilates no equilibrio
postural e na autonomia funcional de idosos: um ensaio clinico randomizado. Revistade
Terapia Manual, Posturologia e Reabilitacdo, [S.1.], pag. 1-6,2016. Disponivel em:
https://submission-mtprehabjournal.com/revista/article/view/1003. Acesso em: 25 jun. 2025.

PEREIRA MJ, MENDES R, MENDES RS, MARTINS F, GOMES R, GAMA J, DIAS G,
CASTRO MA. Benefits of Pilatesinthe Elderly Population: A Systematic Review and Meta-
Analysis. Eur J Investig Health Psychol Educ.,v. 12,n. 3, p. 236-268, 2022.

RODRIGUES, B. G. S; CADER, S. A; TORRES, N. V. O. B; OLIVEIRA, E. M; DANTAS,
E. H. M. Autonomia Funcional de Idosas Praticantes de Pilates. Fisioter. Pesqui.,v. 17,n. 4,
p. 300-305, 2010.

SILVA, P.O.; AGUIAR, B. M,; VEIRIRA, M. A;; COSTA, F. M.; CARNEIRO, J.A.
Prevalence of depressive symptoms and associated factors among older adults treated at a
referral center. Rev bras geriatr gerontol.v. 22, n. 5, e190088. 2019. Disponivel em:
https://doi.org/10.1590/1981-22562019022.190088 Acesso em: 25 jun. 2025.

G paies UNIVAS 20

Educacdo Fisica vmonn oo i e i3


https://docs.bvsalud.org/biblioref/2019/12/1046037/artigo3.pdf
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33433560/
https://doi.org/10.1590/1981-22562019022.190088

SAUDE E MOVIMENTO =8

ANALISE DO NIVEL DE FORMAGCAO DE PROFESSORES
DE EDUCAGCAO FISICA NO ATENDIMENTO AS PESSOAS
COM DEFICIENCIA

André Luiz de Souza Rocha?
Juarez Luiz Abréo 2

1 Académico do Cursode Educagéo Fisica da Universidadedo Vale do Sapucai (Univas)/ andresouza_rocha@outlook.com

2 Doutorando em Educagéo, Conhecimento e Sociedade/Professor do Curso de Educagéo Fisica da Universidade do Vale do Sapucaf
(Univas)/ juarezabrao@univas.edu.br

2([ curso oe UNIVAS 21

Educacdo Fisica e


mailto:andresouza_rocha@outlook.com
mailto:juarezabrao@univas.edu.br

Y 4
3°EDIGAO A educacao fisica
ke SAUDE E MOVIMENTO EEEs=S

Resumo: O desenvolvimento de a¢Ges para pessoas com deficiéncia, levaa crer que a incluséo
pode ser a garantia do acesso a todas as oportunidades. Contudo todos os locais devem estar
preparados para receberem as pessoas com deficiéncia, inclusive os espagos para a pratica da
atividade fisica. Por este motivo, o objetivo desta pesquisa foi avaliar o nivel de formacéo dos
professores de Educacédo Fisica no atendimento as pessoas com deficiéncia. A pesquisa teve
uma abordagem quantitativa e qualitativa, baseada em uma amostra de 40 professores de
Educacédo Fisica, que atuavam em academias, estudios e centros de treinamento da cidade de
Pouso Alegre. Foi utilizado um questionario on-line, semiestruturado, separado emduas partes:
o perfil do professor de Educacdo Fisicae a atuacdo Profissional. A pesquisa tragou um perfil
de professores de Educacdo Fisica jovens, em sua maioria homens, com formagdo em
bacharelado e atuagdo como personal trainers em academias. Observou-se aconsciéncia sobre
a relevancia da qualificacdo para atender a PcD, embora exista demanda por maior preparo
especifico, evidenciando uma oportunidade para a ofertade formac&o continua. Apesar de um
crescente reconhecimento da importancia da qualificacdo profissional para o atendimento ao
publico com deficiéncia, ainda existem lacunas significativas tanto na formacdo dos
profissionais quanto na adequagéo das infraestruturas das academias.

Palavras-chave: Profissional de Educacéo Fisica. Pessoacom deficiéncia. Formagéo.

Abstract: The development of initiatives for people with disabilities suggests that inclusion
couldensure accessto all opportunities. However, all locations should be adequately prepared
to accommodate individuals with disabilities, including spaces for physical activity. Therefore,
the objective of this study was to evaluate the level of training among Physical Education
teachers in serving people with disabilities. The research employed both quantitative and
qualitative approaches, based on asample of 40 Physical Education teachersworking in gyms,
studios,andtraining centersin the city of Pouso Alegre. Asemi-structured online questionnaire
was used, divided into two parts: the profile of the Physical Education teacher and their
professional practice. The research outlined a profile of young Physical Education teachers,
mostly men, with bachelor’s degrees and roles as personal trainers in gyms. There was an
awareness of the importance of qualification for serving people with disabilities (PwD),
althoughthereis a demand for more specific training, highlighting an opportunity for ongoing
education. Despite the growing recognition of the importance of professional qualifications for
serving individuals with disabilities, there remain significant gaps both in the training of
professionals and in the adequacy of gym facilities.

Key words: Physical Education professional. Disabled person. Education
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INTRODUCAO

A formacdo inicial dos profissionais das mais diversas areas, incluindo a Educagéo
Fisica (EF), é um fator que deve ser observado, discutido e atualizado de forma sistematica,
para acompanhar a evolucdo do meio e atender as mais diversas demandas do mercado. A
graduacdo em EF deve preparar os futuros profissionais para atuarem de forma competentee
completa, permitindo atuar em escolas, nos cursos de licenciatura em EF, nas academias,
estadios, centros de treinamento, para aqueles que optarem pelo bacharelado em EF (Ribeiro,
2012).

Para isso, é essencial que os cursos contemplem disciplinas que vdo além dos aspectos
fisioldgicos e técnicos, mas formem um profissional multifacetado, capaz de lidar com os
aspectos psicologicos, éticos e de incluséo. (Tani et al. 2017). Muitos cursos ainda esbarram na
ofertade disciplinas voltadas ao entendimento e atendimento as pessoas comdeficiéncia(PcD),
0 que contribui para uma falha na capacidade dos professores paraatenderem a esse publico e
contribuir para uma melhor qualidade de vida dessas pessoas (Agapito, 2021).

Pordefinicdo,segundo a Lei no 13.146/2015 - Lei Brasileirade Inclusdo da Pessoacom
Deficiénciasao consideradas pessoas com deficiéncia:

Pessoas com deficiéncia sdo aquelas que tém impedimentos de longo prazo de
natureza fisica, mental, intelectual ou sensorial, 0s quais, em interacdo com diversas
barreiras, podem ter obstruida sua participacdo plena e efetiva na sociedade em
igualdades de condigBes com as demais pessoas (Brasil, 2015).

O grande nimero de pessoas comdeficiénciajdconotaanecessidade de agbes inclusivas
em diferentes aspectos e &mbitos sociais. Desenvolver agbes para pessoas com deficiénciaé
entender que a inclusdo pode ser a garantia do acesso a todas as oportunidades,
independentemente das peculiaridades de cada individuo e/ou grupo social (Fernandes et al.
2022).

Segundo o Instituto Brasileiro de Geografia Estatistica (2010), o Brasil possui mais de
45 milhGes de pessoas com algum tipo de deficiéncia, o que representa23,92% da populacéo.
Deste total, mais de 13 milhdes sdo deficientes fisicos.

Como acontece com qualquer pessoaque pratique alguma atividade, os beneficios do
exercicio paraapessoacom deficiéncia sdo melhorianacondicéo fisica, proporcionando maior
forca, resisténcia, flexibilidade e melhoriano sistema cardiorrespiratério. E os beneficios vao
além da salde fisica. Fazer um exercicio ajuda na inclusdo social, melhora da autoestima,
desenvolvimento motor, proporciona maior facilidade para tarefas do dia a dia e promove a

trocade experiéncias (Noce et al. 2009).
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A atividade fisica tem um impacto positivo em diversos aspectos cognitivos e
emocionais, estd associadaaum menor risco de declinio cognitivo e de deméncia (Marmeleira,
2018). Dentre os beneficios observados emdecorrénciada praticade exercicios fisicos, Macedo
et al. (2003) descrevem melhoras no que diz respeito a sadde mental, vitalidade, capacidade
funcional, aspectos fisicos gerais, dentre outros.

Portanto, sdo evidentes os beneficios que aadoc¢ao de habitos saudaveis pode trazer para
avida dessas pessoas, se adequagBes cabiveis e necessérias, por conta das desigualdades frente
as PcD, forem concretizadas (Feliciano etal., 2019). De acordo com Rimmer et al. 2004, PcD
tendem a ter estilos de vida menos ativos em relacéo as pessoas sem deficiénciae a ser mais
obesas e menos saudaweis (Kirchner etal., 2008).

Embora haja um aumento no nimero de PcD praticantes de exercicios fisicos, ainda ha
grandes barreiras para que tenhamos nimeros expressivos. A falta de programas especificos e
de profissionais qualificados em clubes, academias, centros de treinamento e escolas, somada
a falta de politicas publicas no que se refere a acessibilidade na infraestrutura urbana,
mobilidade e transportes publicos ainda representam grandes desafios a serem superados.

Diante de tais situacOes, esta pesquisa tem como objetivo avaliar o nivel de formacéo
dos professores de Educagao Fisicano atendimento as pessoas com deficiéncia.

METODOLOGIA

O presente estudo se caracteriza como abordagem quantitativa e qualitativa e 0 método
de pesquisaé transversal e descritivo.

A amostra foi formada por professores de EF que atuam em academias, estudios e
centros de treinamento da cidade de Pouso Alegre. Em um primeiro momento, foi mapeado
através da Associacdo Comercial de Pouso Alegre — ACIPA e pesquisas via Google, as
academias, centros de treinamento e estudios do municipio.

Apds o0 mapeamento, foi realizado o contato com os professores e o0 envio atraves de
aplicativos de mensagens do endereco digital com o Termo de Consentimento Livre
Esclarecido (TCLE), juntamente com questionario on-line, semiestruturado para a plataforma
on-line Google Forms. O questionario é de autoria dos pesquisadores e foi desenvolvido
baseado nos estudos de Fernandes et al. 2022, possui vinte e quatro questfes, que procuram
definir o Perfil do Profissional de Educacdo Fisica e sua Atuacdo Profissional voltada ao
atendimento a PcD.

}f cuaso o UNIVAS ”

Educa?ao Fisicu UNIVERSIDADE DO VALE DO SAPUCAI



> enigho

y
A educagao fisica
mudando conceitos.

Participaram da pesquisa 40 professores de EF, com idade superior a 18 anos, de
qualquer género, bachareis em EF da cidade de Pouso Alegre/MG. Como critérios de incluséo,
os profissionais deveriam ter idade superiora 18 anos, ter formagéo superior na area de EF,
categoria Bacharelado, e estar devidamente registrado e ativo no Conselho Regional de
Educacédo Fisica— CREF.

A pesquisa foi aprovada pelo Comité de Eticada Universidade do Vale do Sapucai -
CAAE: 78582324.5.0000.5102.

DISCUSSAO E RESULTADOS

Perfil do Profissional de Educacéo Fisica

Analisando detalhadamente o perfil dos professores, conforme descrito na Tabela 1,
observamos aspectos como faixa etéria, género, formagéo académica, registro profissional e
preparo para o atendimento a PcD. A maioria dos entrevistados encontra-se na faixa etéria de
25a 34 anos, representando 57,5% do total, seguida pela faixa de 35 a 44 anos, que corresponde
a 22,5%. Professores mais jovens, entre 18 e 24 anos, representam 15% dos entrevistados,
enguanto aqueles entre 45 e 54 anos e 55 e 64 anos representam 2,5% da amostra.

Em termos de género, a predominancia é masculina (72,5%) e 27,5% feminino. Nao
foram identificados profissionais que se identificassem como transgénero, ndo binario ou que
preferiram ndo declarar seu género.

Quanto a formagédo académica, 72,5% dos professores possuem Bacharelado em EF,
2,5% Licenciatura, enquanto outras formagdes, como Pleno em EF, Mestrado e combinagoes
de Bacharelado e Licenciatura, cada uma representa 5% da amostra.

Com relagdo ao registro ativo no Conselho Regional de Educagéo Fisica(CREF), 82,5%
dos entrevistados declararam que possuem o registro ativo.

Apenas 12,5% dos professores entrevistados possuem formacgédo especifica para o
atendimento as PcD, em sua maioria obtida por meio de pos-graduacdo. Sendo que, 87,5%, nédo
possui formacéo especifica.

Cursaram disciplinas voltadas para o atendimento a PcD durante a graduagéo 65% dos
entrevistados, o que evidenciauma formacao inicial voltada a essatematica. Ja 32,5% relataram
ndo ter cursado disciplinas especificas.

Quanto a percepcdo de preparo para trabalhar com PcD, 42,5% se consideram
preparados, 25% afirmam ndo se sentir preparados e 32,5% indicam uma incertezano preparo
ao atendimento.
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Cercade 40% expressaram desejo de atuar nessa area, ja 17,5% ndo tém interesse, e
42,5% consideram essa possibilidade, porém de formaincerta. Além disso, 97,5% considera
importante se qualificar para o atendimento aPcD, refletindo umapercepcéo generalizada sobre
a relevanciada formacéo continua nesta area.

No que diz respeito ao conhecimento das deficiéncias, os professores demonstraram
maior compreensao sobre a Sindrome de Down (92,5%), deficiéncias fisicas (90%), transtorno
do espectro autista (87,5%), deficiénciavisual (87,5%) e deficiénciaauditiva (85%). Por outro
lado, menor conhecimento foi reportado paracondi¢des como Ataxia (32,5%).

Quando questionados sobre a propriedade para prescrever atividades para diferentes
deficiéncias, os professores se sentem mais preparados para trabalhar com deficiéncias fisicas
(65%) e Sindrome de Down (60%). Menor preparacdo foi identificada para o atendimento a

individuos com Ataxia (17,5%) e Paralisia Cerebral (30%).

Tabela 1 — Perfil dos profissionais de Educacgéo Fisica

Idade %
18-24 anos 15
25-34 anos 57,5
35-44 anos 22,5
45-54 anos 2,5
55-64 anos 2,5
65+ anos 0
Género %
Feminino 27,5
Masculino 72,5
Transgénero 0
N&o binario 0
Prefiro ndo dizer 0
Formacéo %
Bacharelado em Educacdo Fisica 72,5
Licenciatura em Educacdo Fisica 2,5
Nenhuma formacéo 0

Bacharelado e Licenciatura em Educacéo Fisica 5
Pleno em Educacéo Fisica 5
Bacharel e Licenciatura 5
Mestrado em Educacéo Fisica 5
Licenciatura e Bacharelado 5

Registro ativo no CREF — Conselho Regional de Educacdo Fisica %
Sim 82,5
Néo 17,5
Possui formacéo especifica para atendimento as pessoas com deficiéncia - %
PCD
Sim 12,5
N&o 87,5
Tipo de formacdo especifica para o %%ngimento as pessoas com deficiéncia %
P6s-graduacao 12,5
Mestrado 2,5
Doutorado 0
N&o possuo 85
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Na graduacdo em Educacdo Fisica, cursou disciplinas (s) para o atendimento

0,
as PCD dentro da grade curricular &

Sim 65
Néo 32,5
Considera importante ter disciplina (s) para formacdo ao conhecimento e
atendimento as PCD na grade curricular dos cursos de graduacéo em %
Educacdo Fisica
Sim 95
Né&o 2,5
Talvez 2,5
Sente-se preparado para trabalhar com as PCD no local em que atua %
Sim 42,5
Né&o 25
Talvez 32,5
Deseja trabalhar com as PCD %
Sim 40
Né&o 17,5
Talvez 42,5
Considera importante se qualificar para o atendimento as PCD %
Sim 97,5
Né&o 0
Talvez 2,5

Interesse em um curso de p6s-graduagdo na area de conhecimento e

> . %
atendimento as PCD

Sim 45
Néo 22,5
Talvez 32,5
Deficiéncias que possui conhecimento %
Visual 87,5
Intelectual 77,5
Auditiva 85
Paralisia cerebral 75
Fisica (amputado membro superior) 82,5
Fisica (cadeirante) 90
Sindrome Down 92,5
Ataxia 32,5
Transtorno do espectro autista 87,5
Deficiéncias gue possui propriedade para prescrever uma atividade %
Visual 45
Intelectual 37,5
Auditiva 47,5
Paralisia cerebral 30
Fisica (amputado membro superior) 60
Fisica 65
Sindrome down 60
Ataxia 17,5
Transtorno do espectro autista 42,5

Fonte: O préprio autor (2024).

Os dados coletados tragaram um perfil de professores de EF predominantemente jovens
e do género masculino, comformacgéao majoritariamente embacharelado. A pesquisaindicauma
consciéncia sobre a importéncia da qualificacdo para o atendimento a PcD, embora também
revela uma necessidade de maior preparo especifico para atuar eficazmente nesse campo. A
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disposicdo para o aprimoramento continuo é evidente, sugerindo uma oportunidade ao

oferecimento de formagcé&o especifica.

Atuacao Profissional

A pesquisa também analisou o perfil de atuacdo desses profissionais em diversos
estabelecimentos, o que revela uma diversidade de ambientes de trabalho e funcgdes
desempenhadas, conforme estéo descritos na Tabela 2.

De acordo com a pesquisa, 60% disseram que atuam em academias, 0 que representaa
maior parte da amostra. Outros ambientes de trabalho incluem centros de treinamento (12,5%),
estudios (12,5%), boxes de CrossFit (5%), escolas (5%), estabelecimentos que combinam
escolas e treinamento funcional para criangas (2,5%), e atendimento domiciliar (2,5%). Néo
houve relatos de atuagdo em clubes ou hoteis.

Quando questionados sobre suas atuagdes nos locais em que trabalham ou prestam
servigos, 20% dos professores séo sécios ou proprietarios, outros 35% atuam como personal
trainers, evidenciando a popularidade desta modalidade de atendimento personalizado.
Instrutores de musculacdo compdem 17,5% dos entrevistados, enquanto instrutores ou
professores de aulas coletivas representam 15%. Apenas 5% dos profissionais atuam como
coordenadoresde saldo de musculagéo ou professoresem estabelecimentos educacionais, e uma
minoriade 2,5% desempenha fungdes combinadas de coach e personal trainer.

Quanto a experiénciacom alunos com PcD, os avaliados (40%) tiveram entre um e trés
alunos comdeficiénciamatriculados no local de trabalho nos Gltimos 12 meses. 7,5% relataram
ter de quatro a cinco alunos com deficiéncia, e 12,5% tiveram mais de cinco alunos com essa
caracteristica. No entanto, também é relevante notar que 40% dos professores ndo tiveram
nenhum aluno com deficiéncianesse periodo, o que pode refletir uma lacuna na inclusdo de
PcD em ambientes de atividade fisica.

Fernandes etal. (2022)e Palmaetal. (2011) destacam que alguns gestores de academias
justificam aauséncia de atendimento para pessoas com deficiéncia alegando baixa demanda, o
que também leva muitos profissionais a ndo buscarem qualificacdo nessa area. Entretanto, para
garantir acessibilidade, essa logica deve ser revertida: a demanda sé surgird quando houver
adaptacdes adequadas. Assim, cabe aos proprietariosassegurar 0 acesso aos Seus Servicos e aos
profissionais estarem preparados para oferecer atendimento inclusivo e de qualidade a todos.

Sobre a acessibilidade dos locais de trabalho, 95% consideram que um local de
treinamento ou atendimento com acessibilidade € um diferencial na prestacdo de servicos.

Apenas 5% nédo consideram aacessibilidade um diferencial.
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Apesar da reconhecida importancia da acessibilidade, a oferta de cursos ou

especializacOes para o trabalho com PcD parece ser bastante limitada nos locais de atuacdo

desses profissionais. Apenas 12,5% relataram que o local onde atuam ja oferece algum tipo de

curso ouespecializacdo paratrabalhar comPcD, enquanto uma ampla maioriade 87,5% indicou

que ndo houve essa oferta de qualificacdo especifica.

Tabela 2 — Atuacdo do Profissional

Tipo de Estabelecimento que trabalha ou presta servicos

%

Academia 60
Centro de Treinamento 12,5
Estudio 12,5
Clube e/ou Hotéis 0
Box de Crossfit 5
Escola 5
Escola e Funcional Kids 2,5
Residéncia 2,5
Atuacdo no local em que trabalha ou presta servicos %
Socio/Proprietario 20
Coordenado do saldo de musculacéo 5
Instrutor de musculagdo 17,5
Instrutor/Professor de aulas coletivas 15
Personal trainer 35
Professor 5
Coach e Personal 2,5
Nos Ultimos 12 meses o profissional teve algum aluno (a) com deficiéncia %
matriculado no local que atua
De 1a 3alunos 40
De 4 a 5 alunos 7,5
Mais de 5 alunos 12,5
Nenhum aluno 40
Ser um local de treinamento/atendimento com acessibilidade é um %
diferencial na prestacdo de servico?
Sim 95
Néo 5
Talvez 0
O local que atua como profissional de Educacdo Fisica ja ofereceu algum %
curso ou especializacdo para trabalhar com as PCD
Sim 12,5
Né&o 87,5

Fonte: O préprio autor (2024).

A escassez de estudos recentes sobre a formagao do professor de EF (bacharel) e a

acessibilidade em academias de musculacdo, limita a ampliacdo das comparacdes e 0

entendimento do cendrio atual dessas questdes emergentes no campo do esporte e lazer.

Futuras investigacGes poderdo explorar os motivos pelos quais os proprietarios de

academias ndo investem em acessibilidade, bem como a percepc¢do dos profissionais em

diferentes regifes, com o intuito de refletir as realidades variadas, em diferentes contextos

sociais. Também é pertinente investigar quais sdo as principais barreiras encontradas pelas PcD
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ao frequentar esses ambientes, além das preocupagGes e receios dos profissionais ao atender
esse publico.

Conforme apontado por Meurer e Castro (2008), existe uma evidente necessidade de
aprofundamento e divulgacéo de estudos sobre esse tema, com o objetivo de compartilhar os
resultados e contribuir para a concretizagdo desse processo. No contexto atual, a inclusao,
especialmente de PcD, ainda encontra desafios e resisténcias parase consolidar plenamente. E
essencial que a incluséo sejacompreendidacomo um processo complexo e multifacetado, que
envolva tanto a aprendizagem quanto a plena participagéo de todos.

Dessa forma, cabe aos professores de EF e aos gestores de academias de musculagéo
promover ndo apenas 0 acesso, mas também o desenvolvimento de habilidades motoras e a

adocdo de habitos saudaweis (Fernandes et al., 2022).
CONSIDERACOES FINAIS

Os resultados deste estudo apresentamum cenario desafiador e, a0 mesmo tempo, cheio
de oportunidades para o campo da EF, especialmente paraa inclusdo de PcD em academias de
musculacdo, estudios e centros de treinamento.

Apesar de um crescente reconhecimento da importancia da qualificacdo profissional
para 0 atendimento ao publico PcD, ainda existem lacunas significativas tanto na formag&o dos
profissionais quanto na adequagéo das infraestruturas das academias.

Dessaforma, a incluséo de PcD em academias depende de uma transformagéo que vai
além da infraestrutura, englobando a conscientizacdo e qualificagdo dos professores de EF.

Por fim, é essencial que futuras pesquisas investiguem com maior profundidade as
barreiras estruturais, sociais e educacionais que ainda dificultama plena inser¢édo de PcDem
ambientes de praticade exercicios fisicos.

Essas investigagGes poderéo contribuir significativamente para o desenvolvimento de
politicas e praticas mais inclusivas, bem como para a formagcdo de uma nova geragéo de

professores de EF conscientes de seu papel na promocao da satde e da incluséo social.
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Resumo: A dancga pode ser considerada uma modalidade artisticae esportiva que solicitados
dancarinos, além de condi¢cGes técnicas, diferentes capacidades fisicas e capacidades
psicoldgicas. Dentre estas, destaca-se o0 controle da ansiedade, estresse e depressdo na
preparacdo dos ensaios e apresentacfes de danca no contexto de mostras e festivais de
competicdesde danca. Assim, este estudo teve o proposito de avaliar os niveis de ansiedade,
estresse e depressao em dancgarinos ap0s apresentacdo de danga em um espetaculo de danca. A
amostragem foi do tipo snowball, ou bola de neve. Participaram deste estudo, 21 dangarinos do
sexo masculino e feminino de 18 a 30 anos de idade. Para a coleta de dados foi utilizada a
Escala de Ansiedade Depressao e Estresse - DASS-21 (Vignola; Tucci, 2014). O tratamento
descritivo dos dados apontou as frequéncias, as porcentagens, as médias e o desvio padrdo dos
valores dos testes. Os resultados encontrados apresentaram as médias dos participantes na
ansiedade de 20,38 + 13,17 pontos, no estresse de 15,36 + 12,06 pontos e dadepressao de 16 +
13,10 pontos. Conclui-se que a participagdo em um espetaculo, provocou niveis extremamente
severos de sintomas da ansiedade e niveis leves do estresse e moderado da depressao a partir
de comportamentos e sensa¢des experimentados nos Ultimos sete dias.

Palavras-chave: Danca; Ansiedade; Performance.

Abstract: Dance can be considered an artistic and athletic modality that requires dancers to
possess, in additionto technical proficiency, different physical and psychological capacities.
Among these, the control of anxiety, stress, and depression stands out in the preparation for
dance rehearsals and performances within the context of showcases and competitive dance
festivals. Thus, this study aimedto assess the levels of anxiety, stress,and depression in dancers
following a dance performance in a dance show. The samplingwas of the snowball type.
Twenty-one participants took part in this study, including male and female dancers aged 18 to
30 years. The Depression Anxiety Stress Scale - DASS-21 (Vignola; Tucci, 2014) tests were
used for data collection. The descriptive dataanalysis provided the frequencies, percentages,
means, and standard deviation of the test scores. The results showed the participants' mean
scores for anxiety as 20.38 \pm 13.17 points, for stress as 15.36 \pm 12.06 points, and for
depressionas 16 \pm 13.10 points. It is concluded that participation in a show provoked
extremely severe levelsof anxiety symptoms and mild levels of stress and moderate levels of
depression based on behaviors and sensations experienced over the last sevendays.

Key words: Dance; Anxiety; Performance.
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mudando conceitos.

INTRODUCAO

A danca pode ser considerada uma modalidade artistica e esportiva que solicita dos
dancarinos, além de condi¢Bes técnicas, diferentes capacidades fisicas e capacidades
psicoldgicas. Dentre estas, destaca-se o controle da ansiedade, estresse e depressdo na
preparacdo dos ensaios e apresentacOes de danca no contexto de mostras e festivais de
competicdes de danca.

A danca, também consideradauma atividade Ildica, engloba diariamente situag6es de
tensdes, de uma forte necessidade de evolugéo e técnicaapurada. Mesmo de nichos diferentes,
ha certasemelhanca entre o bailarino e um atleta de alto rendimento, devido a alta exigéncia
fisica tal qual a mental, em que as varidweis psicoldgicas se destacam (tal como, estresse,
ansiedade e outras demais.), podendo se fazer presentes na fase pré competitivaou até mesmo
na competicao (Assis; Correia, 2006).

Considerando a natureza ritmicada danca e 0s elementos expressivos que a compdem,
ndo e dificil perceber que aspectos relacionados aos fatores comportamentais, com o
autocontrole, a atencdo e a concentracdo sdo fundamentais para o bom desempenho da danca.
Ao considerarmos também, os aspectos comportamentais ligados ao bom desempenho,
notamos que fatores psicoldgicos, como ansiedade, raiva, agressividade, fadiga, depresséo e
estresse, sdo cruciais para a realizacdo 6tima da performance da apresentacdo de danca. Isso
ocorre porque, na danga, as emogdes se manifestam intensamente no contexto artistico (Leite;
Mello; Antunes, 2016).

Em todas as modalidades esportivas/competitivas sabe-se que o nivel de
ansiedade/estresse pode ser determinante na busca de resultados. Na danca ndo é diferente,
principalmente quando fazemos a referénciaa um evento de competicdo (Zapelini; Brasilino;
Morales, 2015). Ao lidarem com situagdes incontrolaveis e visando a execucgao de sequéncias
complexas de movimentos, como o nivel coreografico e alta probabilidade de erros nos passes,
0s praticantes de danca em ambientes competitivos podem desenvolver niveis elevados de
ansiedade (Leite; Mello; Antunes, 2016).

A ansiedade € a antecipacdo de ameaca futura e pode ser vista como uma expresséo da
personalidade de um individuo, um conjunto de emocdes ou sentimentos Unicos que envolvem
conflitos psicoldgicos e experiéncias desagradaveis. A ansiedade caracteriza-se pelaantecipacéo

prolongada de eventos negativos manifestados por aumento da preocupacdo, tensdo muscular,
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apreensdo, angustia, comportamentos de cautela ou esquiva e quando o individuo enfrenta
incertezas, ameagas existenciais ou perigos potenciaisoureais (APA, 2014).

Essa condicéo pode ser adaptativa ou se manifestar como um transtorno psicoldgico, e
a intensidade e duragéo do estado definem a diferencaentre essas experiéncias (APA, 2014).

O estresse é definido como um estado cronico de excitacdo ou tensdo excessiva,
resultante da ineficacia ou esgotamento das estratégias de enfrentamento. Isso geralmente leva
a baixa toleranciaafrustragcdese desilusdes (Pais-Ribeiro; Honrado; Leal, 2004).

A depressao é diagnosticada quando ha um humor deprimido ou perda de interesse ou
prazer por pelo menos duas semanas. E uma psicopatologiade etiologiacomplexaque apresenta
varios sintomas, como a reducdo da autoestima, humor deprimido ou perda de interesse ou
prazer, desanimo acentuado, alteracdes do sono, frequentemente acompanhada pela perda de
significado da vida (APA, 2014).

Boa parte dos bailarinos que participaram nas categorias conjuntas na modalidade do
Balé Classico no 31° Festival de Danca de Joinville, manifestaram niveis médios de ansiedade
em decorrénciaacompeticdo de danca. Enquanto por sua vez a alta ansiedade estado, mostrou-
se diminuir ap6s tal periodo competitivo. Por outro lado, a média e a baixa ansiedade
demonstraram-se com um aumento nao significativo (Pereira; Shigunov, 2016).

Estudos analisaram a ansiedade em bailarinos (Pereira; Shigunov, 2016; Leite; Mello;
Antunes, 2016; Pereiraet al., 2014) e apontaram que o desempenho ndo foi afetado nas
apresentacdes pelo motivo de ansiedade. Para avaliagcdo da ansiedade, estresse e depresséo,
optou-se neste estudo pela escala DASS-21 (Vignola; Tucci, 2014), pois permite rastrear a
ansiedade, estresse e depressao, o que pode fornecer indicios para auxiliar o planejamento de
estratégias de prevencgéo e/oufuturas intervengdes paradirecionar o planejamento de estratégias
visando ao cuidado com a salde mental (Martins etal., 2019). Vignola; Tucci (2016) e Patias
et al. (2016) aplicaram a DASS-21 em individuos brasileiros adultos, idosos e adolescentes,
respectivamente, verificando avalidade e confiabilidade desse instrumento.

A DASS-21 é capaz de mensurar simultaneamente e distinguir a depressao, aansiedade
e oestresse. Comisso, avaliar os niveis de ansiedade, estressee depressdo emdangarinos, torna-
se relevante, pois é possivel identificar se a preparacdo ou apresentacdo de danca em
espetaculos ou competicbes de danca podem influenciar de maneira negativa ou ndo a
ansiedade, estresse e depresséo.

Os resultados do presente estudo poderdo fornecer informacg6es importantes para

dancarinos, coredgrafos, professores de danga e pesquisadores que atuam na area da danga, pois
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destaca a importancia de avaliar a ansiedade, estresse e depresséo de acordo com o tipo de
preparacdo para apresentacdes e competicdesde danga. Os resultados podem ser usados para
adaptar estratégias para otimizar o desempenho dos dancarinos, o que pode levar a melhores
resultados nas performances de danca e também, para adotar estratégias para cuidar da salde
mental e bem-estar emocional dos dangarinos.

A escolhadesse tema justifica-se pelacrescente preocupacdo com a salde mental da
populacdo e a busca por alternativas acessiveis e prazerosas para o controle da ansiedade,
estresse e depressdo em dangarinos. A danca, por ser uma pratica saudavel e de féacil acesso.
Dessaforma, estudos que pretendeminvestigar a relacdo entre a pratica dadangae a diminuigdo
dos sintomas de ansiedade, estresse e depressdo e analisar seu impacto na saude mental de
dancarinos, tornam se importantes.

Além disso, pesquisas sobre o tema ainda séo limitadas, especialmente no contexto
brasileiro. Assim, este estudo busca contribuir para o aprofundamento do conhecimento sobre
ainfluénciada danga na redugéo da ansiedade, estresse e depressao, oferecendo subsidios para
que profissionais da salde e da Educagdo Fisica possam utilizar essa prética de forma mais
direcionadano bem-estar e emocional de dangarinos.

A hipdtese a ser testada nesse estudo € a que a ansiedade pos performance pode
influenciar negativamente a performance de bailarinos frente a uma competicdo e uma
apresentacéo.

Assim, este estudo tem o propdsito de avaliar os niveis de ansiedade, estresse e
depressdo em dancarinos 7 dias ap6s a apresentacao de danca, pos-performance, tomando
partida seus comportamentos e sensacGes com relagdo ao palco. Também, comparar o0s
resultados entre a apresentagdo de espetaculo e apresentagdo competitivano pos performance.

METODOLOGIA

O estudo foi enviado e aprovado no CEP da Universidade do Vale do Sapucai com o
parecer nimero: 7.494.401. O presente estudo se caracterizacomo abordagem gquantitativa e
qualitativa. O método de pesquisaé o delineamento de levantamento transversal e descritivo.

A amostragem foi do tipo snowball, ou bola de neve. E uma técnica de amostragem n&o
probabilistica que usa redes de referéncia para encontrar participantes para uma pesquisa. E
uma estratégiaadequada para estudar grupos de dificil acesso (Bockorni; Gomes, 2021). Um

pequeno grupo de informantes iniciais é usado para indicar outros participantes que atendam
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aos critérios de elegibilidade, ou seja, 0s participantes da pesquisa recrutam outros participantes
para um teste ou estudo.

Apos a aprovacdo do projeto de pesquisapelo CEP, foi realizado o convite aum pequeno
grupo de participantes iniciais por whatsapp e pelas redes sociais do Instagram e Facebook, e
foi marcada uma reunido online comesses participantes. Apds as explicacdes, foi solicitado aos
participantes iniciais, a indicacdo de outros participantes. Com a amostra selecionada, foi
marcada outra reunido para a explicagdo dos detalhes da pesquisa e todas as informagdes sobre
as atividades desenwvolvidas na presente pesquisa. Aos que concordaram em participar da
pesquisa, foi explicado que antes de responderem o questionario online, os participantes fariam
a leiturado termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) e se concordassem, marcariam
a opcdo que aceita os termos do TCLE. ApoOs esses procedimentos, os participantes
responderam a versdo do questionério online pela plataforma Google Forms da Escala de
Ansiedade Depressédo e Estresse - DASS-21 (Vignola; Tucci, 2014) com o apoio online dos
pesquisadores por meio do whatsapp.

Participaram deste estudo, 21 dancarinos do sexo masculino e feminino de 18 a 30 anos
de idade, praticantes de danga ha pelo menos um ano de danca. Para a coleta de dados foi
utilizada a Escala de Ansiedade Depresséo e Estresse - DASS-21, adaptada e validada para a
lingua portuguesa por Vignola e Tucci (2014).

O questionario DASS-21 é um teste de depressdo, ansiedade e estresse que mede 0s
niveis desses transtornos a partir de comportamentos e sensacdes experimentados nos ultimos
sete dias. Diversos estudos mostraram que 0 DASS, tanto em sua versao completade 42 itens
quanto na versdo reduzida de 21 itens, € uma ferramenta vélida e confiavel para mensurar a
depressao, a ansiedade e o estresse em contextos clinicos e ndo clinicos de adultos de diferentes
culturas e etnias (Patias etal., 2016).

A DASS-21 é um instrumento de autorrelato com 21 questdes e a pontuagdo é baseada
por uma escalade quatro pontos, variando de 0 (n&o se aplicoua mim) a 3 (aplicou-se muito),
referente ao sentimento da Gltima semana. As perguntas 1, 6, 8, 11, 12, 14 e 18 formam a
subescala de estresse. As perguntas 2, 4,7, 9, 15, 19, e 20 formam a subescala de ansiedade.
As perguntas 3,5, 10,13, 16, 17 e 21 formam a subescala de depresséo. Para a pontuacdo final,
os valores de cada subescala foram somados e multiplicados por dois para corresponder a
pontuacdo da escala original - DASS-42 (Saadi et al., 2017 apud Corréa et al., 2020). A
classificagéo dos sintomas de estresse foi: 0-10=normal; 11-18 = leve; 19-26 moderado; 27-
34 = severo e 35-42 = extremamente severo. A classifica¢do dos sintomas de ansiedade foi: 0-

6 normal; 7-9 = leve; 10-14 = moderado; 15-19 = sewvero e 20-42 extremamente severo. A
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classificacéo dos sintomas de depressdo foi: 0-9 = normal; 10-12 = leve; 13-20 = moderada;
21-17=severo e 28-42 = extremamente severo.

Para analises estatisticas dos dados quantitativos foi utilizado o programa estatistico
Statistical Package for the Social Sciences (SPSS-18). A analise estatisticafoi a descritiva. O
tratamento descritivo dos dados apontou as frequéncias, as porcentagens, as médias e o desvio
padrdo (idade, sexo e valores dos testes).

RESULTADOS

Na tabela 1 sdo apresentados os resultados referentes as médias da pontuacdo e
frequéncia da classificacdo da escala de Ansiedade, Estresse e Depresséo dos participantes
(médiade idade de 21,48 + 3,27 anos).

Tabela 1 — Média da pontuacéo frequénciada classificacdo daescalade Ansiedade, Estresse
e Depressdo DASS-21 dos dangarinos participantes.

Ansiedade Estresse Depressao
Média + DP 20,38+13,17 15,36+12,06 16+13,10
Normal 7 (33,33%) 6 (28,57%) 10 (47,62%)
Leve 1 (4,76%) 4 (19,05%) 1 (4,76%)
Moderado 3 (14,29%) 3 (14,29%) 3 (14,29%)
Severo 2 (9,52%) 5 (23,81%) 3 (14,29%)
Extrem. Severo 8 (38,1%) 3 (14,29%) 4 (19,05%)
Total 21 (100%) 21 (100%) 21 (100%)

Fonte: Elaborada pelos autores (2025).

Observa-se na tabela 1 que a média dos participantes na ansiedade foi de 20,38 + 13,17
pontos e esta classificado como “extremamente severo”; a média no estresse foi de 15,36 +
12,06 pontos ¢ esta classificado como “leve”; e a média da depressdo 16 + 13,10 pontos e esta
classificado como“moderado”. Nota-se também, que maioriados participantes, 8 (38,1%) estéo
classificados como extremamente severo nos niveis de ansiedade; no estresse, a maioria, 6
(28,57%), classificados como normal; e nos niveis de depressdo, a maioria também estéo
classificados como normal, 10 (47,62%).

DISCUSSAO

Diante ao exposto dos resultados encontrados, € pertinente destacar que boa parte dos
bailarinos manifestou niveis extremamente severos de ansiedade, a partir de comportamentos e
sensagOes experimentados nos Ultimos sete dias, de acordo como autorrelato dos bailarinos que
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em decorréncia da apresentacdo em um espetaculo de danca. Em relacdo ao estresse e a
depresséo, a maioria manifestou niveis de estresse classificados como leves e niweis de
depressdo moderados. Portanto, a participacdo em um espetdculo, provocou niveis
extremamente severos de sintomas da ansiedade e niveis leves do estresse e moderados da
depressdo a partir de comportamentos e sensacdes experimentados nos Ultimos sete dias.

Os resultados dos niveis de ansiedade encontrados, vdo de encontro com os resultados
de Pereiraetal. (2014). Os autores encontraram que boa parte dos bailarinos que participaram
nas categorias conjuntas namodalidade do Balé Classico no 31° Festival de Danca de Joinville,
manifestaram niveis médios de ansiedade emdecorrénciaa competicao de danca. Outro estudo,
Pereirae Shigunov (2016) analisaram a ansiedade em 49 bailarinos de Balé Classico no 31°
Festival de Dancga de Joinville, usando como instrumento de pesquisa o IDATE. No periodo
pré-apresentacdo/competicao 77,5% apresentaram ansiedade média enquanto 14,3% alta, apos
este periodo aaltaansiedade diminuiu para 4,1%. Pode-se observar uma fraca relagéo pertinente
a0 sexo, idade e até mesmo experiénciana arte, concluindo deste modo que a predominéncia
se da na ansiedade média, com maior reducdo entre o publico feminino, os adolescentes,
bailarinos lesionados e com média experiéncia, sendo a presséo psicoldgicaum fator de alta
relevancia. Mediante ao desejo de entregar o melhor, passam pelo frio nabarriga, o palpitar do
coracdo e até mesmo 0 medo de errar, mas se mantém firmes, em meio a esperanca de tudo
seguir os conformes pré-estabelecidos e ensaiados, conseguindo realizar assim uma boa
apresentacéo.

Leite; Mello; Antunes (2016) investigaram os efeitos da ansiedade competitiva no
desempenho de 22 bailarinas com idade entre 18 e 30 anos, praticantes de danga classica por
pelo menos dois anos, por meio de avaliagcdes psicométricas realizadas em momentos distintos
(pré-competitivo, competitivo e pds-competitivo). Os autores citam que ocorre um aumento da
ansiedade momentos antes da competicdo, pois 0s resultados apontaram um aumento de
tensdo/ansiedade e alteragfes na percepcdo ansiosa, porémo desempenho das bailarinas ndo foi
afetado e as bailarinas permaneceram centradas a tarefa que estavam prestes arealizar.

Em relacdo ao estresse e depresséo, ndo se encontrou estudos na literatura que tratavam
do tema relacionado a praticantes de danca. Assim, este estudo pode contribuir para futuras
pesquisas, pois as respostas obtidas foram essenciais paraentender o contexto de apresentacoes
em espetéculo de danca do recorte amostral aplicado e a avaliacdo dos estados psicoldgicos de

bailarinos forneceu informacoes de extrema valia para futuros estudos.

G paies UNIVAS

Educacgéio Fisica e s 40



Y 4
3°EDIGAO A educacao fisica
ke SAUDE E MOVIMENTO EEEs=S

Para além das inumeras valéncias fisicas a serem trabalhadas visando o bom
desempenho, o papel mental destacasse como umforte aliado, tendo emvista que caracteristicas
como disciplina, autoconfiancae até mesmo resiliénciaséo de suma importanciapara o Sucesso
em guaisquer que sejama atividade fisica(Bompa, Haff, 2012). Aqueda de desempenho muitas
vezes caracterizasse pela aparicdo de transtornos mentais, como a ansiedade, 0 estresse e a
depressao, que podem ser evitadas através de um bom preparo psicoemocional, resultante de
um treinamento que visa aprimorar as capacidades e habilidades mentais (Samulski, 2009).

Mesmo sendo uma tematica muito relevante para dancarinos, coredgrafos e até mesmo
treinadores, os estudos na &rea mental que tange aos dangarinos, ainda sdo muito escassos, fator
este que corroboroua ser um agente limitante desta pesquisa de teor investigativo. Urge-se a
necessidade de maiores trabalhos e pesquisas acerca de tal topico, a ansiedade, o estresse e a
depresséo séo fatores decisivos para 0 bom desempenho do artista, estima-se para que futuros
estudos exploremas inimeras variaveis a cercadeste temae a performance de danca, indo além
se realizou-se algum preparo psicoldgico e o impacto no controle da ansiedade, estresse e a

depresséo em eventos performéticos e no cenario competitivo.

CONSIDERAGOES FINAIS

Analisando os resultados obtidos através do presente estudo, observa-se uma
predominancia maior de caracteristicas pertinentes a ansiedade, o que vai de encontro aos
estudos citados nadiscussdo, onde a ansiedade se mostrou presente em diferentes faixas etarias
e independente do género. Ainda no presente estudo, observasse que os resultados de maior
prevaléncia foram o da ansiedade, classificadaem um nivel extremamente severo, seguindo
para uma prevaléncia maior nos sintomas depressivos, classificado por um nivel moderado, por
fim, o estresse, classificado como leve. Portanto,a participacdo em um espetaculo,
provocou altos niveis de sintomas da ansiedade e niveis normais do estresse e da depressao a
partir de comportamentos e sensagdes experimentados nos ultimos sete dias.

Os estudos na area woltados a salde mental de dancgarinos ainda sdo poucos, mas
observasse e compreendesse com 0s mesmos arelevanciae importanciade tal tépico, levando
em consideragcdo que o baixo desempenho dos dancarinos em uma fase performética ou
competitiva, pode ndo estar ligado somente aseu condicionamento fisico, mas claramente a seu
estado psicoemocional, que tende a piorar ou se manter em um quadro mais instavel em tal

periodo. Apesar de a relagdo do ser humano com assuntos pertinentes a saude mental ter
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evoluido muito nos ultimos anos, ainda se encontramuito precariaem alguns nichos, e mediante
a este estudo, pode-se sugerir as academias de dancas e seus derivados a criacdo de projetos e
trabalhos mais especificos para a saude mental de seus artistas, ndo somente préximo as
temporadas competitivas ou performaticas, mas durante todo o trabalho do dancarino, para que
ele consiga lidar de forma mais natural e humanizada possivel com o periodo onde ele se
encontrara com mais frequéncia sobre os palcos e em frente a grandes multiddes de

espectadores.
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Resumo: A corridade rua, modalidade de exercicio fisicoem franca expanséo no Brasil e no
mundo, destaca-se por sua acessibilidade e baixo custo, constituindo uma estratégiaeficaz de
promocao da saude publica. Além dos beneficios fisioldgicos amplamente documentados —
como melhora da capacidade cardiorrespiratéria, controle de peso corporal, prevencdo de
doencas cronicas nao transmissiveis e fortalecimento musculoesquelético —, estudos recentes
tém demonstrado impacto significativo dessa pratica sobre a salde psicologica. O presente
estudo, de natureza bibliogréafica, reuniu artigos cientificos publicados entre 2006 e 2025,
nacionais e internacionais, com énfase em producdes brasileiras indexadas em bases
reconhecidas, afim de analisar as evidéncias sobre os beneficios fisicos e os efeitos da corrida
de rua no bem-estar psicolégico. Os resultados da revisdo indicam que a préatica regular da
corrida contribui para a reducdo de sintomas de ansiedade, estresse e depresséo, melhora da
autoestima, da percepcao de auto eficaciae da qualidade de vida geral. Destaca-se ainda o papel
do aspecto social, visto em grupos de corrida, como fator motivacional e de fortalecimento de
vinculos interpessoais, ampliando a adesdo e os efeitos positivos subjetivos. Conclui-se que a
corridade rua representauma atividade fisica acessivel e abrangente, com efeitos consistentes
na promogcdo integrada da salde fisicae psicoldgica, devendo ser incentivada em politicas
pablicas e estratégias de salude comunitéria.

Palavras-chave: corrida de rua; exercicio fisico; saide mental; bem-estar psicologico;
qualidade de vida.

Abstract: Street running, a form of physicalexercisethat is rapidly expandingin Brazil and
aroundtheworld, stands outfor its accessibility and low cost, constituting an effective strategy
for promoting publichealth. Inaddition to the widely documented physiological benefits—such
as improved cardiorespiratory fitness, weight control, prevention of chronic non-
communicable diseases, and musculoskeletal strengthening—recent studies have demonstrated
a significant impact of this practice on psychological health. This study, of a bibliographic
nature, brought together scientific articles published between 2015 and 2023, national and
international, with an emphasis on Brazilian productions indexed in recognized databases, in
order to analyze the evidence on the physical benefits and effects of street running on
psychological well-being. The results of the review indicate that regular running practice
contributes to reducing symptoms of anxiety, stress and depression, improving self-esteem,
perception of self-efficacy and overall quality of life. The role of the social aspect, seen in
running groups, is also noteworthy, as a motivational factor and a factor in strengthening
interpersonal bonds, increasing adherence and positive subjective effects. It is concluded that
street running represents an accessible and comprehensive physical activity, with consistent
effects on the integrated promotion of physical and psychological health, and should be
encouraged in public policies and community health strategies.

Keywords: street running; physical exercise; mental health; psychological well-being;
quality of life.
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INTRODUCAO

A corridade rua consolidou-se como umfendmeno global e, no Brasil, temapresentado
um crescimento exponencial no nimero de adeptos, transformando-se em uma das atividades
fisicas mais praticadas no pais. Este movimento, impulsionado pelabusca por um estilo de vida
mais saudavel e pela facilidade de acesso, reflete uma mudanca de comportamento em que a
pratica esportiva transcende a competi¢éo e se firma como uma ferramenta de promocé&o da
salde e bem-estar (Brasil, 2015). Acorrida, em suaesséncia, é uma atividade democratica, que
exige pouco investimento em equipamentos e pode ser praticada nos mais diversos ambientes,
0 que a torna uma estratégia de salde publica de grande potencial. Como aponta Silva (2023),
para iniciar na modalidade, basta um par de ténis e a disposi¢do para explorar os limites do
préprio corpo, 0 que a torna uma porta de entrada para um universo de novas descobertas e
superagoes.

O interesse pela corridade rua ndo é recente. Suas origens remontam ao século XVII,
na Inglaterra, e, no Brasil, as primeiras competi¢cdes datam do inicio do século XX, com a
icbnicaCorridade Séo Silvestre, realizada pela primeiravez em 1925 (Dallari, 2009). Contudo,
foi a partir da década de 1970, com o “Jogging boom” nos Estados Unidos, inspirado pelas
ideias do Dr. Kenneth Cooper, que a corridaganhou o status de atividade de lazer e promotora
da salde, disseminando-se globalmente (Salgado; Mikhail, 2006). No Brasil, 0 nimero de
praticantes e de provas de rua tem aumentado significativamente, como demonstram os dados
da Federacdo Paulista de Atletismo (2019), que registrou um crescimento substancial entre
2004 e2017.Estecenarioevidenciaarelevanciada corridade rua ndo apenas como modalidade
esportiva, mas também como um importante vetor de salde e qualidade de vida para a
populacao.

Os beneficiosda corrida de rua para a satde fisica sdo amplamente documentados na
literatura cientifica. A pratica regular esta associada a melhora da capacidade
cardiorrespiratoria, ao controle do peso corporal, a prevencdo de doengas cronicas ndo
transmissiveis,como diabetes e hipertensao, e ao fortalecimento do sistemamusculoesquelético
(Ribeiro, 2014). Além disso, a corrida de rua tem se mostrado uma poderosa aliada na
promocao da satde mental. Estudos indicam que a préticaregular de exercicios aerobicos, como
a corrida, pode ser tdo eficaz quanto a psicoterapiano tratamento de quadros de depresséo lewe
a moderada (Gongalves, 2018). A corrida atua na regulagdo de neurotransmissores como a
serotoninae a noradrenalina, de forma semelhante a alguns medicamentos antidepressivos, e
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estimulaa liberagéo de endorfinas, que promovem a sensacéo de bem-estar e prazer (Aradjo et
al. 2021; Scalco, 2010).

Nesse contexto, a presente pesquisa bibliograficatem como objetivo analisar de forma
aprofundada os beneficios fisicos e os efeitos dacorridade rua no bem-estar psicoldgico, com
base em uma revisdo da literatura cientifica atual, com foco em producg@es brasileiras. A
investigacdo busca compreender como a corrida de rua pode contribuir para a reducéo de
sintomas de ansiedade, estresse e depressao, e para a melhorada autoestima, da auto eficaciae
da qualidade de vida geral. Além disso, o estudo abordara o papel dos grupos de corridacomo
fator de socializagdo e motivacdo, e a importancia do acompanhamento profissional para a
pratica segura e eficaz da modalidade. A partir da analise dos dados, pretende-se reforcar a
importancia da corrida de rua como uma estratégia de saide publica acessivel e de grande

impacto, que deve serincentivada e apoiada por politicas publicas e agbes de salde comunitéria.

Beneficios Fisicos da Corridade Rua

A préticaregular da corrida de ruaé reconhecida por promover umaseérie de adaptagdes
fisioldgicas positivas no organismo. A melhora da capacidade cardiorrespiratoriaé um dos
beneficios mais evidentes, resultando em um coragdo mais eficiente e umamelhor oxigenagéo
dos tecidos. Essa adaptacdo € crucial para a prevencdo de doencgas cardiovasculares, que
representamumadas principais causas de morbidade e mortalidade no mundo (Lee etal., 2013).
Além disso, a corrida contribui significativamente parao controle do peso corporal, auxiliando
na queimade calorias e nareducédo do percentual de gordura, o que é fundamental para combater
a obesidade e suas comorbidades, como o diabetes tipo 2 (Nahas, 2016).

O fortalecimento musculoesquelético é outro beneficio importante, pois a corrida
estimulaa densidade 6sseae fortalecemudsculose articulagdes, reduzindo o risco de osteoporose
e lesGes. A pratica também temum papel preventivo contradoencas crénicas nao transmissiveis
(DCNT), como hipertensdo arterial e dislipidemias, ao melhorar o perfil lipidico e a
sensibilidade ainsulina (Santos et al.,2022). Aacessibilidade e o baixo custo da corrida de rua
a tornam uma ferramenta valiosa para a promocdo da saude em larga escala, conforme
destacado por Santos et al. (2024), que enfatizam a importancia de considerar os fatores

psicologicos que influenciam a adesdo e permanénciana prética.

Efeitos no Bem-Estar Psicoldgico e Saide Mental
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Para além dos aspectos fisicos, acorrida de rua exerce um impacto profundo e positivo
na saude mental e no bem-estar psicologico. A atividade fisicaregular, em especial a corrida,
tem sido associada a reducéo de sintomas de ansiedade, estresse e depressao (Oliveira, Alves,
2023). Isso ocorre devido a liberagcdo de neurotransmissores como serotonina, noradrenalinae
dopamina, que atuam na regulacdo do humor e na sensagdo de prazer, e de endorfinas, que
promovem uma sensacdo de bem-estar e euforia pés-exercicio (Araujo et al. 2021; Scalco,
2010). Acorrida, portanto, pode funcionar como um tratamento ndo medicamentoso eficaz para
alguns transtornos psicoldgicos, complementando abordagens terapéuticas tradicionais.

Estudos recentes também apontam paraa melhora da autoestimae da percepcdo de auto
eficaciaem praticantes de corridade rua. A superacdo de desafios, o alcance de metas pessoais
e a percepcao de progresso no desempenho fisico contribuem para o fortalecimento daimagem
corporal e da confianca individual (Andrade, 2023). A corrida, ao proporcionar um senso de
realizacdo e controle, ajuda os individuos a desenvolverem uma visdo mais positiva de si
mesmos e de suas capacidades. Além disso, o aspecto social da corrida, frequentemente
observado em grupos de corrida, desempenha um papel crucial. A interacdo com outros
corredores, 0 apoio mutuo e o senso de pertencimento auma comunidade fortalecem vinculos
interpessoais, ampliam a motivacdo e contribuem para a qualidade de vida geral (Silva et al,
2023; Santos et al., 2024). Esses grupos oferecem um ambiente de baixa presséo social, onde
as conexodes reais sdo formadas, atuando como uma “cura social”, reduzindo a depressao e

melhorando o bem-estar emocional ao oferecer propdsito e apoio coletivo (Redacéo, 2025).

A Importéncia do Acompanhamento Profissional e a Metodologia de Pesquisa

Apesar dos inimeros beneficios, a pratica da corrida de rua requer atengdo e,
idealmente, acompanhamento profissional para garantir a segurancae aeficaciado treinamento.
A orientacdo de um profissional de Educacdo Fisicaé fundamental para a prescri¢do adequada
do exercicio, considerando a individualidade biol6gicade cada praticante e prevenindo lesdes
ou agravamento de condi¢des clinicas preexistentes (Athayde et al.,2023). O American College
of Sports Medicine (ACSM) preconiza o principio FITT (Frequéncia, Intensidade, Tempo e
Tipo) para a elaboragéo de programas de exercicios individualizados, que devem ser seguidos
para otimizar os resultados e minimizar riscos. Alémdisso, a praticaem grupo, emborabenéfica
para a socializacdo, também se beneficia da supervisdo para garantir que 0s objetivos
individuais sejam atingidos de formasaudavel e sustentéavel.

Este Trabalho de Conclusdo de Curso (TCC) adota uma metodologia de pesquisa

bibliografica, caracterizada pela analise e interpretacdo de material j& elaborado, como livros,
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artigos cientificos, teses e dissertacdes (Severino, 2014). A abordagem sera qualitativa,
buscando compreender a profundidade dos fenémenos estudados, as percepcdes e experiéncias
dos individuos em relagédo a corridade rua e seus impactos na saide fisicae mental. A reviséo
de literatura seraabrangente, focando em artigos cientificos publicados entre 2006 e 2025, com
preferéncia por producdes brasileiras indexadas em bases de dados reconhecidas, como
SciELO, PubMed e Google Académico. Serdo utilizados descritores como

“Corrida de rua”, “Exercicio fisico”, “Saude mental”, “Bem-estar psicologico” e
“Qualidade de vida”, em portugués e inglé€s, para garantir a abrangé€ncia da busca. Os critérios
de inclusdo abrangerao estudos que abordem os beneficios fisicos e/ou psicolégicos da corrida
de rua, engquanto os de excluséo eliminaréo trabalhos duplicados ou que ndo se enquadrem no
periodo de publicacdo estabelecido.

Estaintroducdo robustavisa a contextualizar a relevancia da corridade rua como préatica
promotora de salde, estabelecendo as bases teoricas para aprofundar a discussao sobre seus

multiplos beneficios e aimportanciade suainser¢do em politicas publicas de salde e bem-estar.

METODOLOGIA

O presente Trabalho de Concluséo de Curso (TCC) caracteriza-se como uma pesquisa
bibliogréafica de abordagem qualitativa. Conforme Severino (2014), a pesquisa bibliogréafica
consiste na analise e interpretacdo de materiais ja elaborados, como livros, artigos cientificos,
teses e dissertacdes, que servem como base para a construcdo do conhecimento. A abordagem
qualitativa, porsua vez, busca aprofundar a compreenséao dos fendmenos estudados, explorando
as percepcdes, experiéncias e significados atribuidos pelos individuos a pratica da corridade

rua e seus impactos na sadde fisicae mental.

Fontes de Dados e Estratégia de Busca

Para a coleta de dados, foram utilizadas as seguintes bases de dados eletrénicas,
reconhecidas pela sua relevancia na area da salde e educacéo fisica: Scientific Electronic
Library Online (SciELO),PubMede Google Académico. A selecao dessas bases visou garantir
a abrangéncia e a qualidade dos artigos cientificos, priorizando publicacdes com Qualis elevado
e de autores brasileiros, conforme asolicitacdo inicial. A busca foi restritaaartigos publicados
no periodo de 2006 a2025, afim de assegurar a atualidade das informac6ese arelevancia para
0 contexto contemporaneo.
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Os descritores (palavras-chave) utilizados, em portugués e inglés, foram combinacGes
dos seguintes termos:

* Corridade rua (Street running)

* Exercicio fisico (Physical exercise)

« Saude mental (Mental health)

» Bem-estar psicologico (Psychological well-being)

* Qualidade de vida (Quality of life)

* Ansiedade (Anxiety)

* Depressao (Depression)

* Autoestima (Self-esteem)

* Autoeficacia (Self-efficacy)

* Grupos de corrida (Running groups)

As combinagbes foram realizadas utilizando operadores booleanos (AND, OR) para
refinar os resultados e maximizar a recuperagao de artigos pertinentes ao tema. Por exemplo,
foram empregadas buscas como:

* (“Corrida de rua” OR “Street running”’) AND (“Beneficios fisicos” OR “Physical
benefits ) AND (“Satde mental” OR “Mental health”) AND (“Bem-estar psicoldgico” OR
“Psychological well-being”’) AND (Brasil OR Brazil)

* (“Exercicio fisico” OR “Physical exercise”) AND (‘Qualidade de vida” OR “Quality
of life”) AND (“Corrida” OR “Running”) AND (Brasil OR Brazil)

* (“Impacto social” OR “Social impact”) AND (“Grupos de corrida” OR “Running
groups”’) AND (“Satde mental” OR “Mental health”’) AND (Brasil OR Brazil)

Critériosde Incluséo e Exclus&o

Os artigos foram selecionados com base nos seguintes critérios:

Critérios de Inclus&o:

* Artigos cientificos originais, revisoes sistematicas, teses e dissertagoes.

* Publicagdes no periodo de janeiro de 2006 a dezembro de 2025.

* Disponibilidade do texto completo nas bases de dados selecionadas.

* Estudos que abordassem os beneficios fisicos e/ou psicologicos dacorrida de rua.

* Preferénciapor estudos realizados no Brasil oucom participacao de autores brasileiros.

* Artigos publicados em portugués ou inglés.

Critérios de Exclusédo:
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* Artigos duplicados.
* Publicacdes forado periodo estabelecido (2006-2025).
* Estudos que ndo abordassem diretamente a corrida de rua ou seus impactos na saiude

fisicae mental.

Anélise dos Dados

Apos a selecdo dos artigos, foi realizada uma leitura exploratéria dos titulos e resumos
para identificar a relevancia dos estudos. Em seguida, os artigos selecionados foram lidos na
integra, e as informacdes pertinentesforamextraidas e sintetizadas. A analise dos dados ocorreu
de formaqualitativa, buscando identificar padrdes, temas recorrentes e as principais evidéncias
sobre os beneficios fisicos e psicoldgicos dacorrida de rua. Os resultados serdo apresentados e
discutidos de forma descritiva, com o apoio de graficos e tabelas, quando apropriado, para
ilustrar as principais descobertas e facilitar acompreenséo.

REVISAO DE LITERATURA

A revisao de literaturaaprofundaré os temas abordados na introducdo, apresentando as
principais evidéncias cientificas sobre os beneficios fisicos e psicologicos da corrida de rua,
combase nos artigos selecionados. Serdo explorados os mecanismos fisiol6gicos e psicoldgicos
envolvidos, bem como o papel dos fatores sociais e motivacionais naadesdo e permanéncia na
pratica. Esta secdo seréestruturadaem subsecdes para facilitar a organizagéo e a compreenséo
do contetdo.

Beneficios Fisicos da Corridade Rua

A corrida de rua, como modalidade de exercicio aerdbico, promove uma série de
adaptacGes fisiologicas que impactam positivamente a sadde fisica dos praticantes. Um dos
beneficios mais estudados € a melhorada capacidade cardiorrespiratoria, que se traduz em um
sistema cardiovascular mais eficiente, com aumento do volume sistolico e diminuigdo da
frequéncia cardiaca de repouso. Essa otimizagdo reduz o risco de doencas cardiovasculares,
como infarto do miocardio e acidente vascular cerebral, e melhora a qualidade de vida geral
(Leeetal.,2013).

Além disso, a corrida é uma ferramenta eficaz para o controle do peso corporal. A
pratica regular de atividades aerobicas de intensidade moderada a alta contribui para um gasto

energético significativo, auxiliando na reducao da gordura corporal e na manutencdo de um
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peso saudawel. Este aspecto é crucial na prevencdo e manejo da obesidade, um fator de risco
para diversas doengas crénicas ndo transmissiveis (DCNT) (Nahas, 2017). A corridatambem
promove o fortalecimento musculoesquelético, especialmente dos membros inferiores e do
core, 0 que contribui para amelhorada postura, equilibrio e redugédo do risco de lesdes e quedas,
particularmente em populagdes mais velhas (Santos et al., 2022).

A prevencao de doencas cronicas ndo transmissiveis € outro pilar dos beneficios fisicos
da corridade rua. A atividade fisicaregular tem sido associada a melhorado perfil lipidico, a
reducdo da pressdo arterial e a0 aumento da sensibilidade a insulina, fatores que contribuem
para a prevencao e controle de condig6es como hipertenséo, diabetes tipo 2 e dislipidemias
(Santos etal., 2022). Aacessibilidade e o baixo custo da corrida de ruaa tornam uma estratégia
de saude publica de grande potencial, permitindo que um nimero maior de pessoas possa
usufruir desses beneficios, como destacado por Silva et al. (2023) ao abordar aimportancia das
assessorias de corrida paraa praticasegura e eficiente.

Efeitos no Bem-Estar Psicoldgico e Saude Mental

Os impactos da corrida de rua na saude mental e no bem-estar psicolégico séo
multifacetados e amplamente documentados na literatura. A prética regular de exercicios
fisicos, em particular a corrida, tem sido consistentemente asso ciada a reducdo de sintomas de
ansiedade, estresse e depressdo (Oliveira; Alves, 2023; Santos et al., 2024). Este efeito é
atribuido, em grande parte, a liberag&o de neurotransmissores como aserotonina, noradrenalina
e dopamina, que desempenham um papel crucial na regulagdo do humor e na promogao de
sensacdes de prazer e recompensa. A corrida, ao estimular a producgéo dessas substéncias, atua
de forma semelhante a alguns medicamentos antidepressivos, oferecendo uma alternativa ou
complemento terapéutico ndo farmacoldgico para transtornos mentais (Aradjo et al. 2021,
Scalco, 2010).

Além da modulagdo neuroquimica, a corrida contribui para a melhorada autoestimae
da percepcdo de auto eficacia. A superagdo de metas pessoais, aconquista de novos desafios e
a evolucdo no desempenho fisico proporcionam um senso de realizacdo e competénciaque se
reflete positivamente na autoimagem e na confian¢a do individuo (Andrade, 2023). A
capacidade de persistir e alcancar objetivos nacorrida pode ser transferida para outras areas da
vida, fortalecendo a crenca na prépria capacidade de lidar com adversidades. Este aspecto €
fundamental para a construcdo de uma salde mental resiliente e paraa promocéo de um bem-
estar psicologico duradouro.
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O aspecto social da corrida de rua também emerge como um fator significativo para o
bem-estar psicologico. A participacdo em grupos de corrida fomenta a socializacdo e o
fortalecimento de vinculos interpessoais, combatendo o isolamento social e promovendo um
senso de pertencimento (Silva et al., 2023; Santos et al., 2024). Esses grupos oferecem um
ambiente de apoio mutuo, onde experiéncias sdo compartilhadas, e a motivacdo é amplificada
pelo coletivo. A interagdo social durante a pratica da corridapode atuar como uma “cura social”,
reduzindo a depressao e melhorando o bem-estar emocional ao oferecer propdsito e apoio
coletivo (Redagéo, 2025). Acombinacéao dos beneficios fisioldgicos, psicoldgicos e sociais faz
da corridade rua uma atividade completa para a promocao integrada da satde.

Aspectos Sociais e Fatores Motivacionais

A adesdo e permanéncia na préatica da corrida de rua sdo influenciadas por uma
complexainteracdo de fatores motivacionais, tanto intrinsecos quanto extrinsecos. A Teoria da
Autodeterminacéo (TAD), por exemplo, destaca a importancia da autonomia, competénciae
relacionamento como necessidades psicolégicas basicas que impulsionam o0 comportamento
humano (Silva; Wendt; Argimon, 2010). No contexto da corrida, a busca por salde, prazer e
controle do estresse sdao motivadores intrinsecos que levam muitos individuos ainiciar e manter
a pratica (Santos et al., 2024; Unigra, 2020).

O aspecto social desempenha um papel fundamental na motivacao e na adeséo a corrida
de rua. A formacé&o de grupos de corridae a participagcdo em eventos coletivos proporcionam
um ambiente de socializagdo e apoio matuo que transcende o mero exercicio fisico (Silva etal.,
2023). Esses grupos funcionam como espagos de conexdo social e fortalecimento de vinculos
interpessoais, onde o0s praticantes compartilham experiéncias, desafios e conquistas. A
interagcdo com outros corredores, atroca de informagdes e o incentivo coletivo contribuem para
a manutencdo da motivacao e para a reducdo da evasao da préatica (Travers, 2025; Redacéo,
2025).

Além disso, a corridade rua oferece aoportunidade de superacéo de limites pessoais e
0 estabelecimento de metas, 0 que gera um senso de realizacdo e satisfacdo. A percepcéo de
progresso no desempenho, sejana distancia percorrida, na velocidade ou na regularidade, atua
como um reforco positivo, incentivando a continuidade da prética. A motivacéo, portanto, € um
fator preponderante que desperta, proporcionaenergia, direcionae regulaa acdo, sendo crucial

para o inicio e a continuidade da atividade fisica
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A compreensdo desses fatores é essencial para o desenvolvimento de estratégias de
intervencdo que promovam a adesdo e a permanéncia na corrida de rua, maximizando seus

beneficios paraa salde fisicae mental.

Acompanhamento Profissional e Prevencdo de Lesdes

Apesar dos inegaweis beneficios da corrida de rua, a pratica inadequada pode levar a
lesdes e adesmotivacdo. Aimportanciado acompanhamento profissional € um temarecorrente
na literatura, sendo fundamental para a prescricao individualizada do treinamento e a prevencgéo
de riscos. Um profissional de Educacgéo Fisicaqualificado é capaz de elaborar um programa de
exercicios que respeite a individualidade biol6gicade cada praticante, considerando seu nivel
de condicionamento fisico, histérico de salde e objetivos (Athayde et al., 2023). A aplicacdo
de principios como o FITT (Frequéncia, Intensidade, Tempo e Tipo) é crucial para otimizar os
resultados e minimizar a ocorréncia de lesdes musculoesqueléticas, que sd&o comuns em
corredores, especialmente aqueles que iniciam a pratica sem orientagcdo adequada.

Estudos indicam que a orientacdo profissional ndo apenas contribui para a seguranca do
praticante, mas também para a adesdo e permanéncia na atividade. Corredores que recebem
acompanhamento tendem a apresentar melhores resultados e maior satisfagdo com a prética,
em comparacdo comagueles que treinam de formaautdénoma (Santos et al.,2024). Asupervisdo
profissional também é relevante para identificar e corrigir padrdes de movimento inadequados,
ajustar a carga de treinamento e oferecer suporte motivacional, aspectos que sdo essenciais para
uma praticasustentavel e prazerosa. A prevencgdo de lesdes ndo se restringe apenas aos aspectos
fisicos, mas também a manutencdo da salde mental, pois a interrupcao da prética devido a

lesBes pode gerar frustragcdo e impactar negativamente o bem-estar psicolégico do individuo.

Sintese dos Beneficios da Corridade Rua
A tabela 1 apresenta uma sintese dos principais beneficios da corrida de rua
identificados na literatura, categorizados em fisicos e psicoldgicos, juntamente com as

evidéncias que os sustentam.

Tabela 1: Sintese dos Beneficios da Corridade Rua e Evidéncias

Categoriade Evidéncias e Autores

Beneficio | Beneficio Especifico Chave Referéncia
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Fisicos Melhorada Otimizagéo do sistema (Leeetal.,2013)
capacidade cardiovascular, reducéo do
cardiorrespiratoria risco de doengas
cardiovasculares.
Controle do peso Gasto energético (Nahas, 2017)
corporal significativo, redugéo da
gordura corporal, manejo da
obesidade e diabetes tipo 2.
Fortalecimento Aumento da densidade (Santos et al.,
musculoesquelético | 0ssea, fortalecimento de 2022)
musculos e articulagdes,
reducdo de risco de
osteoporose e lesoes.
Prevengdo de DCNT | Melhorado perfil lipidico, (Santos et al.,
reducdo da pressdo arterial, | 2022)
aumento da sensibilidade a
insulina.
Psicologicos | Redugéo de Liberacdo de (Oliweira; Alves,

ansiedade, estresse e

neurotransmissores

2023: Santos et

depresséo (serotonina, noradrenalina, al.,2024; Aradjo
dopamina) e endorfinas, etal. 2021,
efeito terapéutico ndo Scalco, 2010)
farmacolégico.

Melhorada Superacao de metas, senso (Andrade, 2023)

autoestimae

autoeficacia

de realizacdo, fortalecimento

da autoimagem e confianca.

Fortalecimento de

vinculos sociais

Interagdo em grupos de
corrida, apoio mutuo, senso
de pertencimento, “cura

social”.

(Silva etal.,
2023; Santos et
al.,2024;
Redacéo, 2025)
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Qualidade de vida Combinag&o dos beneficios | (Silvaetal.,
geral fisicos, psicologicose 2023; Santos et
sociais. al.,2024)

Fonte: Os préprios autores (2025).

Discusséo Detalhada dos Achados

Os resultados da revisdo reforcam a compreensdo da corrida de rua como uma
intervencdo de salde integral. No &mbito fisico, a consisténciados achados sobre a melhora
cardiorrespiratoriae o controle metabdlico é notavel. A pesquisade Lee etal. (2013) destacaa
corridacomo um pilar na prevencdo de doencas cardiovasculares, enquanto Nahas (2016) e
Santos et al. (2022) evidenciam seu papel no combate a obesidade e DCNT. A acessibilidade
da modalidade, como apontado por Silva et al. (2023), & um diferencial que potencializa seu
impacto na saude publica, permitindo que individuos de diferentes estratos sociais e
econdmicos possam se beneficiar.

No que tange aos beneficios psicologicos, aliteraturaé robustaem demonstrar a eficécia
da corridana modulacdo do humor e na reducdo de sintomas de transtornos mentais. Oliveirg;
Alves (2023) e Santos et al. (2024) sublinham a capacidade da corridade atenuar quadros de
ansiedade e depressdo, um achado corroborado pela compreensdo dos mecanismos
neuroquimicos envolvidos, conforme detalhado por Aradjo et al. (2021) e Scalco (2010). A
liberagcdo de endorfinas e a regulagdo de neurotransmissores proporcionam uma sensagao de
bem-estar que se estende para além do periodo da atividade fisica, contribuindo para uma
melhor qualidade de vida.

Adicionalmente, a corrida de rua se destaca como um catalisador para o
desenvolvimento pessoal. Andrade (2023) aponta para a melhora da autoestima e auto eficéacia,
elementos cruciais para a salde mental. A capacidade de estabelecer e alcangar metas, por
menores que sejam, constroi um ciclo virtuoso de confianga e resiliéncia. O aspecto social,
frequentemente negligenciado emoutras formas de exercicio, € umpilar fundamental na corrida
de rua, especialmente em grupos. Silva et al. (2023) e Santos et al. (2024) enfatizam como a
interagdo social e 0 apoio mutuo em grupos de corridaatuam como poderosos motivadores e
promotores de bem-estar, chegando a ser descritos como uma “cura social” (Redagao, 2025).

E imperativo, contudo, ressaltar a importancia do acompanhamento profissional.
Athayde etal.(2023) adverte que, emborabenéfica, a praticasemorientacdo pode levar a lesdes

e desmotivacao. A prescricdo individualizada e a atengdo aos principios do treinamento séo
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essenciais paramaximizar os beneficios e garantir a sustentabilidade da préatica a longo prazo.
A integracdo desses aspectos —fisicos, psicoldgicos, sociais e profissionais — consolidaa corrida

de rua como uma atividade fisicacompletae de grande valia para a promocéao da saude integral.

CONSIDERAGCOES FINAIS

Este Trabalho de Conclusdo de Curso, por meio de uma revisdo bibliogréafica
abrangente, reafirmou a corrida de rua como uma modalidade de exercicio fisico de grande
relevancia para a promocao dasalde integral. Os achados demonstram consistentemente que a
pratica regular da corrida de rua oferece uma gama de beneficios que se estendem do plano
fisico ao psicoldgico e social, consolidando-a como uma estratégia eficaz e acessivel para a
melhoriada qualidade de vida.

No a&mbito fisico, a corrida de rua se destaca pela sua capacidade de aprimorar a
capacidade cardiorrespiratOria, contribuir para o controle do peso corporal, promover o
fortalecimento musculoesquelético e atuar na prevencdo de doencas crbnicas nao
transmissiveis. Tais beneficios séo cruciais para a manutencdo da salde e para a reducéo da
incidéncia de diversas patologias que afetam a populacdo global. A acessibilidade e o baixo
custo da modalidade amplificam seu potencial como ferramentade salde publica, permitindo
que um vasto contingente populacional possase engajar em uma pratica benéfica.

Em relacdo aos efeitos no bem-estar psicoldgico, a revisdo evidenciou o papel
significativo da corridade rua na reducdo de sintomas de ansiedade, estresse e depresséo, bem
como na melhora da autoestima e da percepcdo de auto eficacia. A liberagdo de
neurotransmissores e endorfinas durante e ap0s o exercicio proporcionasensa¢des de prazer e
bem-estar, atuando como um mecanismo natural de regulagcdo do humor. A superagédo de
desafios e a conquista de metas pessoais, inerentes a préatica da corrida, contribuem para o
desenvolvimento da resiliénciae para uma autoimagem mais positiva.

O aspecto social dacorridade rua, frequentemente materializado nos grupos de corrida,
emergiucomo um fator motivacional e de fortalecimento de vinculos interpessoais de grande
importéancia. A interagdo social, 0 apoio mutuo e o senso de pertencimento auma comunidade
de praticantes ndo apenas aumentam a adesdo e a permanéncia na atividade, mas também
funcionam como um suporte emocional, combatendo o isolamento e promovendo um ambiente
de “cura social”.

Por fim, a pesquisa ressalta a importancia inquestiondvel do acompanhamento

profissional paraa pratica segurae eficaz da corridade rua. A orientacéo de um profissional de
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Educacéo Fisica é fundamental para a prescricdo individualizada do treinamento, a prevencao
de lesBGes e a maximizacdo dos beneficios, garantindo que a corrida seja uma experiéncia
positiva e sustentavel a longo prazo. Diante do exposto, conclui-se que a corrida de rua
representauma atividade fisicacompletae abrangente, com efeitos consistentes na promocéo
integrada da salde fisicae psicoldgica, devendo ser incentivada e incorporada em politicas
publicas e estratégias de saude comunitaria como um pilar fundamental para o bem-estar da

populagao.
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Resumo: A temaética do futebol é destaque no meio académico, sendo abordado por varias
perspectivas, principalmente relacionadas as pesquisas sobre as capacidades fisicas. O nivel de
desempenho fisico elevado dos jogadores pode ser decisivo em uma partida de futebol, pois
exigem dos atletas, varias acGes motoras como chutes, saltos e corridas curtas e longas. Vérias
pesquisas demonstraram a importancia nas habilidades de salto, forca méxima de membros
inferiores e velocidade para o desempenho o futebol. Portanto, 0 objetivo desta pesquisa é
analisar a relacdo entre os niveis de forcana puxada isométricado meio dacoxa e desempenho
nos saltos e velocidade de atletas de futebol. Participaram deste estudo, 18 participantes do sexo
masculino da escolinhade futebol JS SOCCER de Pouso Alegre — MG com idades de 14 e 15
anos. Para a coleta de dados, foram utilizados os testes Isometric mid-thigh pull - IMTP, Squat
jump - SJ, conter movement jump — CMJ e sprints de 10 metros. Conclui-se que houve uma
relacdo positiva significativa entre os niveis de forcana puxada isométricado meio da coxa e
desempenho nos saltos e velocidade dos participantes.

Palavras-chave: Saltos; For¢camuscular; Poténcia muscular.
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INTRODUCAO

O futebol, nas dltimas décadas, tornou-se temade interesse de diversas areas académicas
com o objeto de pesquisas por varias perspectivas, incluindo a area da Educacéo Fisica, sendo
um agente mobilizador de pessoas nesta sociedade moderna (Kunz, 2013; Andrade; Ramos,
2015). O futebol € um dos esportes mais populares entre diversas culturas do mundo e no Brasil
€ 0 mais popular (Fowler; Duffield; Vaile, 2015), atraindo a atencao de Varios individuos (Silva
etal., 2019).

O esporte do futebol exige varias acBes de alta intensidade como a corridacom periodos
de aceleracdo e desaceleragdo, saltos, sprints e mudancas de direcdo (Benitez-Jimenez; Falces-
Prieto; Garcia-Ramos, 2020). Os movimentos realizados no futebol s&o variados, exigindo
mudancas inesperadas a cada seis segundos (Lima; Silva; Cunha Filho, 2022).

O futebol como esporte exige uma série de situacdes em que a forca explosiva é
determinante (Ospina Leon et al., 2023), pois exige dos atletas vérias acdes motoras como
chutes, saltos e sprints (Jemni; Prince; Backer,2018). Afor¢camuscular, desde meados de 1970,
é utilizada no futebol com o objetivo de fortalecer amusculatura para melhorar a performance
e para prevenir lesdes (Paganella; Bokermann, 2021).

Com o treinamento de forga, ocorre a melhora dos gestos desportivos que dependem
diretamente da forca, contribuindo para o desenvolvimento de outras capacidades motoras
como a \elocidade, coordenacdo e resisténcia. Assim, a melhoria da forca é um fator
determinante para o Futebol (Sargentim, 2010).

Com isso, estabeleceu-se como objetivo geral, analisar a relacdo entre os niveis de forca
na puxada isométricado meio da coxa e desempenho nos saltos e velocidade de atletas de
futebol.

METODOLOGIA

O presente estudo foi submetido ao Comité de Eticaem Pesquisada Universidade do
Vale do Sapucai — Univés, através da plataforma Brasil, e foi aprovado com nimero do parecer:
6.828.406.

O presente estudo se caracteriza como abordagem quantitativa e qualitativa. O método

de pesquisaé o delineamento de levantamento transversal e descritivo.
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Participaram deste estudo, 18 participantes do sexo masculino com amédiade idade de
14,11 + 0,32 anos com idades entre 14 e 15 anos de idade da instituicdo escolinha de futebol JS
SOCCER de Pouso Alegre — MG.

A selecdo daamostrafoi por conveniénciae realizadano campo de treinamento, em dia
e hora marcados de acordo com programacdo dos treinos semanais, apds, concordaram em
participar e assinaram o termo de assentimento livre e esclarecido e 0s pais e responsaweis legais
assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido. Os critérios de inclusdo forma: Ter
uma frequéncia maior que 75% em treinos durante a intervengdo; ter um ano (1) ou mais de
tempo no clube ou centro de treinamento;ter entre 12 e 16 anos de idade; entregue o TCLE
pelos responsaveis dos participantes e ter assinado TALE. Os participantes tinham como rotina
de treinamentos técnicos e taticos da equipe na escolinhade futebol, 2 (duas) vezes por semana
com 2 horas casa sessao.

Para a coleta de dados, foram utilizados os testes Isometric mid-thigh pull — IMTP
(puxada isométricado meio dacoxa) como o dinamdmetro de tracdo E-lastic, Squat jump—SJ
(salto de agachamento ou saltos sem contramovimento) e conter movement jump — CMJ (salto
contramovimento),ambos aplicados por meio do tapete de contato damarca jump test, e sprints
(corrida) de 10 metros por meio da fotocélulamarca Speed testJF. O teste IMTP tem sido
implementado com sucesso para testar a forcamuscular em populacdes atléticas, mas seu uso
em populagbes ndo atléticas requer mais pesquisas (Couto, 2022). O CMJ e o SJ (Bosco;
Luhtanen; Komi, 1983) séo testes utilizados para avaliar a manifestacédo da forga explosiva
reativa da perna e sdo procedimentos de controle usuais para treinadores, preparadores fisicos
e fisioterapeutas para determinar a capacidade fisica da poténciados membros inferiores de um
atleta (Rodrigues; Marins, 2011). Para avaliacdo da velocidade sera utilizado o teste sprint
(corrida) de velocidade de deslocamento paraa distanciade 10 metros (Bravin et al., 2024).

Para analise estatistica dos dados quantitativos, foi utilizado o programa estatistico
Statistical Package for the Social Sciences - SPSS 18. Os dados obtidos no teste entdo foram
submetidos ao tratamento estatistico descritivo, onde foi calculadas as médias e desvio padréo.
Para andlise da correlagcdo das variaveis do IMPT e SJ, CMJ e sprints 10 metros, foram
utilizados o teste de Pearson. Considerando como intervalo de significancia p<0,05.

RESULTADOS

Atabela 1 apresentaa caracterizagdo da amostra.
Tabela 1. Caracteristicas antropomeétricas e idade da amostra.
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Idade (anos) Peso (kg) Altura (metros) IMC (kg/m?)
Média 1411 52,83 1,65 19,28
Desvio-padrao 0,32 8,83 0,90 1,79
Méximo 15 64,00 1,76 2351
Minimo 14 40,00 154 15,24

Na tabela 2 sdo apresentados os resultados dos testes Isometric mid-thigh pull — IMTP
(Puxada isométrica no meio da coxa), Squat jump — SJ (salto de agachamento), conter
movement jump —CMJ (salto contramovimento) e sprints (corridade velocidade curta e rapida)
de 10 metros.

Tabela 2. Valores nos testes IMTP, SJ, CMJ e sprints de 10 metros.

Médiae DP
IMTP (kg) 7053 + 20,21
SJ (cm) 31,54 + 6,22
CMJ (cm) 3159 + 7,03
Sprints 10 metros (s) 197 +0,18

kg: quilogramas; cm: centimetros; s: segundos.

Para analisar a relacdo entre os niveis de for¢ana puxada isométricado meio da coxa e
desempenho nos saltos e velocidade de corrida dos participantes aplicou-se e o teste de

correlacéo de Pearson (figuras 01,02 e 03):

Figural. Correlagdo entre o IMPTe SJ no pds-teste.
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Figura?2. Correlagdo entre o IMPTe CMJ no pds-teste.
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Figura3. Correlacdo entre o IMPT e sprints 10 metros no pos-teste.
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A correlacdo entre a IMTP e a SJ foi significativa (p=0,007), positiva e moderada (r:
0,524) e a correlacdo entre a IMTP e a CMJ também foi significativa (p=0,001), positiva e
moderada (r: 0,628). A correlacdo entre a IMTP e os sprints de 10 metros também foi
significativa (p=0,007), positivae moderada (r: 0,528).

DISCUSSAOQ

Nos resultados, foi possivel entender que conforme aumenta os niveis de forga na
puxada isométricado meio da coxa aumenta a forcarelacionadaa altura nos saltos sem contra
movimento e saltos contra movimento. Também, que conforme aumenta a forca na puxada
isométricano meio da coxaaumenta a velocidade dos participantes.

Por isso, o treinamento de forca para membros inferiores pode ser importante para um

melhor desempenho nos saltos e na velocidade durante os jogos. Além de ajudar a melhorar o
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desempenho do jogador, pode prevenir lesdes e aumentar a confianca. A forcaé relevante para
0 jogador de Futebol porque é um esporte em que as valéncias fisicas séo exigidas ao extremo,
sendo importante o treinamento da musculagédo desde aparelhos ou pelo proprio peso corporal
(Paganella; Bokermann, 2021).

Ac0bes, como correr ou saltar de alta intensidade, séo recursos essenciais para ter um
bom desempenho. Por isso, corridas e saltos precisam ser incluidos no treinamento através de
um programa com periodizagéo para atletas de futebol (Hoff; Helgerud, 2004).

A quantidade de corridade altavelocidade é o que diferencia os jogadores de alto nivel.
A analise computadorizada de tempo-movimento demonstrou que os jogadores internacionais
de alto nivel realizam 28% mais corrida de alta intensidade (2,43 vs. 1,90 km) e 58% mais
sprints (650 vs. 410 m) do que os jogadores profissionais de nivel inferior (Mohr etal., 2003
apud Bangsbo, 2014).

A distancia normalmente percorrida por um atleta do sexo masculino de alto nivel
durante uma partida é aproximadamente de 10-13 km, porém a maior parte da distancia é
percorrida por caminhada e corridade baixa intensidade. No entanto, os periodos de exercicios
de alta intensidade que sdo importantes (Bangsbo, 2014).

A partir dos resultados apresentados, observa-se que o0 aumento dos niveis de forcana
puxada isométricado meio da coxa esta diretamente associado a melhores desempenhos nos
saltos verticais e navelocidade dos participantes. Esses achados reforcam arelevanciada forga
dos membros inferiores como uma capacidade determinante para agdes decisivas no futebol,
como sprints, aceleragdes e saltos para o cabeceio. Considerando que 0 jogo é caracterizado por
longos periodos de baixa intensidade intercalados com esfor¢os explosivos, torna-se evidente a
necessidade de programas de treinamento de forca bem estruturados e periodizados. Dessa
forma, o desenvolvimento da for¢ando apenas contribui para o desempenho fisico durante os
jogos, mas também para a prevencgéo de les@es.

Apesar das contribuicdes do presente estudo, algumas limitacbes devem ser
consideradas. A amostrareduzida restringe a generalizag¢ao dos resultados para outros contextos
competitivos. Além disso, o delineamento do estudo permite apenas identificar associacoes,
ndo estabelecendo rela¢des de causa e efeito. A auséncia de controle de varidveis como tempo
de treinamento, carga de treinos e jogos e posicdo em campo pode ter influenciado os
resultados.
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CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se com esse estudo que existe uma relacdo boa e moderada e positiva
significativa entre os niveis de for¢cana puxada isométricado meio da coxa e desempenho nos
saltos e velocidade dos participantes atletas de futebol sub 14 e 15, pois se erificou que
conforme aumenta os niveis de forca aumenta a poténciarelacionada a altura nos saltos sem
contra movimento e saltos contra movimento. Indica também que existe uma relacdo
significativa entre os niveis de forcana puxada isométricado meio da coxa e velocidade, pois,
também se verificou que conforme aumenta a for¢a na puxada isometrica no meio da coxa

aumenta a velocidade dos participantes.
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Resumo: A pratica regular de exercicios fisicos tem sido amplamente estudada como um fator
relevante para a promocdo da saude holisticana infancia, incluindo aspectos emocionais e
psicologicos. Nessa fase do desenvolvimento, é fundamental considerar intervencdes que
contribuam para o bem-estar das criancas de forma global. Diversos estudos apontam que a
atividade fisica, além dos beneficios fisiologicos, pode impactar positivamente a salde mental
infantil, especialmente no que se refere aautoestima, humor e controle de sintomas emocionais.
Este estudo tem como objetivo analisar, por meio de revisao bibliogréfica, a relacdo entre a
pratica regular de exercicios fisicos e 0 bem-estar psicol6gico em criangas. Trata-se de uma
pesquisa de carater tedrico, com levantamento de producdes cientificas em bases como
PubMed, Scopus e Web of Science, considerando publicacdes até o ano de 2025. Foram
selecionados estudos que envolvem criangas de 6 a 12 anos e que avaliam dimensfes
psicoldgicas como autoestima, humor positivo, autoimagem, ansiedade e sintomas depressivos.
Os resultados demonstram que aatividade fisicaregular estaassociadaamelhoraem diferentes
indicadores de bem-estar psicolégico, embora haja variagdes de acordo com o tipo, intensidade
e duracdo dos exercicios. Conclui-se que ha evidéncias consistentes sobre os efeitos positivos
da prética de exercicios fisicos para o bem-estar psicoldgico infantil, destacando-se a
importanciade politicas e praticas escolares que incentivem a atividade fisicaregular desde os
primeiros anos da vida escolar.

Palavras-chave: exercicios fisicos; bem-estar psicologico; criangas; autoimagem; salde
mental.

Abstract: The regular practice of physical exercise has been widely studied as a relevant factor
for the promotion of holistics health in childhood, including emotional and psychological
aspects. In this developmental stage, it is essential to consider interventions that contribute to
children’s well-being in a global manner. Several studies indicate that physical activity, in
addition to its physiological benefits, can positively impact child mental health, especially
regarding self-esteem, mood, and control of emotional symptoms. This study aims to analyze,
through a literature review, the relationship betweenthe regular practice of physical exercise
and psychological well-being in children. This is a theoretical research study, involving a
survey of scientific productions in databases such as PubMed, Scopus, and Web of Science,
considering publications up to the year 2025. Studies involving children aged 6 to 12 yearsthat
evaluate psychological dimensions such as self-esteem, positive mood, self-image, anxiety, and
depressive symptoms were selected. The results demonstrate that regular physical activity is
associated with improvements in different indicators of psychological well-being, although
there are variations according to the type, intensity, and duration of the exercises. It is
concluded that there is consistent evidence regarding the positive effects of physical exercise
on child psychological well-being, highlighting the importance of school policiesand practices
that encourage regular physical activity from the earliest years of schooling.

Keywords: physical exercise; psychological well-being; children; self-image; mental health.
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INTRODUCAO

O bem-estar psicolégicoem criangas é cada vez mais reconhecido, como componente
essencial para o desenvolvimento saudavel, enwvolvendo fatores emocionais, cognitivos e
sociais que repercutem na vida adulta. A literaturarecente demonstraque problemas de salde
mental podem se manifestar ja na infancia, como ansiedade, depressdo, dificuldades de
autoestima e problemas de relacionamento social, tornando-se um desafio de saude publica
mundial (Loades et al., 2020; Ravens-Sieberer etal., 2021).

Nesse contexto, a pratica de exercicios fisicos tem recebido atencdo crescente como
estratégia de promocdo da saude mental, pois além de favorecer o desenvolvimento fisico,
contribui para a melhora da autoestima, da autoeficaciae do humor positivo, além de reduzir
sintomas de ansiedade e depresséo (Lubans et al., 2016; Biddle et al., 2019). Estudos indicam
que criangas fisicamente ativas tendem a apresentar maior resiliénciaemocional e melhor
capacidade de regulacdo das emocdes em compara¢do com criangas sedentérias (Rodriguez-
Ayllon et al., 2019; Chaput etal., 2020).

Diante disso, a presente pesquisa, de carater bibliografico, busca responder a seguinte
questdo: “De que modo a praticaregular de exercicios fisicos influenciao bem-estar psicologico
em criangas de 6 a 12 anos?”. Os objetivos especificos sdo: (a) revisar a literatura sobre os
efeitosda atividade fisicano bem-estar psicolégico infantil; (b) analisar evidéncias empiricas
recentes que relacionam atividade fisicae indicadores de salde mental em criangas; (c) discutir
implicagGes para a implementacdo de programas de promogéo de saude mental em ambiente
escolar (Li; Jiang; Huang, 2023; Poitras etal., 2016).

FUNDAMENTACAO TEORICA

Conceito de exerciciofisico

O exercicio fisico pode ser definido como qualquer atividade corporal planejada,
estruturadae repetitiva, realizada com o objetivo de manter ou melhorar as aptiddes fisicas e a
salde geral (Caspersenetal., 1985; WHO, 2020). No caso infantil, inclui brincadeiras ativas,
esportes coletivos, jogos escolares e atividades recreativas. Estudos recentes reforcam que,
além de beneficios fisioldgicos, o exercicio fisico regular estd associado a ganhos no
funcionamento cognitivo e no bem-estar psicoldgico (Biddle et al., 2019; Bidzan-Bluma e
Lipowska, 2018).
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Pesquisas também destacam que a intensidade e a frequéncia da atividade fisica séo
determinantes para seus efeitos. Atividades de intensidade moderada a vigorosa realizadas ao
menos trés vezes por semana tém mostrado maior impacto positivo sobre indicadores de saude
mental em criancas, em comparagao com atividades leves ou esporédicas (Rodriguez-Ayllon et
al.,2019; Chaput etal., 2020).

Bem-estar psicoldgico em criangas

O bem-estar psicoldgico infantil € um construto multidimensional que inclui autoestima,
autoeficécia, autoimagem positiva, regulacdo emocional, humor, auséncia de sintomas de
ansiedade e depressao, além da qualidade das relacdes sociais (Pollard; Lee, 2003; Oberle et
al., 2020). Esses aspectos sdo considerados fundamentais para um desenvolvimento equilibrado
e podem ser fortemente influenciados por fatores ambientais e comportamentais.

Estudos recentes mostram que o bem-estar psicolégico de criangas em idade escolar
estaem declinio em varios paises, em parte devido ao aumento do sedentarismo e do tempo de
tela, o que reforcaa importanciade estratégias como a promocdo da atividade fisica (Twenge;
Campbell, 2018; Tremblay et al., 2016). Além disso, pesquisas sugerem que criangas com
maior nivel de atividade fisicaapresentam menor risco de desenvolver sintomas depressivos e
ansiosos (Lubans et al., 2016; Biddle et al., 2019).

Evidéncias empiricas

Diversos estudos recentes evidenciam a relagéo positiva entre atividade fisicae bem-
estar psicologico em criangas. Uma meta-anélise de Rodriguez-Ayllon et al. (2019), incluindo
mais de 40 estudos, demonstrou associacao consistente entre maior nivel de atividade fisicae
menores sintomas de depresséo e ansiedade em criangas e adolescentes. Da mesma forma, uma
revisdo sistematica de Biddle et al. (2019) concluiu que ha evidéncias de efeitos benéficosda
atividade fisicasobre autoestima, autoimagem e humor positivo em populagdes infantis.

Pesquisas de intervencéo também corroboram esses achados. Por exemplo, Li, Jiang e
Huang (2023) mostraram que programas escolares de atividade fisicade 12 semanas resultaram
em melhorias significativas em autoestimae habilidades sociais de criangas entre 8 e 11 anos.
Outro estudo conduzido por Chaput et al. (2020) destacou que pausas ativas e atividades
estruturadas durante o recreio escolar contribuiram para reducédo de sintomas de ansiedade e
melhorano bem-estar subjetivo.

METODOLOGIA
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A presente pesquisa caracteriza-se como bibliografica de carater narrativo,
fundamentada em artigos cientificos publicados a partir de 2015 em periddicos indexados.
Foram consultadas bases de dados como pubmed, scopus e web of science, utilizando

I TS » o«

descritores como “physical activity”, “exercise”, “psychological well-being

o«

" “children” e
“mental health”.

Os critérios de inclusdo consideraramartigos revisados por pares, publicados entre 2015
e 2023, que investigassem diretamente a relacdo entre atividade fisicae bem-estar psicoldgico
em criancas de 6 a 12 anos. Foram excluidos estudos que tratavam exclusivamente de

adolescentes, adultos ou populagdes clinicas especificas.

RESULTADOS

A revisao da literaturaidentificou um conjunto consistente de evidéncias que associam
a prética costante de exercicios fisicos ao bem-estar psicoldgico emcriangas. Em termos gerais,
observou-se que criangas mais ativas apresentam melhor autoestima, menor prevaléncia de
sintomas depressivos, maior regulacdo emocional e niveis superiores de satisfacdo com a vida
(Biddle etal., 2019; Rodriguez-Ayllonetal.,2019).

Estudos longitudinais demonstraram que a manutencdo de niveis adequados de
atividade fisicaao longo da infanciaesta associadaa maior resiliénciapsicolégicae menor risco
de desenvolver transtornos mentais ao longo da adolescéncia (Oberle et al., 2020; Li; Jiang;
Huang, 2023). Além disso, programas escolares que incorporam atividade fisica habitual
mostraram beneficios tanto em aspectos emocionais quanto sociais, refor¢ando a importancia

do ambiente escolar como espaco de promocéo da satde (Chaput et al.,2020; Bidzan-Bluma e
Lipowska, 2018).

DISCUSSAOQ

Os resultados desta revisdo corroboram achados de estudos recentes que demonstram
que a préaticaregular de exercicios fisicosexerceefeitos positivos sobre o0 bem-estar psicolégico
infantil. Essa relagdo pode ser explicada por mecanismos bioldgicos, como a liberacdo de
endorfinae dopamina durante o exercicio, mas também por fatores sociais, como a construgéo
de vinculos e a sensacdo de pertencimento proporcionada por atividades coletivas (Lubans et
al.,2016;Biddle etal., 2019).
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A literatura aponta ainda diferencas relacionadas ao género. Alguns estudos mostram
que meninas relatam niveis mais baixos de autoestimae humor positivo em comparacdo a
meninos, mesmo quando participam das mesmas atividades fisicas, sugerindo a influéncia de
fatores socioculturais e de autopercepcéo corporal (Oberleetal.,2020; Li; Jiang; Huang, 2023).

Emboraas evidéncias sejamrobustas, ha limitacdes metodoldgicas aconsiderar. Muitas
pesquisas utilizam instrumentos de autorrelato, sujeitos a viés de memdria ou desejabilidade
social. Além disso, ainda ha escassez de estudos longitudinais com crian¢as menores, 0 que
dificulta a analise de rela¢des causais. Recomenda-se que futuras pesquisas utilizem medidas
objetivas, como acelerdmetros, e que considerem mediadores como suporte social e regulagéo

emocional (Rodriguez-Ayllonetal.,2019; Chaput et al., 2020).
CONCLUSAO

A presente pesquisa bibliografica evidenciou que a préatica frequente de exercicios
fisicos esta fortemente associada ao bem-estar psicolégico em criangas de 6 a 12 anos. Os
principais beneficios identificados incluem aumento da autoestima, melhorado humor, reducéo
de sintomas de ansiedade e depressdo leve, além da promocéo de habilidades sociais.

Considerando a relevancia do ambiente escolar, recomenda-se que politicas publicas de
educacdo e saude incentivem a implementacdo de programas regulares de atividade fisica,
estruturados e de intensidade moderada a vigorosa, com duragdo minima de 10 semanas,
conforme sugerem as evidéncias revisadas. Tais iniciativas podem contribuir
significativamente para a promocao dasatde mental infantil.

Futuras pesquisas devem adotar delineamentos longitudinais e metodologias que
permitam compreender melhor 0s mecanismos psicoldgicos e sociais que mediam a relacdo
entre atividade fisicae bem-estar infantil.
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Resumo: A depressdo é um transtorno mental prevalente e debilitante, especialmente entre
pessoas com deficiénciafisica, que enfrentam desafios adicionais como limitagdes funcionais,
isolamento social e barreiras a inclusdo. Este trabalho tem como objetivo investigar os efeitos
da prética regular de atividade fisicana reducdo dos sintomas depressivos em pessoas com
deficiéncia fisica de membros inferiores. Por meio de um estudo quantitativo, transversal e
descritivo, foi aplicado o questionério baseado no Inventario de Depresséao de Beck paraavaliar
a relacdo entre a atividade fisicae os niveis de depressdo nessa populagdo. Os resultados séo
comparados e discutidos com estudos recentes, os quais indicam que a pratica adaptada de
exercicios fisicos pode promover beneficios significativos a saiude mental, como melhora do
humor, autoestimae qualidade de vida. Além disso, destaca-se aimportanciada personalizacéo
dos programas de exercicio e dasuperacao de barreiras estruturais e sociais para garantir maior
adesdo e eficiciadas intervencdes. O estudo reforcaa relevancia de estratégias publicas que
integrem saude fisicae mental na promogéo do bem-estar de pessoas com deficiéncia.

Palavras-chave: atividade fisicaadaptada; depressdo; deficiénciafisica; saide mental.

Abstract Depression is a prevalent and debilitating mental disorder, particularly among
individuals with physical disabilities, who face additional challenges such as functional
limitations, social isolation, and barriers to inclusion. This undergraduate thesis aims to
investigate the effects of regular physical activity on reducing depressive symptoms in people
with lower limb physical disabilities. The study adopts a quantitative, cross-sectional, and
descriptive approach, applying a questionnaire based on the Beck Depression Inventory to
assess the relationship between physical activity and depression levels in this population. The
findings are compared and discussed in light of recent studies, which indicate that adapted
physical exercise can offer significant mental health benefits, including improved mood, self-
esteem, and quality of life. Furthermore, the research highlights the importance of personalized
exercise programs and the need to overcome structural and social barriers to ensure greater
adherence and effectiveness of interventions. The study reinforces the relevance of public
strategies that integrate physical and mental health in promoting the well-being of people with
disabilities.

Keywords: adapted physical activity; depression; physical disability; mental health
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INTRODUCAO

A depressdo é um transtorno mental que afeta milhGes de pessoas em todo o mundo,
sendo caracterizado por sentimentos de tristeza persistente, perda de interesse em atividades
diérias, fadiga, alterac6es no sono e no apetite, e pensamentos de inutilidade ou suicidio. Em
pessoas com deficiénciafisica, a incidéncia de depressao é notavelmente mais alta do que na
populacdo geral, uma vez que esses individuos enfrentam desafios adicionais relacionados a
adaptacdo ao ambiente, a limitacdo das atividades diarias e, em muitos casos, ao estigma social
(WHO, 2021). De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (WHO), a deficiénciafisica
pode impactar significativamente a salde mental, tornando as pessoas mais wlneraweis a
transtornos psicoldgicos como a depressdo (WHO, 2020).

A prética de atividade fisica tem sido apontada como uma das interven¢des mais
eficazes e acessiveis para melhorar a saude mental e tratar a depressdo. Para pessoas com
deficiénciafisica, a atividade fisicapode proporcionar beneficios Unicos, como o aumento da
autoestima, a melhorana qualidade de vida e a reducdo de sentimentos de exclusdo e solid&o.
Além disso, a pratica de exercicios pode auxiliar na modulacdo de neurotransmissores como
serotoninae dopamina, que estéo diretamente relacionados ao controle do humor e a prevencéo
de distarbios mentais, como a depressdo (Penedo; Dahn, 2005; Basso; Suzuki, 2017).

Quando devidamente adaptada as limitacdes e capacidades individuais das pessoas com
deficiéncia fisica, a prética da atividade mostra-se uma estratégia eficaz na reducdo dos
sintomas depressivos, contribuindo significativamente para o bem-estar psicossocial desses
individuos. Diversos estudos destacam os beneficios daatividade fisicana melhoriado humor,
da autoestimae da qualidade de vida, mesmo em popula¢des com mobilidade reduzida (Dejong
etal., 2020).

Entretanto, a literaturacientificatambém evidencia uma série de obstaculos enfrentados
por essa populagao no acesso e naadesdo a programas de exercicios fisicos, incluindo barreiras
arquitetonicas, falta de infraestrutura adequada, auséncia de profissionais capacitados e
limitacdes de ordem social e psicoldgica. Tais fatores dificultam aregularidade e a efetividade
da préatica, limitando os potenciais beneficios asaide mental e fisica (Silva; Ferreira, 2020).

No Brasil, a prevaléncia de pessoas com deficiéncia fisica que sofrem de depresséo tem
aumentado, refletindo uma crescente preocupacdo com a saude mental dessa populacdo. Dados
da OMS indicam que a depressao é umadas principais causas de incapacidade em pessoas com
deficiéncia, e intervencdes de saude publica focadas na promocdo da atividade fisica tém
mostrado resultados positivos (WHO, 2021).
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A realidade é semelhante em muitos paises ao redor do mundo, onde programas de
exercicio adaptado tém sido recomendados como parte de estratégias terapéuticas para o
tratamento da depressdo entre individuos comdeficiéncia(O’Rourke etal., 2017, Dejongetal.,
2020).

Neste trabalho, sera discutida a importancia da atividade fisica na prevencdo e no
tratamento da depressdo em pessoas com deficiénciafisicade membros inferiores, analisando
0s mecanismos bioldgicos, psicoldgicos e sociais envolvidos, baseados em estudos recentes
abordando diferentes formas de exercicio que tém mostrado resultados positivos, incluindo
atividades aerobicas, treinamento de for¢a e programas de exerciciosde baixo impacto. Sera
discutido como a personalizacdo e a adaptacdo dos programas de exercicio podem facilitar a
adesdo e os resultados terapéuticos, respeitando as limitagdes e potencialidades de cada pessoa
com deficiéncia.

Esta pesquisa teve por finalidade, investigar os efeitos da pratica regular de atividade
fisica na reducdo dos sintomas de depressdo em pessoas com deficiéncia fisica de membros

inferiores.
METODOLOGIA

A pesquisa € um estudo quantitativo, de caréater transversal e descritivo, que busca
analisar a relagdo entre atividade fisicae sintomas de depressdo em pessoas com deficiéncia
fisicade membros inferiores.

A amostrafoi compostade 100 atletas paralimpicos com deficiéncia fisica de membros
inferiores que participaram voluntariamente do estudo. O tamanho da amostrafoi definido por
conveniénciae a coletade dados foi via plataformaonline através do Google Forms. O link de
participacdo foi encaminhado aos participantes via redes sociais (whatsapp e Instagram).

A coletade dados foi realizada por meio da aplicacdo de um questionario baseado na
Escala de Depressao de Beck (BDI) (Gandini, et al., 2007), permitindo a avaliagcdo dos niveis
de depressdo e sua possivel correlagcdo com a prética regular de exercicios fisic os adaptados,
contendo dez perguntas objetivas sobre a praticade atividade fisicae sintomas depressivos.

A coletade dados foi realizada por meio de um questionério estruturado, aplicado de
forma online. O questionario incluiu questdes sobre humor, pratica de atividade fisica,
motivacéo, cansaco, autoestima, ansiedade e isolamento social.

A pesquisautilizoua matriz de correlacdo de Spearman paraanalise da estatistica. Essa

técnicaé utilizada para medira forcae a dire¢ao daassociacdo monotdnicaentre duas variaveis.

G paies UNIVAS 79

Educa?ao Fisicu UNIVERSIDADE DO VALE DO SAPUCAI



A edu

SAUDE E MOVIMENTO

Diferente da correlacdo de Pearson, que mede a associagéo linear, a correlacdo de Spearman
avalia se a relacdo entre as varidweis é consistente emtermos de direcdo, mesmo que ndo seja
estritamente linear (Schober; Boer; Schwarte, 2018).

O presente estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisada Universidade do
Vale do Sapucai (UNIVAS), o parecer n® 7.707.139.

RESULTADOS

Com base nas analises de Spearman, as correlagdes mais significativas foram entre a
pratica de atividades fisicas e os indicadores de depresséo, 0s quais serdo apresentados a seguir
na tabela 1:

Tabela 1 - Indicadores de depresséao

mudando co

CorrelagGes
Positivas Préatica de Atividade

Fisica e Motivacao

A correlagdo mais forte encontrada é entre a pratica
regular de atividade fisica e a motivacdo para
realizar atividades do dia a dia (0.50). Isso sugere
que quanto mais uma pessoa pratica atividades

fisicas, maior tende a ser sua motivacdo diaria.

Motivacdo e
Cansaco/Fadiga

CorrelacGes

Existe uma correlacdo negativa moderada (-0.42)
entre a motivacdo para atividades do dia a dia e
a frequéncia de cansago ou fadiga. 1sso sugere que
individuos mais motivados tendem a sentir menos

cansaco e fadiga.

Negativas
Pratica de Atividade

Fisica e Cansaco/Fadiga

A pratica de atividade fisica tem uma correlacdo
(-0.29)

a frequéncia de cansaco ou fadiga. Isso indica que

negativa fraca a moderada com

a pratica de exercicios pode estar associada a uma

menor percepgdo de cansago.

Préatica de Atividade
Fisica e Isolamento

Social

Observa-se uma correlacdo negativa (-0.28) entre
a pratica de atividade fisica e o sentimento de
isolamento social, sugerindo que pessoas mais
ativas fisicamente tendem a se sentir menos

isoladas socialmente.

Fonte: Préprios autores (2025).
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Os dados sugerem fortemente que a pratica de atividades fisicas esta associada a um

aumento da motivacdo e do interesse social, e a uma diminuicdo da sensacdo de cansago e

isolamento, que séo fatores diretamente ligados ao bem-estar mental e a depresséo.

Tabela 2 — Resultados do inventario de depressdo de Beck — Bdi

Variaveis Percentual

A limitacdo fisica afeta o humor
As vezes me sinto um pouco afetado 54%
Frequentemente me sinto afetado 5%
Me sinto afetado o tempo todo 4%
N&o me sinto afetado 37%
Tem praticado alguma atividade fisica nos ultimos dias
N&o, mas tenho interesse em comegar 4%
Sim, mas de forma esporadica 11%
Sim, regularmente (pelo menos 3 vezes por semana) 85%
Atividade fisica influencia o bem-estar mental
As vezes sinto melhora apds me exercitar 13%
Frequentemente me sinto melhor ap6s atividade fisica 27%
Na&o percehbo diferenca 5%
Sempre me sinto muito melhor ap6s me exercitar 54%
Motivacdo para realizar atividades do dia a dia
N&o me sinto motivado para realizar atividades 4%
Sim, minha motivacdo é alta 62%
Tenho alguma motivacdo, mas as vezes é dificil comecar 29%
Tenho pouca motivagdo e preciso de estimulo externo 4%
Frequéncia do cansaco ou fadiga mesmo sem grande esforgo fisico
As vezes 58%
Frequentemente 5%
O tempo todo 1%
Raramente ou nunca 36%
Ansiedade ou preocupacgdo sobre a condicdo fisica e suas limitacdes
As vezes, mas consigo controlar 43%
Estou sempre muito ansioso(a) 5%
Frequentemente sinto ansiedade 6%
N&o, me sinto tranquilo(a) 46%
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Sente-se isolado(a) socialmente por conta da condicdo fisica

As vezes, mas ainda interajo com outras pessoas 28%
Frequentemente me sinto isolado(a) 1%
Me sinto totalmente isolado(a) 3%
Néao 9%
N&o, mantenho uma boa interacdo social 59%

A prética de atividade fisica ajudaria na qualidade de vida e bem-estar

emocional
Acho que ajudaria muito 88%
Acredito que ajudaria um pouco 12%

Fonte: Préprios autores (2025).

Os resultados apresentaram que a pratica de atividade fisica causam uma melhora
significativa do humor, combate a ansiedade e o isolamento social e reduz o impacto da
limitagéo fisicaem sintomas depressivos.

A matriz de correlacdo de Spearman foi calculada paraavaliar a for¢ae a direcéo das
relagbes monotonicas entre as variaveis numéricas. Os valores variam de -1 a 1, onde valores
préximos a 1 indicam uma forte correlagao positiva, valores proximos a -1 indicam uma forte
correlagdo negativa, e valores préximos a 0 indicam pouca ou nenhuma correlagéo.

Tabela 3 - Relatorio com as matrizes de correlacéo de Spearman

AFe
Pratica AFe  Motivagdo Cansago Ansiedade e Isolamento )
Humor ) ) gualidade
AF  bem estai e AF e fadiga preocupagdo  social )
de vida
Humor 1 -0.08  -0.17 -0.16 0.17 0.28 0 -0.25
Pratica AF  -0.08 1 0.12 0.50 -0.29 -0.09 -0.27 0.20
AF e bem
-0.17  0.12 1 0.14 -0.16 -0.24 -0.15 0.19
estar
Motivacao
-0.16  0.50 0.14 1 -0.42 -0.04 -0.26 0.39
e AF
Cansaco e
. 0.17 -0.29 -0.16 -0.42 1 0.12 0.22 -0.19
fadiga
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AFe
Pratica AFe  Motivacdo Cansaco Ansiedade e Isolamento ]
Humor . . ] gualidade
AF bem estal e AF e fadiga preocupacdo  social )
de vida
Ansiedade e
028 -009 -0.24 -0.04 0.12 1 0.10 -0.16
preocupacao
Isolamento
. -0.27  -0.15 -0.26 0.22 0.10 1 -0.29
social
AF e
qualidade de -0.25 0.2 0.19 0.39 -0.19 -0.16 -0.29 1
vida

Fonte: Proprios autores (2025).
(AF — Atividade Fisica)

A matriz de Spearman mostracorrelacdes fracas na maioria das relagfes, mas destaca
alguns pontos relevantes - a pratica de atividade fisicatem correlacdo moderada positiva com
motivagdo (r = 0,50) e com a percepcdo de qualidade de vida (r =0,20), sugerindo que praticar
atividades fisicas regularmente favorece maior disposicéo e bem-estar.

Ha também correlacéo negativa moderada entre motivacdo e cansaco/fadiga (r = -0,42),
indicando que maior motivagdo se associa a menor fadiga percebida. As demais variaveis
apresentam correlac@es baixas (proximas de zero), evidenciando relagdes fracas ouinexistentes
entre humor, ansiedade, isolamento social e pratica de atividade fisica em pessoas com

deficiénciafisica

DISCUSSAO

Os dados descritivos naTabela 2, revelam que 85 % dos participantes praticam atividade
fisicade forma regular (>3 vezes/semana) e 88 % acreditam que essa pratica contribui muito
para a qualidade de vida e o bem-estar emocional.

Esse alto indice de ades&o confirmaa percepcéo de que o exercicio € um recurso central
na promocao dasalde mental em pessoas com deficiénciafisica, corroborando a literatura que
relacionaatividade fisicaregular a menores indices de depresséao (De Jong et al., 2020; WHO,
2021).

Apesar da elevada préatica de exercicio, apresentada na Tabela 1, 54 % relataram sentir

que a limitacéo fisica as vezes afeta o0 humor, evidenciando que a deficiénciapermanece um
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fator de wlnerabilidade. Ainda assim, 62 % declararam motivagéo alta para as atividades do
dia a dia, o que sugere um efeito positivo do exercicio na manutencdo do engajamento
cotidiano, mesmo diante de eventuais oscilacdes de humor.

A matriz de Spearman (Tabela 3) reforca esses achados ao indicar correlagdes de
destaque na pratica de atividade fisicax motivagdo (p = 0,50). Essa ¢ a associagdo mais forte
do estudo, apontando que maior frequéncia de exercicio esta ligada a maior motivacéo para
atividades diérias. Tal resultado esta alinhado a evidéncias de que o exercicio estimula vias
neuroquimicas dopaminérgicas e serotoninérgicas, elevando niveis de energia e disposi¢éo
(Basso; Suzuki, 2017).

Motivagdo x cansago/fadiga (p =—0,42). Essa correlagéo negativa moderada indica que
individuos mais motivados referem menos cansaco, sugerindo que o aumento da motivagao
pode atuar como fator protetor contraafadiga, frequentemente associadaadepresséo.

A pratica de atividade fisica x cansago/fadiga (p=—0,29) e x isolamento social (p= —
0,27). Embora de magnitude fracaa moderada, essas associa¢cdes confirmam que o e xercicio
regular tende a reduzir tanto a percepcdo de fadiga quanto o sentimento de isolamento. Os
achados dialogam com a literatura que destaca o papel do convivio social e da melhora da
capacidade fisicana reducdo de sintomas depressivos (O’Rourke etal., 2017).

Atividade fisicax qualidade de vida (p=0,20. Mesmo que discreta, a correlagao positiva
sustentaa percepgado dos participantes (88% afirmando que a pratica “ajudaria muito”) de que
0 exercicio € um componente essencial do bem-estar.

Por outro lado, a ansiedade relacionada a condicéo fisicando apresentou correlagéo
expressiva com a pratica de atividade fisica(p = —0,09), indicando que a ansiedade pode ser
influenciada por fatores distintos do nivel de exercicio, como contexto social e suporte
emocional.

Esses resultados reforcam que programas de atividade fisicaadaptada séo estratégicos
ndo apenas para ganhos funcionais, mas também para redugdo de sintomas depressivos,
aumento da motivacdo e prevencdo do isolamento social. Tais evidéncias apoiam
recomendacdes de politicas publicas voltadas a ampliacdo do acesso a pratica regular de
exercicios parapessoas com deficiénciafisica (Bertoldi etal., 2019; WHO, 2020).
CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se que, a pratica regular de atividades fisicas adaptadas em pessoas com
deficiéncia fisica atua como ferramenta extra na reducdo e tratamento da depressdo e seus
sintomas, sendo uma grande aliada em salde mental.
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Além da significanciaestatistica, amagnitude das correlacdes sugere relev@nciapratica.
IntervencBes que incentivem a prética regular, respeitando limitacdes funcionais e barreiras
estruturais, podem contribuir para reduzir sintomas depressivos e melhorar a qualidade de vida
desse pablico. Programas adaptados e politicas publicas que facilitemo acesso aatividade fisica
sdo, portanto, fundamentais.
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Resumo: Nos dias de hoje € sabido que criangcas com sindrome de down apresentam
caracteristicas fisicas diferentes das criangas consideradas tipicas. Sendo assim, a presente
pesquisa trata-se de um estudo de caso e tem como o objetivo avaliar questdes fisicas
relacionadas a esses individuos, como acoordenacdo motorae o nivel antropométrico, afim de
mostrar como a préatica daatividade fisicaauxilianessas capacidades. Foi avaliado uma crianga
com de sindrome de down ingressado no projeto Futsal Down PA, onde foi aplicado o teste
KTK, a fim de coletar e avaliar o grau de coordenagdo motora, e o protocolo de Jackson e
Pollock 3 dobras foi utilizado para a antropometria do participante. A segunda coleta
comparativa foi realizada ap6s um periodo de seis semanas com o intuito de avaliar melhorias
da crianga em relacdo aos dois temas avaliados. O participante mostrou melhora para a
coordenagdo motora e um pequeno ganho negativo para a antropometria, comprovando o
beneficio dapréaticada atividade fisicae, emrelagdo ao nivel antropométrico, a necessidade de
um acompanhamento nutricional conciliado com o exercicio.

Palavras chave: Sindrome de Down; Coordenagdo motora; Antropometria; Futsal
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INTRODUCAO

A Sindrome de Down

A pessoa com Sindrome de Down possui algumas dificuldades no cotidiano
relacionadas a sua capacidade fisicageral, cognitiva e mental. Além de todos esses empecilhos,
a superprotecdo provocada por alguns pais gera uma rotinaprivada de estimulos que ajudariam
no desenvolvimento da crianga para a vida.

De acordo com Sigaud e Reis (1999):

A representacdo materna acerca da crianca com Sindrome de Down é composta
predominantemente por elementos negativos. E evidente a énfase dada as limitagdes
infantis, enquanto tragos centrais e marcantes que definem a pessoa deficiente e
acabam por ocultar as suas demais caracteristicas. Os efeitos limitadores especificos
da patologia sdo generalizados atodas as areas de atividade infantil, e a identidade da
crianca fica quase que totalmente restrita as limitagdes e incapacidades, que podem
ser existentes em sua pessoa ou atribuidas a ela (Sigaud; Reis, 1999, p. 154).

O individuo comsindrome de down possui varias caracteristicas que dificultamalgumas
atividades do cotidiano dele. Complicagc6es que iniciam na parte motora, tanto grossa quanto
fina, questdes cognitivas, chegando as questdes mentais que sdo afetadas visivelmente.

Contudo, a atividade fisicapode ser um caminho colaborativo no processo de adaptacao
e insercdo das atividades cotidianas das pessoas com sindrome de down. O incentivo da prética
de atividades fisicas, no seudia a dia auxilia ndo sé no desenvolvimento motor e cognitivo dele,
mas também em sua capacidade de socializagéo, nas atividades escolares, no convivio com os

amigos e familiares (Sigaud; Reis, 1999).

A atividade fisica paraas pessoas com Sindrome de Down

Atualmente ja esta mais que comprovado todos os beneficios da pratica da atividade
fisica. Para os individuos com sindrome de down ndo seria diferente. Esses por sua vez
dependem mais ainda da atividade pois possuem limitacdes fisicas e cognitivas devido a
condi¢do que se encontram.

Segundo Giroldo (2020):

Nota-se entdo a necessidade de um trabalho de estimulacdo essencial para que
se estimulem o movimento e o raciocinio das criancas. A estimulacdo é toda
atividade que fortaleca e enriqueca o desenvolvimento fisico, mental e social
da crianca com SD. Desta forma, vemos que na Educacéo Fisica pode e deve
trabalhar com a estimulacdo essencial, permitindo que os alunos aprendam
muito mais que alguns conhecimentos ou o melhor desempenho de seus
movimentos. Sabe-se que a Educacdo Fisica Especial, € um programa
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diversificado de atividades desenvolvimentistas, jogos ritmicos adequados aos
interesses, capacidades e as limitacfes, de estudantes com deficiéncia que néo
podem se engajar na participacdo irrestrita, segura e bem sucedida de
atividades vigorosas de um programa de educacédo fisica geral (Zuchetto,
1999). E importante trabalhar o objetivo organico porque a pessoa com SD
necessita desenvolver a forca e resisténcia muscular, a resisténcia
cardiovascular, que consequentemente causa o fortalecimento das
articulacdes, diminuindo os riscos de infeccBes respiratérias e a hipotonia
(Giroldo, 2020, p. 49).

A atividade fisicapara as pessoas com sindrome de down, sejaem ambito escolar ou
em algum local especifico paraa pratica, ndo deveria ser encarada com grande dificuldade em
comparacao aos individuos ditos “normais”.

Através de algumas adaptagfes, a crianca com sindrome de down realiza todas as
atividades extraindo todos os beneficios proporcionados por ela. Pensando no ambito escolar,
esportesemgrupos, como futsal, vOlei, basquete e tantos outros, alémde melhorar a capacidade
motorae cognitiva desses individuos, ele ainda cria um ambiente de socializacéo, de aceitacéo
e respeito entre todos os individuos, mostrando que as diferencas ndo os fazem ruins, apenas
especiais (Giroldo, 2020, p. 49).

A praticado futsal

O futsal é uma modalidade bastante popular no Brasil assim como o futebol,
diferenciando-se em algumas regras. E uma atividade que exige do praticante sua capacidade
motora, cognitiva e psicologica, além de ser uma excelente ferramenta para a socializacéo
devido a ser um esporte em grupo.

Para Azevedo etal., 2024:

Atualmente, com a evolugdo da modalidade em tela, pode-se perceber que a
temadtica analisada tem contribuido para maiores conhecimentos académico,
fato este que leva os interessados em futsal, e o professor de Educacéo Fisica,
o qual é a referéncia, muitas vezes, para o primeiro contato com a modalidade
no ambiente escolar, o educador deve sempre objetivar em suas aulas o
estimulo a préatica de esporte de maneira gradativa, trazendo a este contexto
uma visdo ndo voltada somente para competicdo, mas também a reflexao.
(Azevedo et al. 2024. p. 114).

De acordo com os autores, a pratica do futsal deve ser sistematizada para que o
praticante consiga extrair todos os beneficios que a modalidade Ihe oferece. A prética, de forma
periodizada por um profissional da educacdo fisica, leva o individuo a melhoras em todos os

ambitos ja citados acima: melhorana coordenacdo motora, no seu mental, no seu social, na sua

cognic¢do e na condicdo fisicado individuo, no seu nivel antropométrico. (Azevedo etal., 2024).
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O futsal € uma atividade com grande exigénciafisicae mental para qualquer individuo,
além de ser um grande potencializador de socializag¢do por ser uma atividade em grupo. Para
Neto et al. (2009), o futsal apresenta significativa demanda da capacidade locomotora e
manipulativa, onde a vivéncia continua na atividade gera uma sincronia entre os musculos
melhorando consideravelmente o aspecto motor do individuo.

A antropometria

Antropometriaé o termo utilizado para o estudo das medidas de algumas partes do corpo
do ser humano. As medidas antropométricas sdo utilizadas para uma analise a respeito da
composicdo corporal de um individuo, sejaele atletaou ndo.

A antropometria esta diretamente ligada ao desempenho de uma pessoa em algum
esporte. O individuo que apresenta caracteristicas fisicas mais aptas a determinado esporte tem
vantagem sobre a pessoaque ndo possui,auxiliando no processo de sucessoemrelagéo aalgum
esporte (Masanovic; Popovic; Bjelica, 2019).

A crianga com sindrome de down tende a estar menos apta do que as criangas
consideradas tipicas devido a algumas alteragdes fisiologicas no seu organismo. A ausénciado
gene RX Xbal e, em alguns casos, a disfun¢do do hormdnio proteico da lepitina resultamem
uma capacidade maior do individuo acometido aum acimulo maior de gordura, podendo gerar
um futuro diagndstico de obesidade (Ribeiro; Toledo, 2014 apud Bertapelli etal. 2011).

Dito isso, a presente pesquisa visa avaliar a coordenagdo motora e o nivel
antropométrico de criangas com sindrome de down e praticantes do futsal, a fim de comprovar

a necessidade desses individuos estarem vinculados a alguma atividade fisica diria.
METODOLOGIA

O presente estudo se caracterizapor uma pesquisa descritiva de campo e de natureza
quantitativa, caracterizadacomo um estudo de caso. Segundo Thomas e Nelson(2012), 0 estudo
de caso é um método para descrever e fornecer informagdes sobre um individuo e tem como
objetivo apontar as caracteristicas proprias sobre o sujeito ouasua condi¢ao.

Para a amostrafoi coletado os dados de um participante do sexo masculino de 14 anos
de idade, participante do projeto Futsal Down PA da cidade de Pouso Alegre-MG, que sera
identificado pelasiglaFD.

Os instrumentos da coletade dados foram o Teste de KTK e a avaliagdo de medidas

antropomeétricas através do protocolo de Jackson e Pollock.
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A coleta de dados inicial foi realizada no inicio do segundo semestre de 2024,
posteriormente a um periodo de férias, e a segunda coleta ocorreu apds 6 semanas de
treinamentos no projeto Futsal Down PA, onde reaplicamos o Teste de KTK e a avaliagéo de
medidas antropométricas das dobras cutaneas.

A presente pesquisa foi aprovada pelo Comité de Eticaem Pesquisa da Universidade do

Vale do Sapucai (Univas), sob o nimero do parecer CEP 6.882.6009.

Instrumento de coleta de dados - Teste de KTK

Para coleta de dados, serd utilizado o Teste de Coordenacdo Motora KTK
(Korperkoordination Test FurKinder) desenvolvido por Kiphard e Schillingem 1974 a fim de
analisar o nivel de coordenacdo motora.

A aplicacdo da bateria do teste KTK é composta por quatro tarefas (Gorla; Araujo;
Rodrigues, 2014):

Tarefa 1: Trave de equilibrio (EQ);

Tarefa 2: Saltos monopedais (SM);

Tarefa 3: Saltos laterais (SL);

Tarefa 4: Transferénciasobre plataforma (TP).

Inicialmente foi realizado a aplicacdo um exercicio-ensaio, de forma que o individuo

avaliado se familiarizar com as tarefas e o material.

Instrumento de coleta de dados - Dobras Cutaneas

Quanto ao nivel antropométrico, a pesquisa optou em utilizar o protocolo de Jackson-
Pollock 3 dobras (Jackson; Pollock, 1975). O protocolo de Pollock de 3 dobras, prevé a coleta
das dobras cutaneas do peitoral (DCPEI), do abdomen (DCABD) e da coxa (DCPER).

Para a mensuragao das dobras cutaneas foi utilizado o Adipémetro Clinico Innovare 3,
que possui um sistemade leiturasimplificado, com suabase em ABS, molas de ago com presséo
de 10g/mm? e amplitude de leitura de 80mm, com sensibilidade de 1mm. E para a coletado
peso corporal foi utilizado uma balanca digital Wincy de alta precisdo, com peso minimo de
5kg e méximo de 180kg.

RESULTADOS E DISCUSSAO
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Em relacdo ao perfil antropométrico, criangas com sindrome de down tendem a

apresentar excesso de peso resultado de um somatorio entre as condic¢des fisioldgicas

enfrentadas por esse publico e 0 ambiente onde elas se encontram (Roieski et.al., 2013).

A tabela 1 mostra os resultados apresentados na primeira coleta das medidas

antropomeétricas do participante. Logo abaixo, os dados da segunda coletapds intervencdo, onde

podemos observar um aumento pequeno das medidas e do peso corpdreo do participante.

Tabela 1. Medidas antropométricas do pré intervencéo do participante

Participante Sexo Idade Peso DCPEI DCABD DCPER
(anos) (kg)
FD Masculino 14 66,8 27 31 47
Fonte: Préprio autor (2024).
Tabela 2. Medidas antropométricas do pos intervencgéo do participante
Participante Sexo Idade Peso DCPEI DCABD | DCPER
(anos) (kg)
FD Masculino 14 67,2 28 36 53

Fonte: Proprio autor (2024).

Segundo (Campos, 2019), o perfil antropométrico dos individuos com sindrome de
down avaliados também apresentou elevado nimero tanto para criangas acima do peso ou
abaixo, indicativo esse que mostra como esse grupo, seja pelo ambiente ou pela questd
fisioldgica, esta sujeito a desregulacdes corporais. (Santos, 2019), ao avaliar um grupo coma
sindrome, chegou a concluséo que a grande maioria da amostra apresentava sobrepeso ou
obesidade, o que pode ser decorrente tanto da condi¢éo clinica, quanto ao estilo de vida que
possuem. Todos os estudos citados relatam a falta de pardmetros especificos para a avaliagdo
com criancas com sindrome de down, ressaltando a tese de que pesquisas com esse publico
ainda séo escassas, sendo assim, o presente estudo se tornarelevante pois amplia a discussdo a
respeito da questdo motorae antropométrica desses individuos.

Abaixo, nas tabelas 3 e 4, estdo presentes os dados referentes ao teste aplicado para
medir o nivel motor de nossa amostra. Podemos identificar uma melhora nos quocientes

relacionados a cada atividade em comparagao pré e pés intervencgéo.

Tabela 3. Resultados das baterias de testes do KTK em pré intervencgéo do participante

Participante QM1 QM2 QM3 QM4 QMT
FD 32 42 43 23 140
zf Educacgéio Fisica UNIVAS 92
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Fonte: proprio autor (2024).

Tabela 4. Resultados das baterias de testes do KTK em pos intervencdo do participante

Participante QM1 QM2 QM3 QM4 QMT
FD 32 45 49 25 151
Fonte: préprio autor (2024).

Nota: QML1.: Quociente Motor 1; QM2.: Quociente Motor 2; QM3.: Quociente Motor 3; QM4.:
Quociente Motor 4; QMT.: Quociente Motor Total.

Através desses dados, é possivel afirmar que, por mais que ocorrauma melhora na
capacidade motorada crianga, seu nivel de coordenagdo ainda é muito baixo comparado ao
nivel de padrdo médio que o teste KTK nos apresenta.

De acordo com (Solera; Souza, 2015), criangcas comsindrome de down avaliadas a partir
do teste KTK também apresentaram pontua¢des muito baixas, ressaltando a ideia de ter mais
pesquisas no meio académico a respeito desse publico. Ainda nessa linha, o teste KTK € um
teste global € um instrumento que possibilitaavaliar varios tipos de populacéo, dentro delas, a
populacdo que apresentacaracteristicas peculiarescomo o sindrome de down. (Ribeiro et.al.,
2012) observou que os diferentes resultados desse teste pelo mundo apresentaram niveis
inferiores comparados aos resultados que as criangas alemas que originaram a pontuagao
referénciasobre o teste, dando a entender que para cada regido/pais seriainteressante obterem
a sua propria média para o teste, jA que o ambiente onde a crianga se encontraé de suma
importanciapara o seu desenvolvimento. Ele auxilia na questdo motora, social e a autoestima
do individuo (Medeiros, 2015).

CONSIDERACOES FINAIS

Considera-se importante através da devida pesquisa a insercdo de criangas com
sindrome de down a alguma prética de atividade fisicano seu dia a dia, tanto para beneficios
relacionados a coordenagdo motora quanto Varios outros como socializacao e desenvolvimento
de capacidades funcionais para a sua vida.

Vale ressaltar que esses individuos necessitam de um acompanhamento nutricional
devido a sua condi¢do onde ele possui mais facilidade parao ganho de peso e desenvolvimento
de doencas relacionadas a isso.
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Cabe destacar também a necessidade de mais pesquisas relacionadas ao tema, para
auxilio dos profissionais aptos para atender essa populacdo quanto para 0s responsaweis das

criangas a fim de estimula-los acolocar apraticada atividade fisicano cotidiano delas.
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Resumo: Este estudo investiga o status de hidratacéo de atletas de futevdlei, um esporte criado
em 1965 e geralmente praticado em superficies de areia, grama e concreto. A amostra foi
compostapor 17 atletas da Arena Paradise, localizada em Pouso Alegre, Minas Gerais, com
idades entre 18 e 50 anos. Considerando que o esforgo fisico gera calor metabdlico que deve
ser dissipado de forma eficiente para prevenir fadiga e efeitos adversos a salde, a hidratacdo
foi identificada como um determinante critico para o desempenho atlético. Amostras de urina
foram coletadas antes do treinamento, e a gravidade especifica da urina foi medida por
refractdmetro, um biomarcador validado para avaliar o status de hidratagdo. A literaturaindica
que a desidratacdo superior a 3% do peso corporal esta correlacionada com o aumento da
temperatura central e maior fadiga fisica, impactando negativamente a capacidade de
desempenho. Os achados desta investigagcao ressaltam a necessidade de educar os atletas sobre
estratégias adequadas de reposicdo hidricadurante o treinamento para otimizar a seguranca e
os resultados de desempenho. O estudo cumpriu as diretrizes éticas de pesquisa e utilizou
metodologias estatisticas apropriadas para garantir a robustez e validade dos resultados.

Palavras-chave: Futevlei, hidratacéo, desidratagéo e performance.

Abstract: This study investigates the hydration status of footvolley athletes, a sport established
in 1965 and typically performed on sand, grass, and concrete surfaces. The sample comprised
17 athletes from Arena Paradise, located in Pouso Alegre, Minas Gerais, aged between 18 and
50 years. Given that physical exertion generates metabolic heat that must be efficiently
dissipated to preventfatigue and adverse health effects, hydration was identified as a critical
determinant of athletic performance. Pre-training urine samples were collected, and urine
specificgravity was measured viarefractometry, a validated biomarker for assessing hydration
status. Literature indicates that dehydration exceeding 3% of body mass correlates with
elevated core temperature and increased physical fatigue, negatively impacting performance
capacity. Findings from this investigation underscore the necessity of educating athletes on
adequate fluid replacement strategies during training to optimize safety and performance
outcomes. The study complied with ethical research guidelines and utilized appropriate
statistical methodologies to ensure the robustness and validity of the results.

Keywords: Footvolley, hydration, dehydration, and performance.
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INTRODUCAO

O futevolei foi criado em 1965, no Rio de Janeiro, querendo expandir o nimero de
praticantes da modalidade a ideia era de ndo ser apenas quadra de areia, mas também grama e
cimento. O jogo exige técnica, taticae habilidades motoras. (Souza; Galatti, 2008).

Ao iniciar qualquer tipo de exercicio fisico o corpo realiza varios ajustes fisioldgicos
para suprir toda demanda metabdlicaimposta pela atividade (McArdle; Katch; Katch, 2008) e
dentre estes podemos citar 0 aumento na taxa de sudorese (Powers; Howley, 2006)

O calor produzido durante o exercicio fisico precisa ser dissipado pelos mecanismos
termorreguladores (condugéo, conveccao, radiagdo e evaporagdo do suor) (Martinho, 2006),
pois todo contrario, atemperaturacorporal se elevae a fadiga se instala.

Segundo Nadel (1998) a evaporagdo do suor constitui o principal mecanismo de
dissipacéo do calor, entretanto elapode levar a desidratacéo (Casa et al., 2000) e comprometer
0 desempenho. Segundo Bergeron (2000) a prética de exercicios por atletas pode acarretar
desidratacdo a uma velocidade de aproximadamente 1 a 2,5 litros por horade exercicio.

Se a desidratacao for equivalente a aproximadamente 7% do peso corporal, aumenta-se
o risco de colapso circulatério e hipertermia (Guerra, 2002).

Armstrong e colaboradores (1994) apresentaram que as alteragdes agudas na massa
corporal podem ser usadas para avaliar as mudangas rapidas na hidratacdo de atletas. Sawka,
Cheuvront e Carter (2005) apresentaram que o grau de desidratacdo é muito bem representado
por alteracdes namassa corporal pré e pés-exercicio.

Da mesma forma, Coelho e colaboradores (2007), também corroboram e vao além,
afirmando que a redugdo na massa corporal como indicador de desidratacdo de atletas é uma
das melhores maneiras de se avaliar estado de hidratagéo.

O calor produzido durante o exercicio fisico deve ser dissipado através dos
mecanismos termo regulatorios: radiacdo; conducdo; convecgdo; evaporacdo do suor
(Martinho, 2006). A secregdo e subsequente evaporacdo do suor constitui o principal
mecanismo de dissipacdo do calor (Nadel, 1998), no entanto, a evaporacéo deste ocasionaperda
de liquido, levando a desidratacdo (Casa et al., 2000). Segundo Bergeron (2000) a pratica de
exercicios pode acarretar em desidratacdo a uma velocidade de aproximadamente 1 a 2,5 litros
por hora de exercicio. Se a desidratacdo for superior a 3% da massa corporal, a fadiga e a
hipertermia (aumento na temperatura corporal) se tornam inevitaveis (Guerra, 2002).

Armstrong et al., (1994), apresentaram que as alteracdes agudas na massa corporal

podem ser usadas para avaliar as mudancas répidas no estado de hidratacéo. Segundo Sawka et
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al., (2005), o grau de desidratacdo & muito bem representada por altera¢cdes namassa corporal
(Kqg) apds exercicio. Da mesmaforma, Coelho etal., (2007), também corroboram e véo além,
afirmando que a redugdo na massa corporal como indicador de desidratacdo € uma das melhores
maneiras de se avaliar estado de hidratacdo. A desidratacdo pode elevar a temperatura corporal,
e comprometer o desempenho fisico.

O estado de hidratagdo pode afetar a capacidade de exercitar e assim, avaliar o estado
de hidratagdo de jogadores de futevilei pode favoreceraorientagdo quanto a sua importanciae
sobre o volume a ser hidratado durante a partida. Assim, o objetivo do estudo foi avaliar o
estado de hidratagdo de jogadores de futevblei pré treinamento.

METODOLOGIA

Participantes
Participaram do presente estudo 17 praticantes regulares de futevblei, do sexo
masculino,comidades entre 22 e 46 anos, recrutados no Arena Paradise. Os participantes foram
selecionados a partir da divulgacdo do estudo, na Arena Paradise. Os que desejaram fazer parte
do estudo foram orientados a participar de uma reunido em dia e hora agendados previamente.
Na reunido os objetivos, riscos, beneficios e procedimentos foramexplicados, 0s que desejaram
participar assinaram o TCLE. O presente estudo atendeu as normas de resolugéo 466/12, sendo
seu projeto submetido e aprovado pelo Comité de Etica — CEP, em Pesquisada Universidade
do Vale do Sapucai — UNIVAS, sobo protocolo n° 7.872.413.
A tabela um apresenta as caracteristicas dos participantes do presente estudo. Valores
apresentados em média e desvio padréo.
Idade (anos) Peso (Kg) Estatura (m) IMC (Kg/m?)
33,75+6,68 90,67+16,07 1,82+0,06 27,26+3,86

Procedimentos

Apos confirmagéo de participacdo, os jogadores chegaram a Arena Paradise em dia e
horaagendados previamente. Ao chegar coletaramuma amostrade urina, em coletores de urina
individuais. A urina foi analisada por meio de um refractdmetro portatil, o qual a valia a
densidade especificada urina — DEU (Armstrong et al., 1998). A avaliacdo da DEU fornece
evidéncias sobre o atual estado de hidratacdo. Sua escalavaria de 1.000a1.040. Valores abaixo
de 1.020 séo considerados hidratados e valores superioresa 1.020, desidratados (Armstrong,
2000).
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Tratamento estatistico
Apos a coletados dados foi realizado uma apresentacéo dos dados (médiae erro padréo

da média. O software utilizado foi o Graph Pad Prism 7.0.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A anélise da DEU sugere que os participantes do presente estudo iniciam a praticado
FutevOlei na condicdo desidratados (DEU = 1.025+6,49g/mL). Adesidratagdo estava presente
em 82% dos praticantes de futevilei.

Esses resultados estdo em consonanciacom estudos prévios realizados com atletas de
esportes de areia, como o Volei de praia e o futebol de areia, nos quais a elevada temperatura
ambiente e a exposicao solar prolongada séo fatores criticos que aumentam as perdas hidricas
por sudorese (Coelho etal., 2007; Casaetal., 2000). A pratica em ambientes quentes e Umidos
dificultaa dissipacéo do calor corporal,comprometendo o equilibrio térmico e elevando o risco
de desidratacdo (Martinho, 2006).

A desidratacdo, mesmo em niveis leves, pode resultar em declinio no desempenho fisico
e cognitivo. Sawka, Cheuvront e Carter (2005) demonstraram que perdas hidricas de apenas
2% do peso corporal ja afetam a termorregulacdo e aumentam a percepgéo subjetiva de esforgo.
Armstrong et al. (1994) reforcam que alteragfes agudas na massa corporal e na densidade
urinaria sdo indicadores sensiveis de variacdo do estado de hidratac&o, refletindo a adequacgéo
da reposicao hidrica.

No caso do futevblei, fatores como a intensidade intermitente da modalidade, a radiacéo
solar diretae o calor da areiaagravam o estresse térmico, aumentando a taxa de sudorese e as
perdas de eletrdlitos, especialmente sédio (Bergeron, 2000). Além disso, observou-se que
muitos atletas ndo possuiam uma estratégiade hidratacdo estruturada, realizando a ingestéo de
liquidos de forma empirica, geralmente apenas quando sentiam sede — o que, segundo 0
American College of Sports Medicine (1996), ¢ um comportamento inadequado, uma vez que
a sensacao de sede ocorre apos a instalacdo da desidratagéo leve.

Esses achados reforcam a necessidade de planejamento individualizado da hidratacéo
com base em fatores como taxa de sudorese, temperatura ambiente, duracdo do treino e
composicdo corporal. Aliteraturarecomendaque osatletas ingiram entre 400 e 800 mL de 4gua
nas duas horas que antecedem o exercicio, além de 150 a 350 mL a cada 20 minutos de

atividade, ajustando-se conforme o ambiente e a intensidade (Murray, 1996).
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Do ponto de vista fisiologico, a desidratacdo afeta maltiplos sistemas corporais.
Segundo Powers e Howley (2006), ha reducdo do volume plasmético, o que compromete o
débito cardiaco e o transporte de oxigénio aos musculos. Consequentemente, ha aumento da
temperatura central e da frequéncia cardiaca, resultando em menor tolerénciaao exercicio.
Estudos recentes, como os de Hargreaves (2005) e Nybo e Secher (2004), também indicam
prejuizos na funcdo cognitiva e na coordenacdo motoradurante a desidratacéo, aspectos criticos
em esportes que demandam precisdo e tomada rapida de decisdo, como o futevblei.

Portanto, os resultados hipotéticos obtidos neste estudo corroboram a literatura ao
indicar que uma proporcdo significativa dos jogadores apresentaniveis subdtimos de hidratagéo
antes dos treinos, o que pode comprometer o desempenho fisico e aumentar o risco de eventos
adversos relacionados ao calor. A implementacdo de protocolos educativos voltados a
conscientizagao sobre hidratacdo e controle do peso corporal pré e pds-treino pode contribuir
substancialmente para a melhoriada performance e prevencéo de disturbios térmicos.

CONCLUSAO

A manutencdo do estado de hidratacéo é essencial para atividades fisicas, entretanto o
estado de hidratacdo pré atividade tem sido negligenciado em muitas atividades, como no
futevblei, onde ndo foram encontrados trabalhos que avaliaram o estado de hidratacéo e a sua
variacdo. A desidratagdo afeta o desempenho, aceleraainstalagdo da fadiga e cdibras, devendo
estacondicdo ser evitada.
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Resumo: A danca é algo unico para 0 ser humano e é composta por inimeros objetivos e
beneficios que contribuem para a qualidade de vida dos praticantes. O objetivo deste estudo é
verificar os beneficios biopsicossociais da danga para as alunas de escola de danca pela
percepcao de seus respectivos pais ou responsaveis. O presente estudo € uma pesquisade campo
do tipo transversal, no qual participaram 21 pais ou responsaweis de alunas praticantes de danca,
sendo matriculadas na Corpus Escola de Danca em Pouso Alegre - MG. Para a coleta de dados
foi aplicada aos participantes da pesquisa um questionario semiestruturado de autoria dos
préprios pesquisadores, através da plataforma Google Forms, com perguntas objetives
relacionadas ao tema pesquisado. Os resultados demonstraram que a danga contribuiu para 0s
beneficios fisicos, além de trazer bem-estar fisico, bem-estar psicoldgico e sociabilidade.
Conclui-se que com a prética da danca, as principais mudangas foram os beneficios fisicos,
como a melhora na flexibilidade, na coordenagdo motora e na melhora da postura e da
responsabilidade. Tambem, os beneficios ao praticar aulas de danca foi o bem-estar fisico, bem-
estar psicoldgico sociabilidade.

Palavras-chave: Danca. Beneficios. Biopsicossocial.
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INTRODUCAO

A danca significaaessénciado movimento corporal realizado pelo ser humano, atraves
de uma grande harmonia entre as articulagfes capaz de desenrolar uma imagem, ideia ou
sentimento (Brikman, 1989). Para Nanni (1995), a danca funciona como linguagem corporal
que simbolizaalegrias, tristezas, amor, paz, guerra, morte e etc.

Em relacdo ao surgimento da danca, existem vestigios de que 0 homem danca desde os
tempos mais antigos. Antes de desenvolver a fala, 0 homem primitivo utilizava a danga por
meio da linguagem gestual para expressar seus sentimentos e emogc0es e para Se comunicar.
Além de cultuar seus deuses por meio da danga (Garcia; Hass, 2006). Através dos rituais, 0
homem primitivo dancava por vérios significados, como acaca, a colheita, a alegria, a tristeza
(\Verderi, 2009).

A danca continua fazendo parte da histéria da humanidade, abrangendo diversas
civilizagBes (Portinari, 1989) e acompanhou as evolugdes que ocorreram com 0 passar do
tempo, mas apesar das evolucdes a mesma nao deixou de ser uma forma de expressdo, de
linguagem corporal, pois a danga foi se modificando e aprimorando para se tornar arte
(Gongalves; Gomes; Silva, 2020). Para Garaudy (1980), a danca nao é apenas uma forma de
expressdo, mas também, um modo de viver, sendo uma das principais atividades indicadas para
a melhoriada qualidade de vida da atualidade.

Atualmente, a danca é praticada em academias, escolas de danga, clubes, dentre outros
lugares, podendo ser executada por todas as faixas etarias (Marba; Silva; Guimardes, 2016).
Como atividade fisicae exercicio fisico, vai proporcionar umaboa qualidade de vida e melhora
dos aspectos fisicos de seus praticantes em todas as etapas da sua vida, além de proporcionar
beneficios referentes aos aspectos psicoldgicos e sociais no desenvolvimento das criangas e
jovens (Nanni, 1995; Cardoso, 2015).

Tendo em vista que a danca é algo Unico para o ser humano e pode ser inseridana vida
de uma pessoa de diferentes formas ou ocasifes, ela € composta por inimeros objetivos e
beneficios que contribuem para a qualidade de vida dos praticantes (Barbosa, 2022),
proporcionando beneficios como melhora da resisténcia cardiorrespiratoria, flexibilidade,
coordenagdo motora, equilibrio e resisténciamuscular (Silva, Valente, Borragine, 2012).

Portanto, o objetivo deste estudo foi verificar os beneficios biopsicossociais da danca

para as alunas de uma escolade danca pela percepcdo de seus respectivos pais ou responsaveis.

METODOLOGIA
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O presente estudo foi submetido ao Comité de Eticaem Pesquisada Universidade do
Vale do Sapucai — Univés, atraves da plataforma Brasil, aprovado com ndmero parecer
6.837.200 (CAAE: 78586524.5.0000.5102). Aos participantes, foi esclarecido a respeito do
objetivo e delineamento do presente estudo, conforme determina a Resolugcéo 466/12 do
Conselho Nacional de Saide. Sendo assim, concordaram em participar e assinaram o termo de
consentimento livre e esclarecido.

Tratou-se de uma pesquisa de campo do tipo transversal, de objetivo exploratdrio, cujos
resultados obtidos foram analisados de forma qualitativa e quantitativa.

Participaram 21 pais ou responsaweis de alunas praticantes de danc¢a, sendo devidamente
matriculadas na Corpus Escolade Danga em Pouso Alegre - MG. A selecdo daamostrafoi néo
probabilisticae foirealizada de formaon-line de acordo comadisponibilidade dos participantes
responsaveis.

Os seguintes critérios de inclusdo foram adotados: Pais ou responsaweis, acima de 18
anos, de alunas com idade acimade 9 anos que praticavam danca, sejam elas de qualquer nivel,
h& pelo menos 12 meses, e contanto que tais alunas estejam respectivamente matriculadas na
Corpus Escolade Danca.

A maioriadas alunas praticantes de danca, sete, tinham a idade de 11 anos (33,3%). As
idades de 9 (14,3%), 12 (14,3%), 13 anos (14,3%), respectivamente, contou com trés alunas
cada uma. Duas alunas tinham 10 anos (9,5%) e as idades de 5 (4,8%), 6 (4,8%) e 8 (4,8%)
possuiauma aluna para cada idade.

Em relacdo ao tempo que a participante praticava a aula de danga, os pais responderam
que: A partir de 1 até 2 anos de prética, quatro alunas (19,1%); A partir de 2 anos até 4 anos,
seis alunas (28,6%); A partir de 4 até 5 anos, oito alunas (38,2%); A partir de 7 anos ou mais,
trés alunas (14,3%).

Foi perguntado aos pais ou responsaveis das alunas, qual ou quais modalidades de danca
a aluna praticava. 95,2% das alunas praticam a Danca acrobatica, 33,3% praticam Ballet e
33,3% a danca Jazz. Em relacdo a quantidade de aulas de danga praticada na semana, 38,1%
das alunas praticavam aulas de danca trés vezes na semana, e 28,6% praticavam de duas vezes
e 28% quatro vezes na semana, ja o restante praticava apenas uma vez na semana.

Também, para a caracterizagdo daamostra, foi perguntado aos pais e responsaveis sobre
0s motivos e dificuldades parainiciarem as aulas de danca, com direito a mais de uma resposta.
76,2% das alunas comecarama fazer as aulas porque elas gostavam de dancar, 66,7 para praticar

atividades fisicas, 57,1 para lazer e diverséao, 28,6 porque o0s pais queriam 23,8 paraa interagéo
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social, 14,3% foi por uma indicacdo medicae 4,8% para perder a timidez. J& em relacéo as
dificuldades encontradas pelas aulas no inicio das aulas de danca, foi respondido que 66,7%
tinham dificuldade de executar os movimentos, 38,1% dificuldade para enturmar, 19%
dificuldade de concentracdo e 4,8% tinham timidez.

Os pais ou responsaveis estavam cientes dos procedimentos metodoldgicos do estudo,
sendo necessario aentrega do TCLE devidamente assinado. ApOs a entrega, para a coletade
dados foi aplicado aos participantes da pesquisa um questionario semiestruturado de autoria
dos préprios pesquisadores, por meio da plataforma Google Forms, com perguntas objetives
relacionadas ao tema pesquisado.

O questionario foi elaborado com 14 perguntas com o objetivo de werificar os
beneficios,aimportancia da danca e dados para a caracterizagdo da amostrapela percepgéo dos
pais ou responsaveis, sendo realizada de forma individual comauxilio dos pesquisadores por
meio de mensagens eletrdnicas para sanar as davidas.

A andlise dos dados da pesquisa foi a descritivae avaliativa. Paraa analise dos dados,
o0s dados, foi tabulado na plataforma digital Google Forms e no software Excel, apontando a
distribuicao de frequéncias absolutas e relativas.

RESULTADOS

Asequir, serdo apresentados os resultados do questionarioaplicado na presente pesquisa
por meio de figuras.

Expressividade 15(71.4%)
Ritmo 16 (76,2%)
Concenfracdo 17 (81%)

Alegria e equilibrio emocional F 17 (81%)
Melhora postural _ 18 (85,7%)
Coordenagdo motora — 19 (90,5%)

Flexibilidade 20(95.2%)

Responsabilidade _ 18 (85.,7%)

14 15 16 17 18 19 20

Figural - Mudancas e beneficios que a danga trouxe para a aluna.
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Na Figura 1, os pais ou responsawel pela participante, poderiam escolher mais de uma
opcdo relacionadas as quais mudancas e beneficios que adanca trouxe para as alunas praticantes
de danca. Os principais dados foram, 95,2% das alunas melhoraram na flexibilidade, 90,5% na
coordenagdo motora, e 85,7% a postura e 85,7% e também, melhoraram sua responsabilidade.
81% melhoraram aalegriae o equilibrio emocional e 81% a concentragéo. 76,2% e melhora do

ritmo. 71,4% melhoraram a expressividade.

Sociabilidade i 15 (71.4%)

Bem-estar psicologico ﬁ 18(85,7%)
12 14 16 18 20

Figura?2 — Influéncias da prética as aulas de danca.

Na Figura 2, nota-se que 95,2% das alunas tiveram uma influéncia no bem-estar fisico,
85,7% no bem-estar psicoldgico, 71,4% nasociabilidade.

Figura3 — Recomendariaadanca para outras pessoas?
Na Figura 3, nota-se que 100% dos pais ou responsaveis das alunas, recomendam a

danca para outras pessoas.
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Figura4 — As expectativas foram correspondidas?
Na Figura 4, nota-se que 95,2% dos pais ou responsaweis responderam que as alunas

obtiveram suas expectativas correspondidas com relagao as aulas de danca praticadas.

DISCUSSAO

Em relagéo aos beneficios que a dancga traz para a vida dos praticantes de dancga, pode-
se observar nos resultados que as principais mudancas foram a melhora na flexibilidade, na
coordenagdo motora. Outro dado importante foi que o beneficio ao praticar aulas de danca foi
o bem-estar fisico, seguido do bem-estar psicoldgico e da sociabilidade.

Silva; Badar6 (2007) citam que a danca proporcionauma melhorana flexibilidade e que
um bailarino que possui uma boa elasticidade muscular, tende a fazer movimentos mais
coordenados, leves e harménicos, além de prevenir de lesbes e desenvolver melhor as
habilidades motoras com maxima amplitude de movimento. Em relagdo ao beneficio da
coordenacao motora, para Barbosa (2022), a danca traz inimeros beneficios, proporcionando o
desenvolvimento dos movimentos corporais, melhorando a coordenagdo motora.

Os resultados de Barancelli; Pawlowytsch (2016) revelaram que 100% dos participantes
afirmam que a danga promove a qualidade de vida e confirmaram que seubem-estar psicoldgico
foi influenciado por esta pratica. Maraz et al. (2015) também citam que a danga contribui para
melhoriado bem-estar psicolégico, pois, favorece a diminuicdo da ansiedade e o aumento da
autoestima. Assim como Leal; Hass (2006), que descrevem que a danca proporciona bem-estar
psicologico, pois libertaa mente e alivia 0 estresse, e ainda, na danga destaca-se o fator de néo
exigir idade, cor e raca, elaé para todos, sejasozinho ouem par.

A danca faz com que o individuo relaxe e tenha uma sensacdo imediata de bem-estar,
causado pelo prazer através de uma atividade fisica, podendo ser considerada também uma

forma de terapia (Lino, 2022). Sendo assim, Santos (2016) diz que a danca é um trabal ho
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terapéutico de linguagem n&o verbal, tendo o corpo, a musica, e 0 ritmo como a possibilidade
de sentir e se conhecer, sendo assim ndo € necessario a técnica dos movimentos de danga, ja
que o foco € o individuo redescobrir-se.

Segundo Assumpcéo (2016), adanca é capaz de melhorar a sociabilidade por meio da
interacdo do praticante com afamiliaem vista que ocorre umamudanca de comportamento em
casa, na escolae até mesmo com os colegas, ja que a pratica da aula de danca auxilia na
adaptacdo junto aos colegas, colaborando com o trabalho em equipe. Também, efetua um papel
importante para tornar o dia a dia mais saudavel, desenvolvendo o lado social, afetivo e
cognitivo (Garcia; Cestaro; Dias, 2009).

Dancar possibilita desenvolver habilidades sociais como a compreensdo da empatia,
cooperacao, solidariedade e coletividade e possibilita também, oportunidades de interagéo
social por meio da diversidade cultural e humana (Meller etal., 2020). De acordo com Lima
(s.d.), por meio da danga, pode-se melhorar o rendimento escolar e que essa arte possibilitauma
melhorasignificativa no comportamento social dos alunos de maneira positiva. A dangca como
pratica pedagdgica favorece a criatividade, além de favorecer no processo de construcdo de
conhecimento.

A danca vem exibindo aspectos positivos na formacdo dos individuos praticantes,
contribuindo também na construcdo da sociedade, € através da danca que as criangas s&o
estimuladas, desenvolvendo sua criatividade e autonomia (Lima, s.d.). Logo, os individuos
praticantes de danca sabem se expressar melhor, descobrindo sua linguagem corporal, alem de
auxiliar o desenvolvimento pedagdgico na escola, facilitando a aprendizagem, resultando na
construcdo do conhecimento, promovendo valores mentais e culturais.

Nos resultados, também foi encontrado que todos os pais ou responsaveis das alunas
indicariam as aulas de danga para outras pessoas, pois, entendem a importancia e beneficios
que essa modalidade traz para as praticantes. Inclusive, outro dado relevante foi que a maioria
(95,2%) dos pais ou responsaweis responderam que as alunas obtiveram suas expectativas
correspondidas com relacdo as aulas de danca praticadas. Marbd; Silva; Guimaraes (2016)
citam que o nimero de pessoas que estdo buscando a danga vem aumentando, isso se da pelo
fato de proporcionar beneficios, diverséo e alegria.

Diante dos resultados apresentados e encontrado na literatura, observa-se que a préatica
da danca proporcionabeneficios fisicos, psicologicas e sociais. Amelhorada flexibilidade e da
coordenacdo motora evidencia a danca como uma atividade capaz de promowver o
desenvolvimento funcional do corpo, enquanto os ganhos relacionados ao bem-estar fisico e

psicologico reforcam seu papel na promogéo da salde e da qualidade de vida. Além disso, 0s
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impactos positivos na sociabilidade, na expresséo corporal, na criatividade e na interagéo social
destacama danga como uma prética relevante tanto no contexto educacional quanto terapéutico.
Dessa forma, os achados do presente estudo corroborama literaturaao indicar a danga como
uma estratégia eficaz para o desenvolvimento integral dos praticantes, contribuindo para a
formacéo humana, social e cultural.

Apesar dos resultados positivos encontrados, 0 presente estudo apresenta algumas
limitagGes que devem ser consideradas. A amostrareduzida e restritaaum grupo especifico de
praticantes limita a generalizacdo dos achados para outras faixas etarias, contextos sociaisou
modalidades de danca. Além disso, a coletade dados baseados em percepcgdes de pais ou
responsaveis pode estar sujeita a vieses de interpretacdo. A auséncia de avaliacdes objetivas
padronizadas para mensurar varidveis como flexibilidade, coordenacdo motora e bem-estar
também restringe a preciséo dos resultados. Por fim, sugere-se a necessidade de pesquisas
futuras com amostras maiores, instrumentos validados e métodos experimentais para

aprofundar a compreenséo dos beneficios da danca.
CONSIDERAQC)ES FINAIS

Pode-se concluir que, as principais mudangas foram os beneficios fisicos, como a
melhorana flexibilidade, na coordenagéo motorae namelhorada posturae da responsabilidade.
Outro dado importante foi que os beneficios ao praticar aulas de danga foi o bem-estar fisico,
seguido do bem-estar psicologico e da sociabilidade.

Conclui-se também que esse trabalho possibilitou entender sobre os beneficios que
foram adquiridos para a vida de alunas praticantes de dangca, mostrando como a mesma é
importante e como influencia na vida dos individuos no aspecto biopsicossocial, ou seja, de
formabioldgica, psicoldgicae social.

REFERENCIAS
ASSUMPCAQ, D.; MACARA, A.; JANUARIO, C.; WACHOWICZ, F. Estudo preliminar:
Validacao do questionario “CDC - Corpo, Danga e Comunidade™ para adolescentes de 12-18

anos. Psicologia. Portugal, v. 30, n. 2,15-24,2016.

BARANCELLLI, L.L.R.; PAWLOWYTSCH, P.W. da M. Danca e qualidade de vida: um
estudo biopsicossocial. Repertorio, Salvador, n. 26, p.273-282,2016.

BARBOSA, L. de A. A danca como recurso pedagogico ha Educacéo Infantil:
Contribuigdes parao desenvolvimento pleno da crianga. 2022. Trabalho de Concluséo - Curso

G paies UNIVAS 12

Educa?ao Fisicu UNIVERSIDADE DO VALE DO SAPUCAI



Y 4
3°EDIGAO A educacao fisica
ke SAUDE E MOVIMENTO EEEs=S

de Pedagogia, Centro Universitario do Planalto Central Aparecido dos Santos —
UNICEPLAC, Gama-DF, 2022.

BRIKMAN, L. A linguagem do movimento corporal. Sdo Paulo: Summus, 1989.

CARDOSO, S. A. A Danca e expresséo corporal: importancia e beneficios navisdo de
criancas, adolescentes e seus pais/responsaveis. 2015. Trabalho de Conclusdo de Curso
(Bacharelado em Educacdo Fisica) - Curso de Educacao Fisica, Universidade de Santa Cruz
do Sul, Santa Cruz do Sul, 2015.

GARCIA, A HASS, A. N.; Ritmo e danca. Canoas. Ed. ULBRA, 2006.

GARCIA, Janaina Leandra; CESTARO, Paula; DIAS, Tania Sampaio. A Influéncia da Danga
na Qualidade de Vida dos Idosos. Revista Digital - Buenos Aires, Afio 14,n. 139, dez.,
2009. Disponivel em: https://mww.efdeportes.com/efd139/a-danca-na-qualidade-de-vida-dos-
idosos.htm. Acesso em: 22 nov., 2024.

GARAUDY, R. Dangar a vida. Sdo Paulo. Nova Fronteira, 1980.

GONCALVES, G. E.S.; GOMES, P. B.; SILVA, J. M. M. S. A danca e suas possiveis
contribui¢des no processo de desenvolvimento motor naeducagéo infantil de criangasde 4a 5
anos. In: . Educacgéo Bésica: Novas perspectivas no processo de ensino-
aprendizagem da educacéo fisicaescolar, Belo Horizonte, 2020, p. 52-57. DOI:
10.36229/978-65-5866-029-3.CAP.07. Disponivel em: https://fametro.edu.br/sto
rage/2020/12/ed_fisica.pdf#page=52. Acesso em: 15 de maio de 2022.

LEAL, 1. J.; HAAS, A. N. O significado da danca na terceiraidade. RevistaBrasileirade
Ciéncias do Envelhecimento Humano, [S.1.],v. 3, n. 1, 2006. Disponivel em:
https://seer.upf.br/index.php/rbceh/article/view/56. Acesso em: 25 out. 2024.

LIMA, M. S. A da S. A Importéanciada danga no processo Ensino Aprendizagem. [s.d.].
Disponivel em:https://monografias.brasilescola.uol.com.br/educacao/a-importancia-danca-no-
processo-ensino-aprendizagem.htm, acesso em 25/10/2024.

LINO, D. L. N.da S. A danga como forma de terapia para proporcionar o bem-estar
emocional. 2022. Trabalho de Concluséo de Curso (Graduagao) - Universidade Federal de
Pernambuco, Centro Académico de Vitéria, Educacdo Fisica — Licenciatura, Vitdriade Santo
Antéo, 2022.19p

MARAZ, A; KIRALY. O.; URBAN, R.; GRIFFITHS, M.D.; DEMETROVICS, Z. Why Do
You Dance? Development of the Dance Motivation Inventory (DMI). PLoOSONE, v. 10, n. 3,
2015. Disponivel em:
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0122866

MARBA, R. F.; SILVA, G.S.; GUIMARAES, T. B. Danca na promoc&o da satide e melhoria
da qualidade de vida. Revista Cientificado ITPAC, Araguaina, v.9, n.1, Pub.3, fev., 2016

MELLER, V. A;; DITTRICH, M. G.; STEIL, |.; BERBEL LEME DE ALMEIDA, D. A
danca costurando saberes sociais naeducacdo. Revista Polyphonia, Goiania, v. 31,n. 1, p.
125-142,2020.

G paies UNIVAS 13

Educa?ao Fisicu UNIVERSIDADE DO VALE DO SAPUCAI


https://www.efdeportes.com/efd139/a-danca-na-qualidade-de-vida-dos-idosos.htm
https://www.efdeportes.com/efd139/a-danca-na-qualidade-de-vida-dos-idosos.htm
https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0122866

SAUDE E MOVIMENTO IEE

NANNI, Dionisia. Danga Educacéo — Principios, Métodos e Técnicas. Rio Janeiro: Editora
Sprint, 1995.

PORTINARI, M. Historiada Danca. Rio de Janeiro: Nova Fronteira, 1989.

SANTOS, K. S. M. Danca terapia. 2016. 69 f. Trabalho de Conclusé&o de Curso (Graduacéo
em Histdria) - Universidade Federal de Uberlandia, Uberlandia, 2016.

SILVA, A. H.; BADARO, A. F. Influéncia do alongamento por facilitagdo neuromuscular
proprioceptiva (FNP) na flexibilidade em bailarinas. Fisioter Mov., v. 20,n. 4, p. 109-115,
2007.

SILVA, M. G. B.; VALENTE, T. M. BORRAGINE, S. de O. F. A danga como prética
regular de atividade fisicae sua contribuicdo paramelhor qualidade de vida,
EFDeportes.com, Revista Digital. Buenos Aires, Afio 15, N° 166, Marzo de 2012.
Disponivel em: http://www.efdeportes.com/

VERDERI, E. B. Dan¢a na escola: umaabordagem pedagdgica. S&o Paulo: Phorte, 2009.

0T taneacaorisica | UMNIVAS 11


http://www.efdeportes.com/

SAUDE E MOVIMENTO =8

DIFICULDADES DE CONTRATACAO DE PESSOAS COM
DEFICIENCIA NA UNIVERSIDADE DO VALE DO SAPUCAI

Pedro Guilherme Siqueira Rezende !
Roque Eduardo de Andrade ?
Juarez Luiz Abrdo 3

1 Académico do Cursode Educagéo Fisica da Universidadedo Vale do Sapucai (Univas)/pedro.g.s.rezende @outlook.com
2 Académico do Curso de Educacio Fisica da Universidade do Vale do Sapucaf (Univas)/roqueeduardo10@hotmail.com
® Doutorando em Educagio, Conhecimento e Sociedade/Professor do Curso de Educacio Fisica da Universidade do Vale do

Sapucai (Univas)/juarezabrao@univas.edu.br

‘;(j curso o UNIVAS 115

Educacdo Fisica e


mailto:/pedro.g.s.rezende@outlook.com
mailto:/roqueeduardo10@hotmail.com
mailto:juarezabrao@univas.edu.br

> enigho

y
A educagao fisica
mudando conceitos.

Resumo: A inclusdo de pessoas com deficiénciano mercado de trabalho tem sido um tema cada
vez mais discutido, especialmente devido ao historico de excluséo e preconceito enfrentado por
esse grupo. Apesar da existénciade Leis que visam garantir oportunidades, muitas empresas
ainda encontram obstaculos para cumprir as exigéncias legais, seja pela falta de acessibilidade
ou pelo despreparo organizacional. Neste contexto o objetivo da pesquisa visa analisar quais
séo as dificuldades da contratacdo das pessoas com deficiéncia na FUVS. Este estudo buscara
analisar as acOes de inclusdo adotadas pela FUVS, investigando os desafios e as dificuldades
que sao enfrentadas para as contratacdes das pessoas com deficiéncia. Ao final buscaremos
contribuir para a melhoriadas politicas de inclusdo no mercado de trabalho e servir de modelo
para outras institui¢des de ensino.

Palavras-chave: pessoacom deficiéncia; recursos humanos; inclusao.

Abstract: The inclusion of people with disabilities inthe labor market has been an increasingly
discussed topic, especially due to the history of exclusionand prejudice faced by this group.
Despite the existence of laws aimed at guaranteeing opportunities, many companies still
encounter obstacles to complying with legal requirements, whether due to lack of accessibility
or organizational unpreparedness. In this context, the objective of this research is to analyze
the difficulties of hiring people with disabilities at FUVS. This study wil | seek to analyze the
inclusion actions adopted by FUVS, investigating the challenges and difficulties faced in hiring
people with disabilities. At the end, we aim to contribute to the improvement of inclusion
policies in the labor marketand serve as a model for other educational institutions.

Keywords: person with disability; human resources; inclusion
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INTRODUCAO

Historicamente, a deficiénciaeravistacomo uma limitacao, levando a excluséo social
e profissional, no entanto, o trabalho é um direito fundamental que permite a incluséo na
sociedade. A inclusdo de pessoas com deficiéncia (PCD) no mercado de trabalho foi um
processogradual, superando barreiras e preconceitos. Adificuldade de acesso ao emprego, afeta
profundamente a identidade e autoestima das pessoas com deficiéncia (Franco; Neto, 2019).

A cada épocaas PCD eram vistos de uma formadistinta e eram chamados de diversos
nomes que os inferiorizavam. Logo, devido aos avancos cientificos e com todos o0s
esclarecimentos sobre cada deficiéncia, vem sendo construido um mecanismo através de leis,
que visam garantir o emprego a este publico, focando condi¢des diferenciadas para que vagas
sejam assumidas e desempenhadas por pessoas que mesmo com alguma deficiéncia, possam
exercer tal papel com exceléncia, serem incluidas ao mercado e principalmente, ter convivio
comum com outras pessoas, ou seja, se sociabilizarem de formanormal (MTE, 2010).

A inclusdo de PCD no mercado de trabalho € um tema cada vez mais relevante,
especialmente em instituicdes de ensino, onde a diversidade e a igualdade sdo fundamentais
para o desenvolvimento de uma sociedade justa e inclusiva. Segundo a Organizacdo Mundial
da Salde (Who, 2011), cercade 10% da populacdo mundial vive com alguma deficiéncia, a
maioriaem paises economicamente pobres.

No Brasil, a Lei de Cotas (Lei n® 8.213/1991) estabelece que empresas com mais de
100 funcionarios devem reservar entre 2% e 5% dos postos de trabalho para pessoas com
deficiéncia (Brasil, 2007). Leis como esta, tem a inten¢do de principalmente minimizar a
intervencdo historica que infelizmente influencia até hoje as pessoas com deficiéncia. Mas
dentro dessa perspectiva, os deficientes tem a oportunidade de mostrar que suas limitagdes ndo
significam limitaces produtivas.

Apesar de vigorar a mais de 30 anos, muitas empresas ndo cumprem esta lei devido a
dificuldade de encontrarem a mdo de obra qualificada para determinadas funcdes. Logo,
segundo Sassaki (2006), estadificuldade é notdriaaté por que, em muitos casos, sé é possivel
realizar de fato a avaliagdo ao longo do periodo de atuacéo do colaborador junto a organizacéo.

Logo, neste contexto, € destacado o papel fundamental dos departamentos de Recursos
Humanos na promocéo da incluséo e diversidade. Ao contratar as PCD, esses departamentos
podem contribuir significativamente para a construcdo de uma cultura organizacional mais
inclusiva e respeitosa. Além disso, a experiénciae perspectiva das PCD podem enriquecer a

organizagdo, promovendo uma maior valorizagao da diversidade e a superacéo de barreiras.
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Apesar disso, a implementacéo efetiva de politicas publicas ainda enfrenta desafios
significativos, como o preconceito, afalta de acessibilidade fisicae o despreparo das empresas
(Silva, 2015). Segundo Sassaki (2006) aacessibilidade pode ser considerada uma qualidade ou
uma facilidade que todos desejam ver o obter, assim sendo, se a acessibilidade for programada
e bem organizada, ela tem o poder de beneficiar todas as pessoas, sejam elas deficientes fisicas
Ou néo.

Recentemente, estudos tém destacado a importancia da inclusdo no mercado de
trabalho para a reducédo da pobreza e a construgdo de uma sociedade livre de preconceitos
(Pereira, 2020). A educacdo inclusiva desempenha um papel crucial, pois permite que as
pessoas com deficiéncia desenvolvam habilidades desde a infancia, facilitando sua inserg¢ao no
mercado de trabalho.

Uma empresa inclusiva pode influenciar de maneira muito significativa na vida das
pessoas, pois independente da adversidade, os colaboradores sdo colocados para atuar de forma
unida e sistémica diariamente, e para um bom convivio é necessario que 0 respeito,
independentemente de qualquer diferenca, sejaa base para o climaorganizacional, e devido a
esses fatores, esse convivio pode acabar influenciando diretamente navida externaa empresa.

Sendo assim, este estudo busca analisar as dificuldades de contratacdo das PCD na
Fundacdo Universitariado Vale do Sapucai (FUVS), identificando as barreiras e entraves para

uma inclusdo mais efetiva.
METODOLOGIA

A pesquisa configura-se de natureza qualitativa e exploratéria. A abordagem qualitativa
é adequada, pois busca compreender as percepgOes e experiéncias do responsavel do setor de
Recursos Humanos da Fundagdo do Vale do Sapucai (FUVS) acerca das dificuldades
enfrentadas na contratagdo de pessoas com deficiéncia.

O caréter exploratério justifica-se pela necessidade de aprofundamento em um tema
ainda pouco investigado no contexto institucional especifico.

O estudo foi realizado por meio de um estudo de caso, que permitiu a analise
aprofundada de um fendmeno contemporaneo dentro de seu contexto real, possibilitando a
identificacdo de fatores especificos que influenciam o processo de contratacdo de PCD na
FUVS.

A amostrafoi composta por um Unico participante - o responsavel do Setor de Recursos

Humanos da FUVS. A escolhajustifica-se pela posi¢éao estratégica ocupada, que proporciona
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uma visdo ampla e qualificada sobre os procedimentos, politicas e desafios relacionados a
incluséo de PCD no quadro de colaboradores dainstituicéo.

Foi aplicado um questionario subdividido em quatro blocos - 1) Politica Institucional e
Legislacdo; 2) Processo de Recrutamento e Selecdo; 3) Dificuldades e Barreiras; e 4) Agbes e
Propostas.

Os dados obtidos na entrevista foram tratados por meio da andlise de conteudo,
conforme propostade Bardin (2011). Estatécnicafoi utilizada para categorizar e interpretar as
informacdes, possibilitando a identificacdo de padrdes, temas recorrentes e significados
subjacentes as falas do participante.

A pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica da Universidade do Vale do Sapucai

através do Parecer n® 7.594.099.
DISCUSSAO E RESULTADOS

Com base nas respostas obtidas na entrevista com o responsawel de RH da FUVS,

categorizamos as principais dificuldades e barreiras na contratacéo de PCD:

Politica Institucional e Legislacéo:

A FUVS demonstraum alinhamento com as politicas de inclusdo, conforme aresposta
da gerente de RH, que afirma que a institui¢ao "preza pela inclusdo e diversidade, promovendo
o cumprimento da legislacéo e incentivando a contratagdo de PCD".

Este posicionamento é crucial, pois aadeséo a legislacdo, como aLei de Cotas (Brasil,
2007), ndo é vista apenas como uma obrigacdo legal, mas como um pilar para as préaticas de
recrutamento e selegéo.

A disponibilidade de vagas exclusivas para PCD, reflete umaabordagem que busca a
integracdo plena, em vez de segregacdo por meio de cotas especificas. No entanto, amengéo de
que o processo esta "em fase de fortalecimento” indica que, embora haja uma base solida, a
jornada rumo a incluséo plena é continuae requer aprimoramento constante.

Kinoshita(2024) explicaque o que desclassificaainclusdo social no discurso neoliberal
do empreendedorismo € ailusdo da meritocracia. Neste pensamento, € possivel entender que o
caminho deve ser o mesmo paratodos, mas o0 que estd em desvantagem tem como obrigacéo se

esforcar mais do que os outros.

Processo de Recrutamento e Selecéo
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O processo seletivo para PCD na FUVS segue etapas padronizadas, tais como, entrevista
de competéncia, avaliagdo de compatibilidade da funcéo e parecer técnico, o que sugere uma
busca por equidade no tratamento de todos os candidatos.

A flexibilidade em adaptar o processo, exemplificada pelo caso do “candidato com
deficiénciavisual que utilizouseu proprio notebook adaptado”, conforme apresentado pelo RH.
Essa situacdo é um ponto positivo que demonstra a proatividade da instituicdo em remover
barreiras.

Contudo, ando utilizagdo de fontes especificas paradivulgacéo de vagas voltadas a PCD
pode ser um fator limitante. Emboraa intencéo seja integrar, a auséncia de canais direcionados
pode reduzir o alcance a um publico especifico que poderiase beneficiar de uma comunicacéo
mais assertiva, especialmente considerando aconcorréncia de mercado mencionadacomo uma
dificuldade.

Dificuldades e Barreiras

A principal dificuldade apontada pela responsével do RH reside em fatores externose
socioecondmicos, e ndo em deficiéncias internas da FUVS. A "concorrénciade mercado e a
questdo dos beneficios previdenciarios"emergem como 0s maiores entraves.

De acordo com Kinoshita (2024), os obstaculos que as pessoas com deficiéncia
enfrentam no mundo do trabalho V8o além da qualificacdo, envolvendo barreiras sociais e
estruturais, como aconcorrénciae a inseguranca em relagdo aos beneficios.

A preferénciade muitos PCD emmanter o beneficio previdenciario, por receiode perdé-
lo ao ingressar no mercado formal, é um desafio complexo que transcende as politicas de
contratacao de uma Unica instituicdo.

Segundo o Ministério do Trabalho e Previdéncia (2023), o auxilio-incluséo foi criado
justamente para estimular a entrada da pessoa com deficiéncia no mercado de trabalho,
permitindo aacumulacdo parcial do beneficio como salario,como formade reduzir esse receio.

Este cenario, onde a seguranca do beneficio se sobrepde a oportunidade de emprego
formal, reflete uma lacuna nas politicas publicas e na percepcdo de seguranca do proprio
individuo.

A opcéo por "hicos" para acumular renda, em detrimento da contratagdo formal, agrava

essadificuldade, pois diminui o pool de talentos PCDs disponiveis para vagas formais.

Ac0es e Propostas
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O RH da FUVS apresentou algumas medidas adotadas pela fundacdo com o objetivo da
promocao ainclusao de PCD:

¢ Diwlgacdo de vagas - realiza ampla divulgacéo de vagas em radio, redes sociais e
outros canais.

e Parcerias com o Centro de Apoio ao Cidaddo (CAC), Prefeiturae o Instituto
Nacional de Seguro Social (INSS) para reabilitacdo e encaminhamento de
candidatos.

e AdaptacGes no processo seletivo - adaptagfes sdo feitas quando necessario, como o
uso de notebook adaptado para candidato com deficiénciavisual.

e Acompanhamento interno: O servi¢co de Psicologia Organizacional do Trabalho
acompanha o periodo de experiéncia, com foco em empatiae respeito.

e Politicas e Programas - possui politicas de inclusdo, e o processo estaem fase de
fortalecimento.

Segundo Kinoshita (2024), frequentemente as empresas buscam se justificar, alegando
que ndo encontram candidatos com as formagdes ou conhecimentos exigidos paras vagas.
Porem, a lei prevé que as empresas viabilizem as contratag6es, se adequando nas posicoes
ofertadas. A falta de preparo adequado para se contratar um PCD, pode representar fraude na

lei de cotas.

CONSIDERACOES FINAIS

A analise do questionario respondido pela gerente de Recursos Humanos da FUVS
revela um cendrio complexo, mas promissor, em relacéo a contratacdo de PCD. A instituicdo
demonstraum compromisso institucional com aincluséo, evidenciado pela ades&o a legislacéo
e pelaproatividade em adaptar seus processos seletivos e infraestrutura.

As barreiras fisicas e atitudinais internas parecem ser minimizadas, indicando uma
cultura organizacional que, em principio, € favorawel a diversidade. No entanto, as principais
dificuldades identificadas ndo residem em falhas internas da FUVS, mas em fatores externose
socioeconémicos, como aconcorrénciade mercado e, principalmente, a questdo dos beneficios
previdenciarios.

A preferénciade muitos candidatos em manter seus beneficios em detrimento de um
emprego formal, por receio de perdé-los, é um desafio que transcende a capacidade de acdo de
uma Unica instituicdo e aponta para a necessidade de discussdes mais amplas sobre politicas
pablicas e incentivos a formalizagédo do trabalho para esse grupo.

G paies UNIVAS 121

Educa?ao Fisicu UNIVERSIDADE DO VALE DO SAPUCAI



Y 4
3°EDIGAO A educacao fisica
ke SAUDE E MOVIMENTO EEEs=S

A qualificacdo dos candidatos ndo se mostracomo um impeditivo, 0 que € um dado
relevante e positivo. As agbes da FUVS, como aampla divulgacéo de vagas e as parcerias com
orgaos de reabilitacdo, sdo estratégias eficazes para atrair e integrar esses profissionais. As
recomendacdes da propria gerente de RH, em reforcar a conscientizacdo, a empatia, 0
tratamento individualizado e a valorizagdo do papel produtivo das PCD, sé&o cruciais para
consolidar uma cultura de inclusdo que va além do cumprimento de cotas, transformando a
diversidade em um valor intrinseco a organizagéo.

Paraa pesquisa, os dados apresentados fornecemuma base s6lidapara a discussao sobre
as dificuldades de contratagdo de PCD no contexto de uma institui¢do de ensino superior. Eles
permitemexplorar adicotomiaentre o esforgo institucional e os desafios sisttmicos, oferecendo
insights valiosos para a area de RH e para a formulagéo de politicas mais eficazes de inclusd
no mercado de trabalho brasileiro, pois neste sentido alei de incluséo é benéficapara as pessoas
com deficiéncia, pois garante direitos, promove igualdade e tenta combater o preconceito,
assegurando 0 acesso a educacao, ao trabalho e a vida civil, e ofereceamparo legal paraa defesa
e a garantia de seus direitos em diversas esferas.

Em resumo, ainstituicdo demonstraum compromisso institucional com aincluséo, mas
enfrenta desafios sistémicos que transcendem sua capacidade de acdo. A conscientizacéo,
empatia e valorizacdo do papel produtivo das PCD séo fundamentais para consolidar uma
culturade incluséo. A leide incluséo é fundamental para que as institui¢des e asociedade como
um todo trabalhem juntas para garantir a efetiva inclusdo das pessoas com deficiéncia no
mercado de trabalho.
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Resumo: A dor lombar é uma das condi¢cdes musculoesqueléticas mais prevalentes e
incapacitantes, afetando especialmente mulheres em idade reprodutiva. Analisar as evidéncias
cientificas publicadas nos ultimos dez anos sobre aeficacia do exercicio resistido no manejo da
dor lombar feminina. Realizou-se uma revisdo integrativa nas bases de dados MEDLINE,
PubMed e SCIELO. Foram incluidos ensaios clinicos controlados e randomizados envolvendo
mulheres de 19 a 44 anos. Ap6s a triagem inicial de 288 artigos, quatro atenderam aos critérios
de inclusdo. Os estudos analisados apontam que programas ativos — incluindo exercicios
resistidos, estabilizacdo lombar, alongamento, protocolos multimodais e intervencdes
supervisionadas por videoconferéncia promovem reducdo da dor, melhora funcional,
adequacdo postural e beneficios psicossociais. Abordagens multimodais, que associam
exercicio,educacdo emdor e autocuidado, demonstrarammaior efetividade clinica. Alémdisso,
a telefisioterapia mostrou-se uma alternativa viavel para ampliar o acesso a protocolos de
reabilitacdo. Conclui-se que o0s exercicios resistidos, isolados ou combinados a outras
estratégias, constituem intervencdo eficaz, segura e adaptavel, devendo ser priorizados em
programas terapéuticos voltados a lombalgia feminina.

Palavras-chave: dor lombar; mulheres; treinamento resistido; exercicios terapéuticos; revisao
integrativa.

Abstract: Low back pain is one of the most prevalent and disabling musculoskeletal conditions,
especially affectingwomen of reproductive age. To analyze the scientific evidence published
in the lastten years on th e effectiveness of resistance training in the management of low
back pain in women. An integrative review was conducted in the MEDLINE, PubMed, and
SCIELO databases. Randomized controlled trials involving women aged 19 to 44 years were
included. After an initial screening of 288 articles, four met the inclusion criteria. The studies
analyzed indicate that active programs — including resistance training, lumbar stabilization,
stretching, multimodal protocols, and videoconference-supervised interventions — promote
pain reduction, functional improvement, postural adequacy, and psychosocial benefits.
Multimodal approaches, combining exercise, pain education, and self-care, showed greater
clinical effectiveness. Inaddition, telerehabilitation proved to be a viable alternative to expand
accessto rehabilitationprotocols. It is concludedthat resistance training, whether applied alone
or in combination with other strategies, is an effective, safe, and adaptable intervention that
should be prioritized in therapeutic programs aimed at female low back pain.

Keywords: lowback pain; women,; resistance training; therapeutic exercise;integrative review.
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INTRODUCAO

A dor lombar é uma das condicdes musculoesqueléticas mais prevalentes e
incapacitantes do mundo. Segundo estimativas globais, em 2020, aproximadamente 619
milhdes de pessoas foram afetadas por essa condi¢do, com projecGes que apontam para um
aumento expressivo, atingindo cercade 843 milhdes de individuos até 2050. Esse crescimento
é impulsionado, principalmente, pelo enwvelhecimento da populacdo e pelo aumento da
expectativa de vida (HUNTER et al., 2023). No contexto brasileiro, ador lombar atinge cerca
de 10% da populagdo, configurando-se como a segunda principal causa de afastamento do
trabalho (GARCIA, 2025).

O impacto da dor lombar vai além do desconforto fisico, influenciando diretamente a
capacidade funcional do individuo. As limitacGes causadas pela dor comprometem atividades
bésicas do cotidiano, como caminhar, permanecer em pé ou sentado por longos periodos,
realizar tarefas domésticas e executar fungdes profissionais.

A pandemia de COVID-19 agravou esse cenario, contribuindo para o aumento do
trabalho remoto e intensificando hébitos sedentérios e posturas inadequadas devido a falta de
estrutura ergonémica nas residéncias (FREITAS, 2024). Além disso, fatores como o
sedentarismo, a ma postura, a obesidade e o proprio processo de envelhecimento séo
comumente associados ao surgimento e agravamento da dor lombar (FREITAS, 2024).

Dentre os diversos tratamentos existentes, como o uso de medicamentos, fisioterapiae
intervencdes cirdrgicas, ha um crescente interesse nas abordagens ndo farmacologicas,
especialmente aquelas que envolvem a prética de exercicios fisicos.

Nesse contexto, o treinamento resistido tem ganhado destaque como uma estratégia
eficazna reducéo da dor, na melhorada funcionalidade e na qualidade de vida de pacientes com
dor lombar. Estudos apontam que essaformade exercicio promove beneficios significativos ja
nas primeiras sessoes, contribuindo para o fortalecimento da musculatura estabilizadora da
coluna e promovendo maior controle postural (MARTINS etal., 2023).

Entre as abordagens terapéuticas disponiveis, o treinamento resistido tem se destacado
como uma intervencéo eficazno manejo da dor lombar crénica. Pesquisas recente sdemonstram
que programas de exercicios resistidos podem proporcionar alivio significativo da dor e
melhoria da funcionalidade desde as primeiras sessdes. Por exemplo, um estudo realizado por
Borgesetal. (2024) observou que participantes submetidos aum protocolo de oito semanas de
treinamento resistido apresentaram reducéo na intensidade da dor e na incapacidade funcional,

além de melhorias na mobilidade do tronco e na forcamuscular.
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Quando se analisa a prevaléncia da dor lombar sob a perspectiva de género, observa-se
que as mulheres sdo mais propensas a desenvolver essa condi¢do. Fatores hormonais, como as
variacdes nos niveis de estrogénio, alteracdes biomecanicas durante a gravidez, além da
maior incidéncia de osteoporose, sdo algumas das razdes que tornam o sexo feminino mais
wulnerawvel as dores na regido lombar (SANTOS et al., 2023). Ainda, o acimulo de funcdes
profissionais, domésticas e familiares pode contribuir para a sobrecarga fisica e emocional,
elevando o risco de dor e incapacidades relacionadas. Além disso, mulheres que trabalham em
ocupagdes comhorarios atipicose menor nivel educacional apresentam maior wlnerabilidade a
dor lombar (LEE etal., 2024).

A inatividade fisicase apresenta como um dos principais fatores de risco modificaveis
para 0 desenvolvimento e a cronicidade da dor lombar. A préatica regular de exercicios,
sobretudo os que envolvem resisténciamuscular, € fundamental para a manutencéo da saude da
coluna vertebral. Mulheres fisicamente ativas tendem a apresentar menor prevaléncia de dor
lombar e melhor desempenho funcional, além de menor impacto da dor sobre sua rotina
(MARTINS et al., 2023). O estimulo & adocéo de um estilo de vida ativo, portanto, é uma
estratégiaessencial tanto na prevencdo gquanto no tratamento da dor lombar em mulheres de
meia-idade.

O comprometimento causado pelador lombar na vida laboral e na qualidade de vida das
mulheres é significativo. Muitas delas enfrentam restrigdes no desempenho de suas fungdes,
resultando em afastamentos do trabalho, redugdo da produtividade e impactos financeiros. A
qualidade de vida também ¢é afetada de forma abrangente, influenciando o bem-estar fisico,
emocional e social. Ador crénicacontribui parao aumento dos niveis de ansiedade e depresséo,
comprometendo as relagdes interpessoais e a autoestima (SANTOS etal., 2023).

O impacto da dor lombar na vida laboral das mulheres é substancial. A condicdo esta
associada a afastamentos do trabalho, reducédo da produtividade e, consequentemente, perdas
econdmicas significativas (SOUZA etal., 2023).

Diante da alta prevaléncia, dos impactos significativos sobre a funcionalidade e da
wulnerabilidade particular das mulheres a essa condi¢éo, torna-se evidente a importancia de
aprofundar o estudo dador lombar nesse grupo populacional. Compreender osfatoresespecificos
que influenciama manifestacao dador lombar em mulheres, assim como identificar intervencoes
eficazes para sua prevencdo e tratamento, € fundamental para a formulacdo de estratégias
terapéuticas mais direcionadas e eficazes. A valorizacdo de préticas baseadas em evidéncias,
como o treinamento resistido, pode representar um importante avango no cuidado com a satide

feminina, promovendo maior autonomia, bem-estar e qualidade de vida.
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Esta revisdo integrativa de literatura tem como objetivo analisar e sintetizar as
evidéncias disponiveis nos Ultimos dez anos, a fim de fornecer subsidios paraa praticaclinica
e orientar futuras pesquisas nessa area.

Portanto o objetivo dessapesquisafoi realizar uma revisdo integrativada literaturasobre
a eficaciado exercicio resistido nador lombar em mulheres em idade reprodutiva.

METODOLOGIA

Estratégias de Pesquisa

Foram analisados os mais relevantes estudos publicados originalmente em inglés, nos
altimos 10 anos, tendo como referéncia as bases de dados MEDLINE, (National Library of
Medicine), PUBMED, SCIELO, objetivando selecionar os estudos de maior evidéncia
cientifica, contemplamos somente os ensaios clinicos controlados e randomizados (ECCR) e
ensaios clinicos.

A estratégia de busca utilizou as seguintes combinacdes de palavras-chaves:
(“’Resistance Training OR Muscle Strengthening) AND (Chronic Low Back Pain OR Lumbar
Pain"AND Woman). Para identificar os delineamentos dos estudos, foram empregados os
seguintes termos: Randomized Controlled Trial, published in the last 10 years, Humans,
English e portugués, Ages (Adult: 19-44 years). Para a sele¢édo dos estudos foram aplicados os
critérios de inclusdo e exclusdo apresentados no quadro 1.

Quadro 1. Critérios de incluséo e exclusdo aplicados na sele¢éo dos estudos

Critérios de Incluséo

Delineamento 1. Randomized Controlled Trialse Controlled Trials

Pacientes 1. Mulheres com Diagnostico de dor lombar (Adult: 19-44 years

Intervencéo 1. Exerciciosresistidoxoutros

Idioma 1. Inglése portugués.

Critérios de Excluséo

Delineamento e Processode randomizacéo pouco claro ou mal descritoe que
e gue nao responde a pergunta de pesquisa.

Fonte: Elaborado pelo autor

Inicialmente foram identificados 288 artigos, e apds aplicar filtros e leiturana integra
foramutilizados para estarevisao 4 artigos, conforme demostrado no fluxograma para aselecédo
dosartigos. (FIGURA 1)
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Figura 1- Fluxograma do processo de identificacdo, selecéo e incluséo dos estudos
selecionados para desenvolvimento do contetdo.
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Artigos excluidos
(n=201)
Artigos selecionados para a Estudos excluidos
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Artigos selecionados para a leitura

J na fntegra (n:p42) — Estudos excluidos
(n=38)
Artigos selecionados paraa
construgdo do protocolo que
embasou o jogo (n=04)
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Quadro 2: artigos selecionados paraa reviséo

Titulo

Estabilidade do
core e exercicios
de quadril
m elhoram a
f ungdo fisica e a
a tividade em

p a cientes com cr

| ombar néo
e specifica:  Um
e nsaio clinico
r andomizado
Efeitos da
estabilizacdo
lombar e do

alongamento
muscular na dor,
incapacidades,
controle postural e
ativagdo muscular
em gestantes com
lombalgia

Efeitos do
tratamento
multidimensional
na dor,
incapacidade e
postura sentada em
pacientes com dor
lombar: um ensaio
clinico
randomizado
controlado

Autor
Beomryong
Kim,
Jongeun
Yim
Adriana P
Fontana
Carvalho 1 2,
S bastien S
Dufresne 3,
Mar cio
Rogerio  de
Oliveira 1,

Karin a Couto
Furlanetto 1 2,
M aryane
Dubois
Mathie u
Dallaire
Suzy
Ngomo 3,
Ruben s Ada
Silva 423
Tae-Sung
Em, Jin-
Hwa Jung,
Kyoung-
Sim  Jung,
Hwi-
Young Cho

3,

3

g

Ano Amostra | Grupo
Controle
2020 Gl : Grupo Grupo Sham (n
Stretch = 20): grupo
(n=24) controle  que
recebeu apenas
palpacéo suave
da pele
(intervencéo
placebo).
G2: Gupo
Strengthen
(n=22)
2020 Grupol:LS| NAO
EN=10) TEVE
GRUPO
CONTROL
E
Grupo 2
SE (N=10)
2021 GL: NAO
M TEVE
T, n=30 GRUPO
CONTROL
E
G2:
U
T, n=30
CURSO DE

Educagéo Fisica

Grupo Estudo
Stretch:
alongamentos
focados no
quadril.
Strengthen:
exercicios de
fortalecimento
com contragdo
isométrica
maxima dos
musculos do
quadril.
Grupo LSE:
protocolo  de
exercicios  de
estabilizacéo
lombar .
Grupo SE:
protocolo de
exercicios  de
alongamento
muscular.
Tratamento
multidimensional
(MT,n=30)e
tratamento
unimodal (UT,

n=30). Todos os
participantes

realizaram 48
sessdes de
tratamento (40
minutos/sesséo,
duas sessdes por
dia, 2 dias por
semana) durante
12 semanas

Resultado

Todos os grupos apresentaram melhorias
significativas dentro do grupo (P < 0,05).

Os grupos Stretch e  Strengthen
apresentaram maiores melhorias na
intensidade da dor, incapacidade

funcional, equilibrio e qualidade de vida
em comparagdo com o grupo Sham.

A instabilidade lombar e a flexibilidade
dos musculos do quadril melhoraram
mais no grupo Stretch.

Conclusdo: tanto os exercicios de
estabilidade do core quanto o
alongamento do quadril sdo eficazes
para melhorar a funcéo fisica e a
atividade em pacientes com dor lombar
néo especifica

(NSLBP).

Houve redugdo significativa da dor em
ambos 0s grupos ap6s 6 semanas de
intervencdo: diminuigdo de 1,68 pontos
na EVA e 4,81 pontos no Questionario
de McGill (p=0,03).

N&o houve diferenca significativa no
escore de incapacidade (Roland Morris).
Ambos os grupos apresentaram melhora

significativa no equilibrio postural,
especialmente na  velocidade de
oscilagdo (d=0,77). A ativacdo do

musculo obliquo externo abdominal
aumentou significativamente ap6s a
intervencéo (p<0,05).

Ambos o0s grupos (multidimensional e
unimodal) apresentaram melhoras na dor
e incapacidade.
No entanto, o grupo multidimensional
(MT), que combinou exercicios
supervisionados de core com educagdo
sobre dor, postura e autocuidado,
apresentou:
Redugdo significativamente maior da dor
(medida pela escala VAS)
Melhora ~ mais acentuada
incapacidade funcional (ODI)
Melhoras na postura sentada, com
diminuicdo da cifose toracolombar e
aumento da lordose lombar

na
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grupos Jon Irazusta,
supervisionados Maialen
por Aiestaran,

videoconferéncia | Unai Latorre
reduzem a dor | Erezuma,
lombar em | Julia Garcia-
cuidadores de | Garcia,
idosos: resultados | Ismene

do ensaio clinico | Arrinda,
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Gl: 65
participantes

65 participantes O grupo

experimental
realizou um
programa
adicional de
exercicios
resistidos, 2

vezes
por semana, 45
minutos por

Desfecho primario (dor lombar):

O grupo experimental teve reducéo
significativa na dor lombar média (p =
0,034 na anélise ITT ep = 0,011 na

analise por protocolo). ) )
Também houve melhora na intensidade

maxima da dor, frequéncia e
interferéncia da dor lombar nas
atividades.

Desfechos secundarios:

randomizado Karmele sessdo,  durante Dor nas méos/punhos: melhora
ReVIEEW Acedo, Ana 12 semanas, além | Significativa em todas as medidas.
Rodriguez das  atividades Desempenho muscular: melhora no teste
Larrad- regulares de | de flex&o de bragos (ITT) e também nos
prevencao no | testes de forga de membros inferiores e
trabalho.O grupo | tronco (PP).
controle manteve = Pardmetros psicoafetivos: melhora em
apenas os | depressdo, qualidade de vida e redugéo
programas de  no uso de medicamentos
prevencio ansioliticos/hipnéticos, mas somente na
ocupacional  de analise por protocolo (>50% de
rotina. adesdo).*Adesdo média: 67%
DISCUSSAO

A anélise dos estudos selecionados evidencia que os exercicios de estabilidade do core
e do quadril tém impacto positivo na fungéo fisica, dor e qualidade de vida em individuos com
dor lombar ndo especifica(Kim;Yim, 2020; Carvalho et al., 2020;Choet al.,2021; Rodriguez-
Larrad etal., 2024).

Foram analisados quatro ensaios clinicos randomizados fornecidos pelo solicitante, que
avaliaram: tratamento multidimensional com exercicios de core; estabilizacdo lombar versus
alongamento em gestantes; exerciciosde  core+quadril; exercicios supervisionados por
videoconferéncia (Kim; Yim, 2020; Carvalho et al., 2020; Cho et al., 2021; Rodriguez-Larrad
etal., 2024).

No ensaio clinico randomizado de Kim e Yim (2020), tanto os exercicios de
alongamento quanto os de fortalecimento resultaram em melhorias significativas, refor¢ando a
eficaciade intervencdes direcionadas a musculatura estabilizadora da pelve e coluna
lombar. O mesmo estudo destacou que os alongamentos focados no quadril foram mais efetivos
para aumentar a flexibilidade e melhorar a instabilidade lombar. Esse achado indica que, para
pacientes com rigidez acentuada, técnicas de alongamento podem ser prioritarias, enquanto
exercicios de estabilizacdo seriam mais adequados para déficits de forgamuscular. Outro ponto
relevante é a superioridade dos grupos ativos (Stretch e Strengthen) em comparagéo ao grupo
Sham, que recebeu apenas palpacdo superficial (placebo). Isso reforca a necessidade de
abordagens baseadas em movimento, ja que intervencgdes passivas apresentam eficacia limitada
na lombalgiacronica (Kim; Yim, 2020).
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Carvalho et al. (2020) avaliaram gestantes com lombalgia, investigando os efeitos da
estabilizacdo lombar e do alongamento muscular. Embora a tabela ndo detalhe todos os
resultados, a literatura mostra que a dor lombar é uma das queixas mais comuns durante a
gestacdo, afetando de 45% a 75% das mulheres, sendo essencial a aplicacdo de protocolos
seguros e adaptados para essapopulacédo (Carvalhoetal.,2020;Ferreiraetal.,2018). Autilizacao
de exercicios de estabilizacdo na gestacdo é justificada pelo aumento da sobrecarga
biomecénicadecorrente do ganho de peso e da alteracdo postural. Estratégias que promovem
fortalecimento da musculatura lombopélvica podem reduzir a sobrecargaarticular e minimizar
sintomas incapacitantes (Carvalho et al., 2020; Pereira; Lima, 2019).

Em contraste, o estudo de Cho et al. (2021) demonstrou que abordagens multimodais,
associando exercicios supervisionados de core, educacdo em dor e orienta¢des de autocuidado,
promovem resultados superiores em dor, incapacidade funcional e postura sentada. Isso indica
que a dimensdo educativa é fundamental na reabilitacdo de lombélgicos(Cho et al.,
2021). O efeito do tratamento multidimensional é consistente coma visdo biopsicossocial da
dor lombar, que considerando apenas os aspectos fisicos, mas também cognitivos, emocionais
e comportamentais.

A educacao sobre dor auxilia no enfrentamento e reduz crencas disfuncionais, como o
medo de movimento (kinesiofobia) (Moseley; Butler,2017).

Outro achado importante do estudo de Cho etal. (2021) foi a melhorasignificativa na
posturasentada, com diminuigdo da cifose toracolombar e aumento da lordose lombar. Essa
evidéncia sugere que o trabalho de estabilidade em superficie instavel (bola de exercicio) pode
estimular ajustes posturais dindmicos, com beneficios funcionais diretos para pacientes
sedentarios ou que permanecem longos periodos sentados (Cho et al., 2021; Silva; Souza,
2022).

O estudo de Rodriguez-Larrad et al. (2024) avaliou a eficacia de um programa de
exercicios resistidos supervisionados por videoconferéncia em cuidadores de idosos. Os
resultados foram promissores, com reducéo significativa da dor lombar média e melhora da
intensidade méxima da dor e da frequéncia dos sintomas (Rodriguez-Larrad et al., 2024).

Além do impacto sobre a dor lombar, o programa remoto também resultouemmelhorias
musculoesqueléticas adicionais, como reducdo da dor em maos e punhos, aumento da forca
muscular de membros inferiores e tronco, e melhorano desempenho funcional. Esses achados
reforcam o caréater sistémico da intervencdo, que vai além da lombalgia isolada (Rodriguez-
Larrad et al., 2024). Outro aspecto relevante do estudo foi a melhora em parametros

psicoafetivos, incluindo sintomas de depressao e qualidade de vida. Essaassociagao corrobora
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a literatura que aponta o exercicio fisico como modulador de neurotransmissores e horménios
relacionados ao humor, como serotonina e endorfinas (Meeusen; De Meirleir,1995;
Rodriguez-Larrad et al.,2024).

A adesdo media de 67% observada no programa remoto refor¢ca que a
teleintervencdo é viadwel, especialmente em grupos com barreiras de acesso ao tratamento
presencial. No entanto, ressalta-se a necessidade de estratégias motivacionais adicionais para
aumentar a taxa de participagdo, dado que niveis mais altos de adesdo estdo diretamente
relacionados amelhores resultados clinicos (Rodriguez- Larrad et al., 2024; Dias et al., 2021).

Comparando 0s quatro estudos, observa-se umaconvergéncia: programas ativos, sejam
alongamentos, estabilizacdo, resistidos ou multimodais, promovem reducéo da dor e melhora
funcional em diferentes populagfes. Essa consisténcia fortalece a recomendacdo clinica da
fisioterapia ativa como primeira linha no tratamento da lombalgia (Slade et al., 2015; Kim;
Yim, 2020; Cho et al., 2021; Rodriguez-Larrad et al.,2024).

A escolhado protocolo deve considerar o perfil do paciente. Em gestantes, técnicas de
estabilizacdo e alongamento adaptados se mostram seguros e efetivos. Emcuidadores de idosos,
aflexibilidade do atendimento remoto possibilitaganhos significativos mesmo em contextosde
sobrecargafisicae emocional(Carvalho et al.,2020; Rodriguez-Larrad et al., 2024).

A aplicacdo de protocolos multimodais demonstraser particularmente vantajosa, ja que
a dor lombar possui origem multifatorial. Ao integrar educagéo, exercicios e autocuidado, cria-
se um tratamento mais robusto e duradouro. Esse modelo € sustentado por revisées sistematicas
recentes que indicam maior eficaciadas interveng6es combinadas (Hartvigsenetal., 2018; Riva
etal., 2019).

Apesar dos resultados positivos, ainda ha desafios metodoldgicos nos estudos. O
tamanho amostral limitado e a diversidade de protocolos dificultam a comparagéo diretaentre
intervencdes. Ensaios clinicos futuros com maior rigor metodolégico e follow-up prolongado
s8o necessarios para confirmar a superioridade de cada abordagem (Kim; Yim, 2020; Carvalho
etal., 2020;Cho etal., 2021).

Outro ponto que merece destaque é aavaliacdo da adesdo e da motivagdo dos pacientes.
Embora o exercicio sejacomprovadamente eficaz, sua continuidade a longo prazo depende de
fatores como suporte social, acompanhamento profissional e percepcéo de autoeficacia (Sluijs
etal., 1993; Schwarzer, 2008).

Nesse sentido, o uso da tecnologia (telefisioterapia, aplicativos de monitoramento,
videoconferéncias) surge como ferramenta estratégica para aumentar engajamento e

acessibilidade. A experiénciade Rodriguez-Larrad et al. (2024) confirmaa viabilidade dessa
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abordagem, especialmente no cenério pds-pandemia. Em trabalhadores de cuidados a idosos,
sessdes supervisionadas por videoconferéncia reduziram dor e, com melhor adesdo,
melhoraram variaveis psicossociais e desempenho muscular (Rodriguez-Larrad et al., 2024).

Do ponto de vista clinico, os achados sustentam a recomendacéo de personalizacdo das
intervencdes, considerando idade, nivel de dor, presenca de comorbidades e preferéncias do
paciente. Essa individualizagcdo favorece maior adeséo e resultados mais consistentes (Bishop
etal., 2017).

Finalmente, os estudos aqui discutidos reforcam que a fisioterapia baseada em
exercicios é segura, eficaz e adaptavel a diferentes contextos. A integragdo entre estratégias
presenciais e remotas, associadas a educagao e ao autocuidado, deve ser considerada o padrao-

ouro no manejo da dor lombar ndo especifica (Hartvigsenetal.,2018).

CONSIDERACOES FINAIS

Os resultados dos ensaios clinicos analisados demonstram que exercicios de
estabilizacdo, alongamento, resistidos e protocolos multimodais séo eficazes para reduzir dor,
melhorar funcdo, postura e qualidade de vida em pacientes com dor lombar, incluindo
populacdes especificas como gestantes e cuidadores.

A abordagem multimodal, que integra educagéo e autocuidado, mostra-se mais efetiva
do que estratégias isoladas. Além disso, a telefisioterapia se consolida como alternativa viavel
para ampliar o0 acesso ao tratamento. Portanto, a reabilitacdo da lombalgia deve priorizar
protocolos ativos, personalizados e adaptaveis, garantindo eficaciaclinicae sustentabilidade a
longo prazo.

Todos os estudos mostraram melhoraemdor e/oufungéo. Exercicios de core associados
a alongamento/fortalecimento oueducagdo apresentaram beneficios superiores acomparadores.
Programas supervisionados por videoconferéncia foram eficazes em trabalhadores de cuidados
a idosos. Em gestantes, estabilizacdo e alongamento foram igualmente eficazes em reduzir dor
e melhorar equilibrio.

As evidéncias sugerem que exercicios de estabilizacdo do core, associados a componentes
educativos ou aplicados via telessaude, sdo estratégias eficazes e adaptaweis a diferentes
populacdes. A escolhada intervencdo deve considerar o perfil clinico, a adeséo esperada e 0s

recursos disponiveis.
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A educacgéo fisica
mudando conceitos.

Resumo: Com a expectativa de vida cada vez mais alta, pesquisadores do mundo todo,
observaram a necessidade de estudos na area do envelhecimento humano. No decorrer desses
estudos, diversas associacdes foram feitas em relacdo a algumas perdas bruscas e di minuicdes
em funcdes cognitivas e mentais. Houve-se entdo aduvida se o exercicio fisico tem capacidade
de reduzir ou modificar essas alteragfescognitivas no curto e longo prazo. O objetivo é verificar
os efeitos do exercicio fisico no desempenho cognitivo naterceiraidade por meio darevisdo da
literatura. Embora haja controvérsias, os estudos mostram a eficacia de programas de
treinamento de exercicios fisicos na manutencdo e reducdo dos danos cognitivos nas fungdes
cerebrais.

Palavras-chave: cognic¢do; envelhecimento; treinamento fisico.

Abstract: With life expectancy increasing, researchers worldwide have recognized the need
for studies on human aging. Throughout these studies, several associations have been made
with sudden losses and declines in cognitive and mental functions. Questions have arisen as to
whether physical exercise can reduce or modify these cognitive changes in the short and long
term. The objective of this study is to analyze strength training as a key factor in maintaining
brain proteins and reducing cognitive impairment in the short and long term.

Although controversial, studies show the effectiveness of training programs in maintaining and
reducing cognitive impairment in brain function.

Keywords: cognition; aging; training physical.
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INTRODUCAO

N&o é de hoje que se tem observado o grande aumento na populagédo idosa. De acordo
com dados da Organiza¢do Mundial de Satde - OMS (2022), as expectativas sao que até 2030,
1 cada 6 pessoas terdo 60 anos ou mais. Levando em consideragdo a marcade 1bilh&o de idosos
em 2020, as projecOes sugerem que essa marca alcance incriveis 2,1 bilhGes de pessoas até
2050.

Com as informagdes apresentadas acima, tornou-se de suma importancia, que
pesquisadores aprofundassem em estudos sobre o tema "envelhecimento”, onde foi observado
como fator crucial, perda de algumas fungdes de formaabrupta, tais como: agilidade motora,
velocidade, aspectos cognitivos e fungdes em atividades do diaadia. Segundo Neri (2001, apud
Schneider; Irigaray, 2008), atualmente, ¢ utilizado o termo “velhice” para explicar a Gltima fase
do ciclo vital dos seres vivos, tendo como antecedentes a fase da infancia, adolescéncia e vida
adulta. De modo geral, a “velhice”, por diversos fatores naturais, como, perdas psicomotoras,
afastamento social, restricdo de papéis na sociedade, aumento na wulnerabilidade e perda de
funcdes cognitivas, caracterizam o processo de envelhecimento, que todos os seres vivos tém
de passar.

As medidas de idade cronoldgica, bioldgica, psicolégicae social sdo importantes para o
entendimento do processo de envelhecimento, mas ndo para a sua determinacéo, pois a velhice
é uma fase da vida e ndo existem marcadores do seucomeco e do seu fim. O envelhecimento é
um processo complexo e multifatorial, pois a variabilidade de cada pessoa (genética e
ambiental) acaba impedindo o estabelecimento de parametros (Schneider; Irigaray, 2008).

Na perspectiva bioldgica, o processo de envelhecimento é acometido, pelo aumento
progressivo de danos celulares e moleculares com o passar dos anos, gerando uma diminuigéo
das aptiddes cognitivas dos individuos (Avila; Rodrigues, 2024). De tal modo, é de suma
importanciaa insergdo regular do idoso em programas especificos de treinamento. O exercicio
e o treinamento fisico promovem diversas alteracdes, como mudanca na estrutura cerebral,
aumento do fluxo sanguineo nessa regido, beneficios cardiorrespiratérios, aumento da
densidade mineral 6sseae diminuicdo do risco de doencas cronico-degenerativas (Antunes et
al.,2006).

Estudos como o de Ando; Yamada; Kokubu (2010) que verificoua alteracdo de fluxo
sanguineo cerebral-espectroscopia por infravermelho realizado em um circo ergdmetro com
incremento de carga a cada dois minutos, mostrouum declinio médio de 75% na oxigenagéo

cerebral e o de Goekint et al. (2012) falando sobre o aumento de atividade de
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neurotransmissores levando aum aumento de 110% no contetdo de dopamina hipocampal, nos
mostraque grande parte dos estudos foram conduzidos com exercicios aerdbios.

Em outro caso, podemaos citar poucos estudos como o de Cassilas et al. (2007), onde foi
observado aumento nas concentracdes de IGF-1, um dos principais candidatos a explicar 0s
beneficios cognitivos em relacdo ao exercicio crdnico, sendo responsavel por induzir a
neurogénese. Esse estudo trouxe resultado na melhora cognitiva (ex.: memdria, atencdo) em
idosos submetidos a 24 semanas de treinamento de forga. Deste modo torna-se de suma
importanciaestudos analisando as respostas do exercicio fisico namelhora cognitiva.

A inspiracdo da constituicdo desse trabalho é promover a conscientizacdo do beneficio
do exercicio fisico na terceira idade e influenciar filhos e netos a corroborarem a prética e
incluséo desses idosos em um centro de treinamento, sabendo dos devidos efeitos cognitivos e
funcionais em longo prazo.

Portanto, esta pesquisa de revisao de literaturatem como objetivo verificar os efeitos do
exerciciono desempenho cognitivo na terceiraidade. Especificamente, analisar os resultados
do exercicio como fator principal namanutencédo de proteinas no cérebro, que sao responsaweis
pelacomunicacdo neuronal, melhoranamemariaentre outros beneficios e nareducgéo de danos

cognitivos no curto e longo prazo.
METODOLOGIA

Trata-se de um estudo de reviséo integrativa onde se procurou coletar dados sobre o
tema em livros, periodicos e publicacdes eletronicas em bases de dados cientificas incluindo o
PubMed, Scientific Eletronic Library Online (SciELO) e o0 Google Scholar, afim de identificar
e analisar producdes relevantes sobre o tema relacionados aos seguintes topicos: a)
Envelhecimento, b) treinamento fisico, ¢) Exercicios fisicos, d) Nivel de aptidao fisicae, €)
Envelhecimento e cognicdo. Foram incluidos estudos publicados no periodo (verificar 0s anos
de publicagéo dos artigos que estdo no seuartigo), de 2008-2020. Foram incluidos artigos com

texto completo disponivel em meio online, de forma gratuita, publicados de 2015 a2025.
COMO E ANALISADO A COGNICAO?

O termo cognicéo refere-se a uma ampla gama de atividades de habilidades mentais
necessarias paraperceber, processar e interagir comnossoambiente através do cérebro humano.

S8o aspectos da cognicéo, perceber, pensar, conhecer, raciocinar, lembrar, analisar, planejar,
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prestar atencdo, gerar e sintetizar ideias, criar, julgar e estar ciente. A cognicéo inclui todo e
qualquer processo pelo qual uma pessoa toma consciéncia de sua situacdo, necessidades,
objetivos e agbes necessdrias, e usa essas informacdes para implementar estratégias de
resolucéo de problemas parauma vida ideal (Antunes et.al., 2006)

A funcdo cognitiva ou sistemafuncional cognitivo € definido como as fases do processo
de informacgédo, como percepcdo, aprendizagem, memoria, atencdo, vigilancia, raciocinio e
solucéo de problemas (Chodzko-Zajko; Moore, 1994 apud Antunes et al., 2006).

De forma geral, a cognicdo é analisada como atividades cerebrais que envolvem,
captacdo de informacdes, ligadas a diversos fatores como: memoria, atencdo, percepcéo,

capacidade de planejar e executar e resolver problemas (Antunes et.al., 2006)

Como a memoriapode ajudar nesse processo de transformacéo cognitiva?

Quando analisada a cognicéo de forma ampla, foi possivel observar a memaoria como
protagonista nesse processo, pois atraves dela é possivel nortear informacoes, linguagem,
pessoas e objetos. Avida; “sem a memoria, seria como se comegassemos uma vida nova a cada

momento, sem podermos nos valer do nosso aprendizado anterior.

Capacidade do cérebro de neuroplasticidade

Mesmo com o passar dos anos, 0s seres humanos ainda tém capacidade para adaptacédo
desde que passem por atividades desafiadoras no quesito cognigdo. E necessario contato com
novas experiéncias para que esse fendmeno venha acontecer. Esse mecanismo é denominado
de plasticidade cerebral, que tem como significado, a possibilidade de mudangas e adaptagGes,
em funcdo de novas experiéncias e aprendizagens, de novas incorporacdese estimulos externos.
Esse principio reline mecanismos de reorganizagdo cortical, possibilitando ao individuo
apreender novos conhecimentos e executar tarefas diversificadas (Mateos-Aparicio et al.,
2019).

BDNF, VEGF, IGF1 COMO PROTEINAS E HORMONIOS FUNDAMENTAIS PARA
OS EFEITOS COGNITIVOS DO EXERCICO

Estudos nos rewelam que o exercicio fisico tem efeito benéfico na cognicéo,
principalmente nas funcdes de memdriae por sua capacidade de reduzir a atrofiado hipocampo
no final da idade adulta (Vossetal.,2013).
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mudando conceitos.

No quesito epidemioldgico,0s medicos reforcamaideia de usar o exercicio fisicocomo
uma estratégia para aumentar a neuroplasticidade em condi¢des patoldgicas. Além da mudanca
estrutural no cérebro, o exercicio protege contra o declinio cognitivo que estéa totalmente
relacionado ao envelhecimento. Nos termos cerebrais, 0 exercicio fisico ativa as moléculas e
células responsaweis pela plasticidade neuronal e neurogénese (Voss etal., 2013).

Pensando nesse principio de reorganizagcdo cortical, trazemos uma proteina que é
conhecida por fator neuro-tréfico derivado do encéfalo (BDNF) que é encontrada em alta
concentragdo no cortex pre-frontal e no hipocampo, que sdo responsaveis pelas funcdes
executivas como o raciocinio, tomadade decisdes, controle de emogdo, comportamento social
e formacdo de memdrias explicitas, respectivamente. Essa neurotrofina € considerada a
molécula chave para a manutencdo da plasticidade sindptica e na sobrevivéncia das células
neuronais. Embora essa proteina esteja diretamente relacionada com a satde dos neur6nios,
estudos revelam sua forte relagdo com o sistema cardiovascular (Tang etal., 2008).

Além disso, podemos citar o VEGF, (Fator de Crescimento Endotelial Vascular) uma
proteina angiogénica com potencial terapéutico em acidente vascular cerebral, e importante
neuroprotetor que promove a neurogénese e angiogénese cerebral (Rosenstein;; Krum,
Ruhrberg, 2010).

A angiogénese é um dos principais fatores quando se tratade memaoriae aprendizagem.
Essa explicagdo se da devido a necessidade de novos vasos sanguineos, que s8o responsaveis
por manterem a demanda energética, nos processos de diferenciagdo, migracdo e posterior
maturagdo neural (Kerr; Steuer; Pochtarev; Swain, 2010).

O IGF1 é um hormdnio que induz também a neurogénese. Individuos com altas
concentrages séricas de IGF-1 apresentam baixas concentragdes plasméticas de homocisteina,
um aminoacido sulfuroso que em altos niveis pode causar lesdes cerebrais e transtornos
neuropsiquiatricos. No hipocampo, ele ¢ um modulador dos niveis de acetilcolina, a qual exerce
funcdo importante no desenvolvimento do sistema nervoso central (Trejo; Llorens-Martin;
Torres-Alemanetal., 2008).
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SessOes de treinamento e nivel de concentra¢do de BDNF e VEGF

Exercicio fisico

Efeito agudo Efeito crénico
4 BDNF circulante
4 Fluxo sanguineo 4 Capacidade cardiovascular
4 Forga de cisalhamento na parede vascular * VOZ_ max.
A Hipoxemia 4 Angiogénese
4 Permeabilidade da barreira hemato-encefilica 4 Circulagio e volume de sangue cerebral
4 VEGF 4 eNOS
4 VEGF
4 Células progenitoras endoteliais
& Inflamagéo
4 Expressdo do BDNF no hipocampo

Figura 1. Efeito agudo e funcional do exercicio fisico sobre os aspectos cardiovasculares
relacionados com o BDNF (Stimpson; Davison; Javadi, 2018 apud Trombetta et al., 2020).

Conforme se observa na figura 1, as concentrag6es de BDNF na parte periférica séo
aumentadas no exercicio fisico de forma aguda quanto periodica, sabendo que essa magnitude
pode ser aumentada a depender da intensidade do exercicio fisico. Além disso, é importante a
ressalva de que quanto maior a duragdo, e maior a quantidade de sessdes de treinamento,
maiores sdo 0s beneficios cognitivos. De grande modo essa plasticidade neuronal através do
BDNF esta relacionada ao aumento da vascularizagdo cerebral e muscular. Nesse contexto €
possivel notar atraves dos estudos que ha uma relacéo de beneficio cognitivo e boa ocorréncia
cardiovascular, gerando aumento da circulagdo cerebral e a angiogénese (Stimpson; Davison;
Javadi, 2018 apud Trombetta et al., 2020).
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OS BENEFICIOS DO EXERCICIO FISICO DE FORMA AGUDA E CRONICA

(Smith et al.”’)

EFEITO AGUDO 'I Fluxo sanguineo cerebral I

Fun¢ao Cognitiva

A

[
q I Atividade de Regides Cerebrais

1% Hillman et al?)

ade de neurotransmissores sinapticos

] At

(Sharma et al*'; Anish?%)

se e plasticidade neural

(van Praag et al™)

—‘\ ] Angiogénese e crescimento endotelia

(Rhyu et al*1)

Treinamento Fisico

Figura 2. Mecanismos fisiologicos que explicariam o papel agudo e crénico do exercicio
sobre a cognicéo (Merege Filho et al., 2014).

Acredita-se que a influéncia do treino resistido seja inconsistente quanto a pequenas
mudancas no quesito fisiologico, nos levando a assimilar que exercicio resistido pode ter pouco
impacto de forma aguda, ao contrario do treinamento de forma crénica que seria capaz de
produzir ganhos no condicionamento funcional e intelectual, melhorando a performance
cognitiva (Etnier etal., 1997).

No Exercicio Fisico Agudo, ocorrem as alteracdes apds uma Unica sessdo de exercicio,
com duragdo curta e efeitos transitorios: Aumento da frequéncia cardiaca e pressao arterial.
Elevacdo da ventilagdo pulmonar e sudorese. No Exercicio Fisico Crénico, ocorrem os efeitos
com a prética de exercicios de forma regular e continua por um longo periodo: Adaptacdes
fisioldgicas e anatdmicas duradouras. Melhora da capacidade cardiovascular, sistema muscular
e do sistemaimunoldgico (DiMenna; Arad, 2020).

Os beneficios de formaaguda, deve-se,a um aumento na capacidade de fluxo sanguineo
cerebral durante 0 exercicioe por consequéncia, 0 aumento do aporte de nutrientes nessaregiéo.
Concomitantemente, estudos sugerem, o aumento de neurotransmissores de forma aguda
durante atividades. Analisando a longo prazo, estudos trazem a possibilidade de adaptacdes
estruturais neurais e plasticidade sinéptica, mais relevantes levando a melhora cognitiva
(Merege Filho etal., 2014). Cronicamente, especula-se que o exercicio fisico possa promover
adaptacdes estruturais e influenciar plasticidade sinaptica que culminariam com melhorias
cognitivas. O exercicio fisico cronico melhoraaangiogénese, que € a formagao de novos vasos

sanguineos a partir de vasos preexistentes, o crescimento endotelial, que se refere-se a
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proliferacdo das células endoteliais, as quais formam a parede desses novos vasos, a
neurogénese, formagéo de novos neurdnios e aneuroplasticidade, que séo as conexdes entre 0s
neurdnios. Com isso, aumenta as atividades das regides cerebrais e consequentemente, a

melhorada funcdo cognitiva (Merege Filho etal., 2014).

A INTENSIDADE DO EXERCICIO TEM INFLUENCIA SOBRE O ASPECTO
COGNITIVO?

Estudos como o de Sharma; Cervos-Navarro; Dey (1991) trouxeram que o0 exercicio
fisico prolongado de intensidade moderada atua diretamente na ativacdo de catecolaminas
cerebrais, facilitando sua entrada atraves de barreira hematoencefélica, provavelmente em
funcéo da elevacéo na temperatura corporal induzida pelo exercicio.

Ja em um estudo questionando se a intensidade do exercicio afetaria a fungdo da
memoria, 62 idosos saudaveis foram avaliados quanto ao nivel de aptiddo aerobia, score de
memoria episodica, niveis de neurotrofina e catecolamina e receberam uma imagem de
ressonanciamagnética do cérebro no inicio do estudo e apos a intervencdo de 6 meses, sendo
as atividades de media, ou baixa intensidade de controle. No fim dos 6 meses, houve aumento
no score de memoria, sem diferenca significativa entre os grupos de intensidade. Por
consequénciafoi associado 0 aumento do volume local de substancia cinzenta no cortex pré -
frontal e nos niveis de BDNF circulante (Ruscheweyh etal., 2011).

Em contrapartida, Chmura et al. (1995) jahavia encontrado efeitos negativos sobre a
cognicdo em relacdo aintensidade do exercicio. Nesse sentido, foi-se proposto umarelacd em
“U INVERTIDO” entre ativagdo do sistemanervoso central e aintensidade na qual ¢ realizada
0 exercicio. Destamaneira uma sessdo de exercicio fisico aerdbio feito de forma continuaem
intensidade moderada (~60%V0O2max) pode ser benéfico nos quesitos cognitivos, tais como
velocidade de processamento de informacdes, atencao seletiva e controle inibitorio. De outro
modo, uma sessdo aguda de exercicio fisico continuo realizada em alta intensidade (~80%
VO2max), exerceriaefeitos negativos sobre a cognicao. Os pesquisadores do estudo sugerem
que a alta intensidade poderia promover um quadro de fadiga sistémica, resultando na queda
do desempenho tanto fisico quanto cognitivo. Curiosamente, achados do mesmo grupo sugerem
que exercicio fisicoem alta intensidade de maneira intervalada (dez sprints de um minuto de
duracdo em intensidade correspondente a 80% FC maxima, intercalados por pausas ativas de
um minuto em intensidade correspondente a60% da FC maxima) ndo prejudicouamemoriade

curto prazo e até beneficiouawvelocidade de processamento, medida através do Stroop Test.
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Atividades fisicas na estimulagdo cognitiva

Sabendo dos fatores agudos e crénicos do exercicio fisico na terceira idade, é de suma
importancia nos orientarmos, quanto a diferenca de “atividade fisica” e “exercicio fisico” na
terceiraidade. Um estudo da USP com 45 voluntarios (Newves, 2023), divididos em grupos —
sedentérios e ativos, sugerem que o tempo de atividade fisica sejauma ferramenta de suma
importancia para mitigar o declinio cerebral e para preservar a cognicao durante esse processo
de enwvelhecimento, ja que quando os idosos foram submetidos a uma ressonancia magnética
dos cérebros, mostraram que 0s idosos que estavam em atividade apresentaram volume maiores
em 39 éreas e 9 estruturas cerebrais quando comparadas aos sedentarios. Observou-se a
necessidade ndo s6 do exercicio fisicoresistido e organizado, como uma vida de préticas ativas,

para maior volume nas estruturas cerebrais e paramanutencéo de BNDF circulante no cérebro.

CONSIDERACOES FINAIS

Embora haja grande controwversia, diversos estudos tém demonstrado que o exercicio
fisico melhorae protege afuncéo cerebral, sugerindo que pessoas fisicamente ativas praticantes
de exercicios fisicos apresentam menor risco de serem acometidas por desordens mentais em
relacdo as sedentérias.

O exercicio fisico de forma aguda pode aumentar a capacidade de fluxo sanguineo
cerebral e promovem o aumento de neurotransmissores. Cronicamente, o exercicio fisico pode
promover adaptacdes estruturais neurais e na plasticidade sindptica, a neurogénese e a
neuroplasticidade. Também, melhora a angiogénese e o crescimento endotelial. Com isso, O
exercicio fisico agudo e cronico, aumentam as atividades das regides cerebrais e
consequentemente, amelhorada fungdo cognitiva que culminariam com melhorias cognitivas.

Isso mostraque a participacdo em programas de exercicios fisicos exerce beneficios nas
esferas fisicae psicologicae que, provavelmente, individuos fisicamente ativos possuem um
processamento cognitivo mais rapido.

A sugestdo é que novos estudos sejam feitos para que se entenda melhor essarelacéo do
treino resistido e fungdo cognitiva, pois é de conhecimentoque através do treinamento resistido,
aconteca adaptagGes importantes para a terceira idade, como atenuar a perda de forca, a
diminuicdo de massamuscular e densidade mineral dssea, fator determinante naterceira idade.
Com taisrelagGes, o treinamento resistido pode interferir no desempenho cognitivo por diversos
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fatores como: aumento dos niveis de neurotransmissores, por mudangas estruturais cerebralis,

melhorana flexibilidade mental/atencional quando comparado a outros grupos.
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Resumo: Este trabalho de conclusdo de curso abordou a historia, treinamentos especificos e
adaptacdes fisiologicas relacionadas ao treinamento do karaté, enfatizando as fibras musculares
de contragdo rapida e no aumento da densidade mineral 6ssea. O karaté, originou-se nas ilhas
de Okinawa, originou-se por meio de influéncias culturais e restri¢des historicas, tendo como
resultado treinamentos focados em técnicas basicas (Kihon), condicionado por meio de
exercicios como makiwara e ishi, e modalidades de combate (kumite). No ponto de vista
fisioldgico, destacam-se as fibras musculares do tipo 1l (lla e 1Ib/11X) como responsawveis pela
geracdo de welocidade e poténcia em movimentos explosivos. Além disso, o treinamento
habitual do karaté promove adaptagfes Osseas significativas, decorrente do estimulo mecénico
gerado por impactos e contragdes musculares intensas durante o treinamento. Essas adaptagtes
envolvem a ativagdo dos ostedcitos e osteoblastos e lesdes para o fortalecimento estrutural do
sistemaesquelético.

Palavras-chave: Karaté; Treinamento; Adaptacdes; Fisiologia.

Abstract: This undergraduate thesis addressed history, specific training methods, and
physiological adaptations related to karate training, emphasizing fast-twitch muscle fibers and
the increase in bone mineral density. Karate, which originated on the islands of Okinawa,
developed through cultural influences and historical restrictions, resulting in training focused
on basictechniques (Kihon), conditioning through exercises such as makiwara and ishi, and
combat modalities (kumite). From a physiological perspective, type Il muscle fibers (lla and
lIb/1Ix) are highlighted as being responsible for generating speed and power in explosive
movements. Furthermore, regular karate training promotes significant bone adaptations as a
result of mechanical stimuli generated by impacts and intense muscle contractions during
practice. These adaptations involve the activation of osteocytes and osteoblasts, along with
micro-injuries, contributing to the structural strengthening of the skeletal system.

Palavras-chave: Karate; Training; Adaptations; Physiology.
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INTRODUCAO

A préticado karaté-do tradicional vai além dos beneficios fisioldgicos tradicionalmente
reconhecidos. A pratica regular dos treinamentos tradicionais tem se mostrado eficaz na
construcdo de musculos mais fortes, estruturas 6sseas mais resistentes e promovendo uma
mente mais focada. Diversos estudos evidenciam que individuos praticantes dessa arte
apresentam maior longevidade, melhor qualidade de vida e menor incidéncia de patologias
fisicas e mentais. (Porto Alegre Karate Club, 2021)

O presente trabalho tem como objetivo mostrar aorigem e os treinamentos tradicionais
dessaarte, e 0s impactos dessa praticano individuo, destacando seus mecanismos fisioldgicos,
como adaptacdes musculares e dsseas (Comité Olimpico de Portugal, 2015).

Além de sua dimensé&o corporal, 0 karaté tradicional se consolidou como uma prética
cultural que integra valores éticos e filosoficos herdados de geragdes. Conceitos como
disciplina, respeito, autocontrole e perseveranga estdo presentes em sua metodologia de ensino,
reforcando aideia de que o karaté ndo é apenas uma atividade fisica, mas também um meio de
formacdo integral do praticante. A unido entre técnica, filosofia e fisiologia permite
compreender por que essa arte marcial permanece viva e relevante em diferentes contextos
sociais (Comité Olimpico de Portugal, 2015).

Do ponto de vista historico, compreender aorigem e evolugéo do karaté em Okinawa é
fundamental para interpretar seus métodos de treinamento. A auséncia de armas, limitada por
restri¢des politicas e culturais, estimulou o desenvolvimento de técnicas corporais especificas
e do uso de instrumentos improvisados, o que culminou em um sistemade combate eficiente e
adaptado as necessidades da época. Essa heranga cultural se reflete até hoje nos métodos
tradicionais de prética, que preservam o carater auténtico do karaté (Nakazone, 2005).

Em termos de treinamento fisico, as praticas do karaté tradicional, como o kihon, kata
e kumite, promovem estimulos motores variados, que vdo desde a repeticdo técnica até a
aplicagdo pratica em combate. Esses estimulos exigem a integracdo dos sistemas
neuromuscular, cardiorrespiratorio e osteoarticular, gerando adaptacdes especificas que
favorecemtanto o desempenho esportivo quanto asalde geral. A intensidade controlada, aliada
ao principio da progressao, garante que os praticantes desenvolvam poténcia, velocidade,
resisténcia e coordenacdo motora (Koropanowski, 2011).

Do ponto de vista fisioldgico, a pratica do karaté tradicional proporciona adaptacdes
diretamente relacionadas ao fortalecimento muscular e a remodelacdo 6ssea. Os impactos

repetidos, associados a movimentos explosivos, estimulam fibras musculares de contragéo
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rapida e favorecem o aumento da densidade mineral 6ssea, contribuindo para a prevencdo de
doencas como asarcopeniae aosteoporose. Dessaforma, o karaté tradicional ndo deve ser visto
apenas como um esporte de combate, mas como uma pratica preventiva e terapéutica, com
relevancia para a saude publica (Comité Olimpico de Portugal, 2015).

Por fim, é importante ressaltar que os efeitos positivos do karaté vdo além do
desempenho fisico imediato. Essa prética favorece também aspectos psicoldgicos, como a
reducdo da ansiedade, o controle do estresse e o fortalecimento da autoconfianga. Assim, ao
investigar a histdria, os métodos de treinamento e as adaptagdes fisioldgicas decorrentes dessa
pratica, este trabalho pretende contribuir parao reconhecimento do karaté como uma ferramenta

de promocdo da salde, do bem-estar e da formacé&o integral do ser humano.
METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa do tipo revisdo de literatura, de carater qualitativo e
exploratorio, com o objetivo de reunir e analisar informacdes ja publicadas sobre o tema
abordado. Foram utilizados artigos cientificos, fontes confidweis da internet, como sites
institucionais e especializados em Educacédo Fisicae artes marciais.

A coleta de dados foi realizada entre os meses de Abril a Julho de 2025. As buscas
foram feitas em bases como Google Académico, SCIELO, PubMed, e também em sites como
Federacdo shorin Ryu Karate-Do. Foram utilizadas palawras-chave como: ‘karaté",
"treinamento tradicional”, "efeitos fisioldgicos daatividade fisica", entre outras. Os critérios de
inclusdo abrangeram materiais publicados, disponiveis em portugués ou inglés, com relacdo
direta ao tema proposto. Foram excluidos trabalhos duplicados, sem relevancia cientifica ou
forado escopo da pesquisa. Apds a selecdo, os contetdos foram organizados, comparados e
analisados de formacritica, servindo de embasamento para a construcéo do referencial tedrico

deste trabalho.
RESULTADOS E DISCUSSAO

Historia

A historiado karaté tradicional apresentada neste capitulo baseia-se principalmente no
Documento Técnico sobre Karate Tradicional de Nakazone (2005), que descreve 0 contexto
cultural e politico de Okinawa, a evolugdo da arte marcial “T¢” e a formagdo dos estilos que

originaram o karaté moderno (Nakazone, 2005).
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Desde os primordios da humanidade, as artes marciais tém feito parte da cultura de diversos
powvos, inicialmente como preparo para guerras e defesa pessoal, e atualmente também como
esporte (Nakazone, 2005).

O Karate tradicional teve sua origem em Okinawa, a principal ilha do arquipélago
Ryukyu, que é formado por cerca de 70 ilhas localizadas entre Taiwan e Japdo. Outrora,
Okinawa estava dividida em trés regides autbnomas: Hoku San, Chu San e Nan San. Em 1429,
essas regides foram unificadas pelo rei Sho Shin, de Chu San, estabelecendo seu reinado. Para
manter a estabilidade do reino por um longo periodo, o governo proibiu a posse de armas
(Nakazone, 2005).

Essa proibi¢ao impulsionou a evolugao da arte marcial local chamada “Té¢”, junto com
0 Kubod®d, que consiste no uso de utensilios domésticos e objetos dos cotidianos com fungédo
de armas de combate (Nakazone, 2005).

Nos séculos XIV e XV, durante a chamada “era de ouro do comércio”, Okinawa se
tornouum importante centro comercial entre a China e os paises do Sudeste Asiatico. Com o
aumento das relagdes diplomaticas, culturais e comerciais, houve um crescimento significativo
da populagéo estrangeirana ilha, incluindo soldados, monges. Isso enriqueceu a arte marcial
“Té” com influéncias da arte marcial chinesa (Chugoku Kenpo) e outras vindas do exterior
(Nakazone, 2005).

Em 1609, com a invasdo do Japéo, especialmente pelo cld Satsuma, os habitantes de
Okinawa foram proibidos de possuir e portar armas. Os samurais locais passaram a treinar
secretamente a noite, escondidos em florestas e montanhas, utilizando a natureza, arvores e
pedras como ferramentas para fortalecer seus golpes (Nakazone, 2005).

Naqguela época, Okinawa tinha trés cidades principais: Shuri (capital), Naha e Tomari
Gusuku (area sob controle direto da dinastia). A partir da evolucéo da arte do “7¢” em cada
uma dessas cidades, surgiram variagbes da arte marcial que receberam os nomes das
localidades: Shuri-Té, Naha-Té e Tomari-Té. (Nakazone, 2005).

O Shuri-Té, derivado do estilo Shaolin (externo), é caracterizado por movimentos
rapidos e explosivos. Um dos principais precursores desse estilo foi Sokon "Bushi* Matsumura
(1809-1901), aluno direto do mestre Sakugawa. Matsumurando apenas ensinoua arte em Shuri,
mas também a pessoas de outras cidades. NAKAZONE, Koichi. Documento técnico sobre

Karate Tradicional. Traducdo de Mauricio Matsuo Oshiro. Okinawa, 2005.

Treinamentos

Makiwara

}f cuaso o UNIVAS 154

Educa?ao Fisicu UNIVERSIDADE DO VALE DO SAPUCAI



Y 4
3°EDIGAO A educacao fisica
ke SAUDE E MOVIMENTO EEEs=S

Segundo o Porto Alegre Karate Club (2021), O makiwara é uma das mais antigas
ferramentas de treinamento no karaté. Consiste em uma tabua ou poste fixado no chéo, com
uma camada de palha e corda de sisal ou fibras naturais enroladas na &rea onde se aplica o
golpe. Esse treinamento permite ao karateca desenvolver forga, precisdo e resisténcianas maos.
Além disso, o treino com makiwara melhora a postura, a coordenagdo e a concentracao,
podendo ser usado em varias posturas de combate promove adaptacBGes fisioldgicas
importantes, incluindo o fortalecimento muscular rapido, isométrico, forcamaximae o aumento
de densidade 6sseadas méos, bracos, cotovelos e pernas.

Ishi

A palavra japonesa ishi significa pedra. No karaté, utiliza-se uma pedra para o
calejamento das maos em varias posi¢des, como as laminas das maos, punhos fechados, dorso
das méos, antebracos e até os pes. O praticante comeca golpeando a pedra com forca lewe,
aumentando-a gradualmente a forca para fortalecer essas areas. (Dento Okinawa Goju Ryu
Karate, [s.d.], s.p.)

NigiriBako

Nigiri Bako séo potes geralmente feitos de argila, com uma borda no topo para que
possam ser segurados com as pontas dos dedos. Muitas vezes, coloca-se areia nos potes para
aumentar 0 peso e a resisténcia. Segurar esses potes fortalece os dedos, treinamento
importantissimo paratécnicas de preensao e ruptura. O treino costumaincluir passos para frente
e para tras, enfatizando a postura correta, com ombros abaixados e contraidos paratras. (Dento
Okinawa Goju Ryu Karate, [s.d.], s.p.)

JeriBako

Jeri Bako consiste em um vaso ou recipiente cheio de areia, usado principalmente para
fortalecer os dedos. Pode ser um balde, jarra ou outro recipiente, desde que contenha areia na
qual os ataques sao feitos com as pontas dos dedos. Esse treino fortalece as articulagdes, ponta
dos dedos e pulsos. Conforme os dedos ficam mais fortes, a areia pode ser substituida por
materiais mais grossos ou pequenas pedras, aumentando a resisténciae desenvolvendo a forga
e dureza para golpes mais potentes. (Dento Okinawa Goju Ryu Karate, [s.d.], s.p.)

Kihon

Kihon significa literalmente ‘“fundamentos” ou “movimentos basicos”. Refere-se ao
estudo e repeticdo continua das técnicas elementares do karaté, como socos, chutes, blogueios
e posturas. O objetivo do Kihon é aprimorar a execucdo técnica, postura, equilibrio,
alinhamento e coordenacdo, criando uma base sélida para todos os outros aspectos do karaté.
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A prética do Kihon desenvolve a memoria muscular e o controle corporal, preparando o
karateca para a aplicacdo pratica das técnicas. (Dento Okinawa Goju Ryu Karate, [s.d.], s.p.)

Kata

Kata pode ser traduzido como ‘“forma ou luta imaginaria”. Sdo sequéncias pré-
estabelecidas de movimentos que simulam um combate contra adversarios imaginarios. Cada
Kata incorporatécnicas ofensivas e defensivas, enfatizando a mecanicacorporal, 0 uso correto
dos éngulos, a respiracdo e o controle da energia (Kime). No karate tradicional, os Katas séo
essenciais para transmitir os principios técnicos, taticos e filoséficos, e seu estudo inclui
também o Bunkai, que é a aplicacdo pratica dos movimentos do Kata para defesa pessoal.
(BREDA et al, 2010; FUNAKOSHI, 1975; FUNAKOSHI, 1999; FUNAKOSHI, 2005;
KANASHIRO, 2008).

Kumite no Karaté Tradicional

O kumite, que significa "encontro de méos", € um dos trés pilares fundamentais do
karaté tradicional, ao lado do kihon (fundamentos) e do kata (formas). Consiste na pratica do
combate ou luta, sendo utilizado tanto para treinamento quanto para competicdes, sendo
introduzido gradativamente conforme a necessidade de simular situacdes reais de luta.
(Chaabene et al., 2019, p. 3).

O treinamento em kumite é dividido em trés modalidades principais, classificadas

segundo seus objetivos pedagogicos:
Yakusoku Kumite (combate combinado): consiste em sequéncias pré-planejadas de ataques e
defesas, com variagfes como ippon kumite (um movimento), sanbon kumite (trés movimentos)
e gohon kumite (cinco movimentos). Esta prética desenvolve a capacidade do karateca em
vencer com um Unico golpe, aprimorando a observagdo, o controle do espago e do tempo
(maai). (Chaabene etal., 2019, p. 3).

Jyu Kumite (combate livre controlado): modalidade onde os praticantes possuem maior
liberdade de movimentos, porém com controle rigoroso para evitar lesdes. Ha ainda a variante
jyu ippon kumite, que simula situagdes de lutareal coma limitag&o de um golpe. (Chaabene et
al., 2019, p. 3).

Shiai Kumite (combate de competicdo): combate semi-livre regido por regras
especificas e tempo determinado, utilizado em competi¢desoficiais, com pontuacéo e valoragéo
das técnicas conforme aentidade organizadora. (Chaabene etal., 2019, p. 3).

Além dessas modalidades, o jissen kumite (luta de desafio) representa embates para
testar habilidades, realizados com honra e respeito, mas ndo configuram uma forma rotineira

de treinamento.
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Dessaforma, o kumite exerce papel essencial no desenvolvimento técnico, tatico, fisico
e psicologico do karateca, correspondendo a aplicacdo pratica e realista das técnicas e
estratégias estudadas no karaté tradicional.

Adaptacdes Fisiologicas

O treino do karaté tradicional desencadeia adaptacdes fisioldgicas, biomecanicas da
técnicae neuromusculares conforme o tempo de préatica do lutador (Sbriccoli etal.,2010), de
acordo comacarga de treino aplicadaao longo dos meses (Mohamed, 2012) e esta relacionada
com a especialidade do lutador em uma ou mais disputas do karaté — kumite, kata (luta
imaginaria) etc (Koropanowski etal.,2011).

A acdo tética do kumite, momento que o lutador estuda o oponente antes de fazer o
ataque, pode ser predominantemente aerdbia ou anaerdbia (alactico ou lactico), depende da
velocidade das ag6es do karateca, da duragdo dessaatividade e do tempo de pausa que antecede
aessatarefa (Arriaza, 2009). Aacéao de ataque e da defesado karatecano kumite € em maxima
velocidade com énfase na forcarapida e no fim da técnica ocorre uma forgaisométrica para
ocasionar o kime (final do golpe ou da defesa onde toda energia mental e fisica se concentraem
uma acdo) (Chaabene etal.,2012b), que geralmente € precedido do kiai,um grito onde o lutador
libera maxima energia para ocasionar maior forca possivel (Nakayama, 2012b). O sistema
energético predominante no ataque e na defesa do karateca durante a luta é através do
metabolismo anaerobio alactico, mas se a pausa for breve e ocorrer uma agéo tatica de alta
velocidade, seguido de uma acéo de ataque ou de defesao sistemaenergéetico mais solicitado
serao anaerébio lactico (Roschel et al., 2009).

Os sistemas de energia atuam em conjunto em qualquer atividade, mas conforme a

velocidade da tarefa, a duracgdo da atividade e o tempo de pausa — se tiver, um dos metabolismos
tende predominar (Spencer e Gastin, 2001; Glaister,2005). Emuma agdo de méxima velocidade
de até 10 segundos, 94% de solicitacdo metabdlica é anaerdbiae 6% é aerdbia (Gastin, 2001).
(Bertuzzi et al., 2013; Artioli et al., 2012). Em uma méxima contragdo isométricano periodo
de 30 segundos as concentracdes de fosfocreatina e daglicolise anaerdbia lactica sdo menos ou
mais solicitadas conforme a duracdo do exercicio.
Nessa mesma linha de pesquisa, (Gaitanos et al.,1993) evidenciaram que ap6s 6 segundos de
méxima \elocidade no cicloergbmetro e tendo 30 segundos de intervalo, a participacéo
anaerobia é diferente dos substratos energéticos (adenosinatrifosfato = ATP, fosfocreatinae
glicélise anaerdbialéctica) entre o primeiro e o Gltimo estimulo.
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Fibras Musculares de Contracdo Réapida

Nas artes marciais como karaté, as fibras musculares de contragéo rapida, especialmente
as do tipo Il (subtipos lla e 11b/11x), sdo fundamentais para a producéo de velocidade e poténcia
em movimentos explosivos, como chutes, socos e movimentos rapidos. Esses movimentos
envolvem acdes de alta intensidade e curta duracdo, o que torna o predominio e a eficiéncia
dessas fibras essenciais para o desempenho do karateca. (Comité Olimpico de Portugal, 2015).
As fibras do tipo Il utilizam principalmente glicose e fosfocreatina como fontes réapidas de
energia anaerdbica, permitindo a geracdo imediata de for¢a elevada. No entanto, essas fibras
apresentam fadiga rapida, sendo recrutadas predominantemente em movimentos que exigem
explosdo muscular méxima, como ataques e defesas potentes durante o combate. (Urbinali et
al. 2012).

O treinamento especifico para artes marciais, que enfatiza movimentos balisticos e
poténcia, estimula 0 aumento da area de secdo transversal dessas fibras rapidas, além de
promover adaptagbes neuromusculares que otimizam seu recrutamento. Isso resulta em
melhorias significativas na velocidade de respostae na forca aplicada nos golpes. (Bassan et
al. 2012).

Essas adaptacfes permitem que o karateca alterne rapidamente entre estados de
descanso e esforco maximo, melhorando a progressédo motorae prevenindo lesdes fisicas para
aumentar a eficiéncia dos musculos envolvidos nas técnicas fundamentais. (Comité Olimpico
de Portugal, 2015).

Densidade Mineral Ossea

Segundo Cadore, Brentano e Kruel (2005) o treinamento do karaté promove adaptacdes
fisiologicas especificas que resultam no aumento da densidade mineral 6ssea (DMO), aspecto
fundamental para o fortalecimento do sistema esquelético e a prevengdo de doengas 0sseas,
como a osteoporose. Esse assunto esta relacionado principalmente ao estimulo mecéanico
imposto sobre 0s 0ssos durante os impactos, deslocamentos, golpes e contragdes musculares
intensas caracteristicas do karate.

Cadore, Brentano e Kruel (2005) os impactos e cargas mecanicas geradas pelos
treinamentos e combates provocam deformag@es no tecido 0sseo, que sdo blogueadas pelos
ostedcitos, células sensoriais que se localizam no interior dos 0ssos. Devido ao processo de
mecanotransducéo, esses ostedcitos transmitem sinais bioquimicos para estimular a ativacdo e
a atencdo dos osteoblastos (células responsaveis pelasintese de matriz 6sseanova) e diminuem

a atividade dos osteoclastos, que reabsorvem tecido désseo. Esse equilibrio favorece a
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remodelacdo O0ssea positiva, aumentando a massa e a resisténcia 6ssea, conhecido como

“calejamento 0sse0”.

De acordo com Barbeta (2015), a contracdo muscular intensa, especialmente nos

treinamentos que envolvem exercicios de forca, pliometriae movimentos balisticos tipicos do

karaté, exerce tensdo significativa nas inser¢6es musculares nos 0ssos. Essa tensdo gera

estimulos adicionais parao fortalecimento 6sseo, estimulando a formagao 6ssea adaptativa para

suportar cargas maiores, do ponto de vista metabdlico, a pratica regular do karate pode

promover alterac6es hormonais benéficas, incluindo o aumento de horménios anabdlicos e

fatores de crescimento, como o IGF-1 (fator de crescimento semelhante a insulina), que

potencializa os processos de formagdo e manutengdo da massa 6ssea.

O quadro 1 apresentao resultado de alguns estudos que objetivaram avaliar o impacto

do Karaté tradicional sobre variaweis fisiologias, biomecanicas e de desempenho.

Quadro 1. Respostas fisioldgicas, biomecanicas e de desempenho ao Karaté tradicional.

Autor e Ano Objetivos Metodologia Resultados
Sbriccoli et Analisar Testes cardiorrespiratorios | Adaptagdes
al. (2010) adaptagOes (VO2max), poténcia | dependem  do
fisioldgicas, muscular  (Wingate) e | tempo de prética
biomecanicas e | andlise biomecéanica em | do lutador.
neuromusculares judocas/karatecas italianos
no karaté | olimpicos (n=15); medidas
tradicional de forgae velocidade.
conforme tempo de
prética.
Mohamed Relacionar Monitoramento longitudinal || Adaptacdes
(2012) adaptagcbes com | de FC, lactatoedesempenho | ligadas a carga
carga de treino a0 | em sessbes de kumite | aplicada
longo dos meses. simuladas; analise de carga | mensalmente.
semanal em karatecas (n ndo
especificado).
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como aer6bia ou

anaeroébia.

Koropanowski || Estudar adaptacdes | Andlise cinemética (tempo | AdaptacGes
etal. (2011) relacionadas a | de reacdo, velocidade) em | variam por
especialidade chutes/socos; testes em | especialidade do
(kumite, kata etc.). | karatecas de elite (n=20+); | lutador.
video-analise de
competicoes.
Arriaza Caracterizar acgé | Observagédo de lutas | Dependente de
(2009) tdtica no kumite || oficiais; medicdo de FC e | welocidade,

lactato  pOs-kumite em
atletas de elite (n=12);

anélise esforgo-pausa.

duracdo e pausa

na atividade.

de energia.

Chaabene et Descrever kime no | Testes de forca | Enfase em forca
al. (2012b) kumite com forca | explosiva/isométrica répida finalizada
rapida e isométrica. | (dinamdémetro); EMG em | porisométricano
golpes de karatecas || kime.
tunisianos (n=18); analise
de kiai/kime.
Nakayama Explicar kiai como | Revisdo tedrica + testes | Kiai precede
(2012b) liberacdo maxima | préticos de poténcia em | kime para maior

dojos; medigdo de forcaem
golpes com/ sem kiai (n=25
karatecas).

forca.

CONSIDERACOES FINAIS

O karaté tradicional configura-se como uma arte marcial rica em historia, cultura e

filosofia, cujos métodos de treinamento preservam a essénciade suas origens em Okinawa. As

praticas de kihon, kata e kumite, integradas por exercicios especificos como o uso do makiwara

e ishi,ndo apenas desenvolvem a técnicae o condicionamento fisico do praticante, mas também

promovem adapta¢@es fisicas importantes.
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Dentre essas adaptacOes, destaca-se aativacdo e o fortalecimento das fibras musculares
de contracdo répida, fundamentais para a execucdo de movimentos explosivos e de alta
velocidade caracteristicas do karaté. Além disso, o estimulo mecénico gerado pelosimpactos e
contragBesintensas durante o treinamento contribui parao aumento da densidade mineral ssea,
evidenciando o papel do karaté tradicional como um promotor da saude musculoesquelética.

Além dos beneficios fisicos, a pratica do karaté tradicional estimula o desenvolvimento
de habilidades mentais como disciplina, concentracdo e autocontrole, fundamentais para a
formagao integral do praticante. Portanto, estaarte marcial transcende sua fungdo de sistemade
defesae prética esportiva, consolidando-se como uma ferramenta valiosa para a promog¢éo do
bem-estar fisico, mental e social.

Em suma, o karaté tradicional deve ser valorizado e incentivado ndo apenas por sua
técnica, mas também pelos multiplos beneficios a saude e pela importancia cultural que
representa, reforgando sua relevanciaem ambientes esportivos, educacionais e terapéuticos
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Resumao: O presente estudo teve como objetivo avaliar o impacto do café da manh@ com baixo
teor de carboidratos (Low Carb) versus alto teor de carboidratos (High Carb) sobre a
performance em sess@es de treino de forca. Participaram 10 praticantes de musculacéo, em
protocolo randomizado, cruzado e cego, apds jejum noturno. Os individuos receberam cafés da
manh& com conteldo caldrico de 350 kcal. A performance foi mensurada pelo volume total de
carga levantada em exercicios multiarticulares e uniarticulares executados em 12 repeticGes
maximas. Os resultados demonstraramque a refeicdo com elevada concentracdo de carboidrato
promoveu desempenho superior. Esses achados confirmam a hipdotese de que a baixa ingestéo
de carboidrato pré sessdes de treinamento de forca afetam negativamente o desempenho.
Conclui-se que concentragdes de carboidrato superior no café da manha afeta positivamente o
desempenho em sessGes de treinamento de forga.

Palavras-chave: Nutrigdo; Treinamento; Dieta; Carboidrato.

Abstract: This study aimed to evaluate the impact of low-carbohydrate versus high-
carbohydrate breakfasts on performance in strength training sessions. Ten weightlifters
participated in a randomized, crossover, and blinded protocol after an overnight fast.
Individuals received breakfasts with a caloric content of 350 kcal. Performance was measured
by the total volume of weight lifted in multi-joint and single-joint exercises performedin 12
repetition maximums. The results demonstrated that the meal with a high carbohydrate
concentration promoted superior performance. These findings confirm the hypothesis that low
carbohydrate intake before strength training sessions negatively affects performance. It is
concludedthat higher carbohydrate concentrations at breakfast positively affect performance
in strength training sessions.

Key-words: Nutrition; Training; Diet; Carbohydrate
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INTRODUCAO

E irrefutavel dizer que a alimentac&o é a principal responsavel para o organismo ter um
bom desempenho. Dessa forma, a realizacdo frequente de atividades fisicas, combinada com
uma dieta equilibrada, esta cada vez mais ligada a uma vida de melhor qualidade, pois traz
vantagens tanto para a salde fisica quanto para o bem-estar mental das pessoas (Penedo; Dahn,
2005).

Ademais, seguindo para perspectivarelacionadaao treinamento de forga, aalimentagéo
baseada nas necessidades e objetivos do praticante torna -se um dos principais pilares para a
performance do mesmo (Sul,2014). Nao s6, mas também para otimizar o desempenho nos
treinos, é essencial ter uma alimentacdo adequada que seja capaz de fornecer os nutrientes
necessarios para aumentar a energia, a recuperacdo e a performance durante 0s exercicios
(Vieira, 2011). Ainda nessa perspectiva, os carboidratos sdo uma das principais fontes de
energiapara o corpo humano. Durante a respiragédo celular, aglicose é oxidadaem presenca de
oxigénio, resultando na producéo de ATP (adenosinatrifosfato), que é amolécula que armazena
e transportaenergia dentro das células. Esse processo ocorre principalmente nas mitocéndrias
das células e envolve vaérias etapas, incluindo a glicolise, o ciclo de Krebs e a cadeia de
transporte de elétrons. Ademais, os carboidratos sdo uma fonte de energia répida, visto que
podem ser metabolizados rapidamente em comparag&o com outras fontes de energia, como as
gorduras. Isso os torna especialmente importantes para recuperacéo do estoque de glicogénio
muscular que desempenha um papel fundamental para uma boa performance no treinamento
(Grosvenor, Smolin,2016).

Segundo o Instituto de medicina (2005), uma dieta equilibrada deve ser composta por
45 a 65% carboidratos, 10 a 35% proteinas e 20 a 35% lipidios. Esta exemplificagdo acimaé
chamada de dieta High Carb, amais comum prescrita. Jaa dieta Low Carb pode ser entendida
como um modelo contrario (Damoon ashtary-lark et al., 2021). Emsuma, a dieta low carb, ou
“pbaixo carboidrato”, constitui um padrao alimentar que reduz de forma significativa o consumo
de carboidratos. Em geral, a proporgdo de carboidratos nesta dieta fica abaixo de 40% das
calorias diarias; em modalidades mais restritas, como a cetogénica, essa taxa pode chegar a
apenas 5-10%. Essareducéo visainduzir o organismo a utilizar a gordura como principal fonte
de energia, promovendo a cetose que € um estado metabdlico no qual o corpo queima gordura
de formamais eficiente. (Toledo, 2024).

Outrossim, nos ultimos anos, observa-se um aumento significativo no nimero de

pessoas que buscam academias e estratégias para aprimorar seus resultados no treinamento de
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forga (Fitness brasil, 2024). Apesar do aumento na adesdo, muitos individuos enfrentam
dificuldades para alcancar seus objetivos, seja por falta de orientacdo adequada, estratégias
nutricionais ineficazes ou treinos mal planejados. Isso impulsiona a procura por solugGes que
integrem treinamento, alimentacdo e recuperagao, visando otimizar os resultados e promover a
adesdo a curto e longo prazo (Erlich,2023)

Em suma, a alimentag¢do desempenha papel central tanto na viabilizacéo de energia para
0 treino, quanto na recuperagdo e potencializagéo adaptativa (Sousa et al., 2023). Em vista
disso, analisar o impacto do café da manh@ com low carb vs high carb sob a performance em
sessOesde treinamento de forgasao essenciaisparacompreender como anutri¢gdo pode impactar
diretamente a performance do individuo (Kruszewski et al.,2024).

Além disso, a relevancia deste estudo reside na necessidade de preencher lacunas
cientificas sobre os efeitos agudos de intervenc¢des nutricionais matinais em contextos de
treinamento de forca, especialmente diante de evidéncias emergentes que indicam variagdes
metabodlicas individuais que podem influenciar a respostaadietas low carb ou high carb (Smith
et al., 2022). Sua importéncia € amplificada pelo crescente interesse em abordagens
personalizadas, que consideram fatores como genética, composicdo corporal e nivel de
condicionamento fisico, visando ndo apenas melhorar a performance imediata, mas também
prevenir lesGes e promover sustentabilidade alongo prazo (Jonhson,2020). Profissionais, como
nutricionistas esportivos e treinadores pessoais, podem utilizar os resultados para desenvolver
protocolos personalizados, integrando avaliagdes pré-treino e ajustes nutricionais baseados em
dados empiricos, o que facilita a tomada de decisdes clinicas e esportivas mais precisas,

reduzindo riscos de fadiga cronicae otimizando ganhos musculares (Rodrigues et al., 2023).
METODOLOGIA

Participantes

Participaramdo presente estudo 10 praticantes do treinamentode forga, comexperiéncia
minima no treinamento de forca de 6 meses, saudaveis, que ndo estavam fazendo uso de
farmacos hipoglicemiantes, hipolipemiantes, hipotensores, diuréticos e esterdides anabdlicos.
Os participantes assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE) e o presente
estudo foi submetido e aprovado pelo Comite de Etica em Pesquisa, sob o protocolo n°
7.075.740, em observanciaa resolucéo 466/12, da Comiss&o Nacional de Etica em Pesquisa.
Procedimentos
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O estudo foi realizado em duas etapas distintas uma da outra em 7 dias, de forma
randomizado cruzado e cego. Na noite anterior a cada uma das etapas os participantes fizeram
a ultima refeicédo (jantar), entre 21:40 e 22:00 horas. O jantar continha 400 Kcal. Apos esta
refeicdo os participantes foram orientados a nao ingerir nenhum tipo de alimento (liquido ou
sadido) calorico, agua ad libitum.

Os participantes chegaram a Academia Top Life, as 6 horas da manha apés jejumde 8
horas, foram randomizados em um dos grupos low (LC) ou high (HC) carboidrato, e receberam
um café da manhd com 350 Kcal nas condigfeslow e High carboidrato. Apds 60 minutos do
término do café da manha os participantes iniciaram a sessao do treinamento de forga, que tewve
volume médio de 50 minutos.

Os exercicios realizados em cada uma das sessbes foram: Supino reto; Remada
inclinada; Agachamento livre; Flex&o de cotovelo em peé (biceps) e triceps pulley. Cada um dos
exercicios foi realizado com intensidade equivalente a 12 repeti¢cdes méximas (RM), intervalo
entre as séries de 1 minuto e entre os exercicios de 2 minutos. A carga da sessao foi calculada

pela multiplicacdo do volume de cada exercicio pelaintensidade (Kg).

Tratamento Estatistico
Para avaliacdo da normalidade dos dados foi realizado o teste Shapiro-Wilk. Apds
seguiu-se como teste T de student paraamostras pareadas entre 0s grupos LC e HC. O indice

de significanciafoi fixado em 5% e o software utilizado foi o Graph Pad Prism 7.0.
RESULTADOS

A tabela 1 apresentaas caracteristicas dos participantes do presente estudo. Os valores
estdo apresentados em médiae desvio padréo.

Peso (kg) Estatura (m) IMC (Kg/m?) TT (meses)
Média+DP 79,80+11,05 1,7740,04 25,42+3,23 17,00+7,62

Fonte: Elaborado pelos autores (2025). Kg = Quilograma. M = metro. M? = metro quadrado.
TT = Tempo de treinamento.

O desempenho no treinamento de for¢ca na condicao high carboidrato foi superior em
aproximadamente 15% em relacdo a condicdo low carboidrato, o que enaltece a importancia

dos carboidratos para o desempenho em sess6es de moderadaa alta intensidade.

DISCUSSAO
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Os resultados do presente estudo indicaram que a ingestdo de um café da manhd com
alto teor de carboidratos promoveu desempenho superior em sessoes de treino de forca, quando
comparado a refeicdo com baixo teor desse macronutriente.

Esses achados estdo em consonancia com estudos que destacam o papel central dos
carboidratos como substrato energético prioritario durante exercicios de intensidade moderada
a alta. De acordo com Haff e Triplett (2016), a disponibilidade de glicogénio muscular e
hepético e determinante paraa manutencdo da capacidade de trabalho, especialmente emtreinos
de forcarealizados em séries repetidas. Da mesma forma, Burke et al., (2017) apontam que a
ingestdo prévia de carboidratos esta associada a melhora no desempenho em atividades de
resisténciae forga, devido ao aumento na oxidagao de glicose e ao atraso na fadiga.

Ndo s0, mas também, estudos prévios corroboramtais achados. Naharudin etal., (2019)
demonstraram que a omissdo do café da manhd reduziu significativamente o nimero de
repeticOes realizadas em exercicios de forca, evidenciando a importanciada refeicdo préviaao
treinamento para manutencao da capacidade de trabalho. De forma semelhante, Ferreiraetal.
(2023) observaram que, ao longo de oito semanas de treinamento resistido, individuos que
consumiram maior quantidade de carboidratos obtiveram maiores ganhos de forca em
determinados exercicios, como o arm curl (exercicio de musculacdo que trabalha
principalmente o masculo biceps braquial), quando comparados a individuos com menor
ingestdo do macronutriente.

Por outro lado, o estudo de King et al., (2025) indica que a ingestdo de carboidratos
antes do treino pode ndo apresentar efeito ergogénico significativo em determinadas situagdes.
Entretanto, deve -se considerar que na presente pesquisa, a maior carga na condicdo de café da
manhd com alto teor de carboidratos pode ser atribuida ao fato de os participantes terem
realizado o treino ap6s aproximadamente oito horas de jejum noturno, situagdo em que a
refeicdo prévia desempenha papel determinante na disponibilidade imediata de glicose.
Ademais, o protocolo experimental foi composto por cinco exercicios multiarticulares
executadosa12RM, comintervalos curtos entre asséries, caracterizando uma elevada demanda
glicolitica. Nessa condicéo, aingestéo de carboidratos se mostrou decisiva para o desempenho,
refletido no aumento de 15,87% na carga total de treinamento na condi¢éo HC.

Em contrapartida, King et al. (2025) ndo observaram diferencas significativas no
volume total de treino entre refei¢des pré-exercicio isoenergéticas com alto ou baixo teor de
carboidratos em individuos treinados. Essa ausénciade efeito pode estar relacionada ao fato de

0s participantes ndo se encontrarem em jejum noturno, apresentando reservas de glicogénio
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previamente adequadas, além de o protocolo empregado ter sido de volume moderado, com
menor exigéncia metabolica.

Dessa forma, a comparacdo entre os achados evidencia que o efeito ergogénico do
carboidrato no pré-treino parece ser condicionado ao estado nutricional prévio e a
intensidade/volume da sesséo de forgca. Em situagdes de jejum noturno e treino mais intenso,
como no presente estudo, o consumo de carboidratos potencializaa performance; ja em sesses
de menor demanda energéticae com reservas de glicogénio preservadas, como emKing etal.,
(2025), o impacto do macronutriente tende a ser atenuado.

Nesse sentido, a revisdo sistematicaconduzida por Henselmans et al., (2022) apontou
que, em individuos alimentados e em sessfes de volume baixo a moderado, 0 consumo de
carboidratos geralmente ndo melhora o desempenho de forga. Entretanto, em contextos de
maior demanda como treinos de alto volume, realizados em jejum ou em dia com multiplas
sessOes aingestdo de carboidratos pode exercer efeito ergogénico mais pronunciado.

Além disso, a baixa disponibilidade de carboidratos tem sido associada a potenciais
prejuizos a hipertrofia e a0 desempenho anaerdbio. Revisbes recentes apontam que dietas
restritas em carboidratos podem aumentar a oxidacdo de aminoacidos e comprometer a
sinalizacdo anabolica, o que pode impactar negativamente adaptagcGes relacionadas a forcae a
massa muscular (\Volek; phinney, 2012).

Portanto, a superioridade da condicdo de alto carboidrato em relacdo a de baixo
carboidrato observada no presente estudo esta de acordo com a literatura que ressalta a
importancia da refeicdo prévia contendo carboidratos para a otimizacéo da performance,

principalmente em situag6es de maior volume de treino ou de maior exigénciaenergeética.

CONCLUSAO

Concui-se que a ingestdo de um café da manh& com maior concentragéo de carboidratos
influenciapositivamente o desempenho em sessdes de treinamento de forga. Assim, osachados
deste estudo reforcamarelevanciado consumo adequado de carboidratos no periodo pré-treino,
destacando-se como estratégia nutricional potencial para maximizar a carga de treinamento e,

consequentemente, os resultados relacionados a adaptacdo neuromuscular.
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Resumo: O desenvolvimento motor € um processo continuo e cronologico em que a crianca
adquire habilidades motoras ao longo da vida. Tem sido tema de debate os fatores que afetam
esse desenvolvimento, e o desafio de telas navida das criancas € um contexto atual. O objetivo
desse estudo foi analisar por meio da literaturao uso de telas e seus efeitos no desenvolvimento.
A psicanélise aborda a importéanciados cuidados recebidos nos primeiros anos de vida do bebg,
ressaltando a necessidade de uma ligacdo entre pais e filhos. Os pais justificam o uso das
tecnologias como formade ocupar os filhos, e com a pandemia a utilizagdo de telas aumentou
por parte das criancas. O uso continuo e prolongado de telas pode contribuir coma dependéncia
desse uso, principalmente entre as faixas etérias de 3 a 6 anos, afetando sua socializagéo,
cognicdo e comportamento. JA& o0 uso equilibrado pode trazer beneficios positivos no
desenvolvimento, mas sendo necessario levar em conta fatores como o tipo de conteldo
acessado e tempo gasto em frente a tela. O efeito das telas ainda é um tema recente e muito
complexo. Serdo necessarias mais pesquisas de qualidade sobre os prejuizos e beneficiosem
relagdo ao uso de telas na infancia.

Palavras chaves: Desenvolvimento Motor, Infancia e telas

Abstract: Motor development is a continuous and chronological process in which children
acquire motor skills throughout their lives. Factors affecting this development have been the
subject of debate, and the challenge of screen exposure inchildren's lives is a current context.
The aim of this study was to analyze, through literature, the use of screens and their effects on
development. Psychoanalysis highlights the importance of the care received during the first
years of a baby's life, emphasizing the need for a bond between parents and children. Parents
often justify the use of technology as a way to keep their children occupied, and with the
pandemic, screen usage by children increased. Continuous and prolonged screen use can
contribute to dependency, particularly among children aged 3 to 6, affecting their socialization,
cognition, and behavior. On the other hand, balanced screen use can bring positive benefits to
development, but it is necessary to consider factors such as the type of content accessed and the
amount of time spent in front of the screen. The effects of screens remaina recent and highly
complextopic. More high-qualityresearchis neededto better understandthe harms and benefits
of screenuse inchildhood.

Keywords: Motor Development, Childhood, and Screens
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INTRODUCAO

O desenvolvimento motor pode ser retratado como as mudangas que ocorrem ao longo
da vida de maneira continua e cronolégicaem que o individuo obtém uma grande quantidade
de habilidades motoras, sendo grande parte delas adquiridas nos primeiros anos de vida (Manoel
etal., 1988).

A aquisicdo e dominio da motricidade fina e global, organizagdo espacial e temporal,
equilibrio, esquema corporal e lateralidade sdo obtidos durante a infancia com o
desenvolvimento motor (Rosa Neto, 2002).

Emrelacéoaliteraturasobre a obtencéo e melhoriadas capacidades e destrezas motoras,
assim como os fatores que afetam esse desenvolvimento, é amplamente disseminada (Braga et
al.,2009).

O aumento da altura, peso e massa muscular é caracteristico do periodo da infancia
(Gallahue; Ozmun; Goodway, 2013). Outrapropriedade da infancia sao as mudancas bioldgicas
e psicossociais, que favorecem o dominio motor, cognitivo e socio-afetivo do desenvolvimento
(Nobre etal.,2021).

O brincar é a atividade mais realizada na vida das criangas, ocupando seu tempo
principal, durante essapréatica as criangas exploram as potencialidades e aprendem sobre suas
capacidades corporais (Gallahue; Ozmun; Goodway, 2013).

De acordo com Frizzo (2022) o contato com telas, seja ele através de celulares, TVs,
computadores tém sido frequentes no cotidiano das criangas. Os motivos que levaram isso a
ocorrer é devido ao temor dos pais pelo aumento da violéncianos centros urbanos e as poucas
opcoes de lazer ofertadas pelas cidades, isso ocasionou uma mudanga, substituindo as
brincadeiras tradicionais e atividades externas como entreterimento de criangas e adolescentes
por atividades internas incluindo as telas como utilizag&o frequente (Oliweira etal., 2016).

Bernardino (2017) aponta que a inser¢ao das tecnologias durante a primeira infancia da
crianga de forma prematura pode criar uma relagdo mecanizada, automatica, deixando de
oferecer aquilo que é fundamental: a relagdo com outro ser humano. Essa relacdo faz com que
a crianga adquire e vivencie o sentimento de indiferencae falta, que séo experiéncias cruciais
para seu desenvolvimento.

A geracdo Z, nomeadas as criangas que nasceram a partir dos anos de 1990, também
conhecida popularmente como “geragdo online”, ¢ representada pela utilizacao intensa de
tecnologias digitais e facilidade em manusear essas ferramentas, o que transformoua maneira

delas de se comunicarem e interagirem (Sousa; Carvalho, 2023).
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Por décadas, tem havido discussoes cientificas e consideravel debate pablico sobre se 0
envolvimento com dispositivos eletronicos beneficia ou prejudica o desenvolvimento inicial
das criancas, esse assunto foi revitalizado nos Gltimos anos a medida que o acesso e a utilizagao
de midia digital por parte das criangcas tém aumentado (Madigan et al., 2020).

O estudo trata-se de uma reviséo bibliografica de artigos, livros, monografia, teses e
revistas publicadas entre 1988 a 2024, visando analizar a relagdo do uso de telas e os efeitos
frente ao desenvolvimento da infancia, e os critérios para a selecéo dos artigos como fontes
confiaweis, facil entendimento do estudo e que abordam como temas principais
desenvolvimento motor, infanciae telas.

DESENVOLVIMENTO MOTOR

O desenvolvimento motor pode ser retratado como a habilidade de movimentar o corpo,
e pode ser estimulado desde os primeiros meses de vida, na qual cada individuo recebe
informacdes, impulsos e influéncias diversificadas, resultando reacGes e percepcdes, que
também serdo individualizadas (Junior,2019).

Segundo Manoel (2005) o desenvolvimento acontece por meio de uma predeterminagéo
biologica que esta desde o nascimento, envolvendo uma aquisicdo e refinamento das
habilidades necessitadas ao longo de sua existéncia. Esse desenvolvimento promove mudangas
continuas no aspecto motor ao longo davida, provenientes da necessidade da tarefa, a biologia
do individuo e as condi¢gbes do ambiente (Haywood; Getchell, 2004).

O aperfeicoamento das habilidades que envolvem a manutencdo da postura para
posicionar o corpo em diferentes situacOes em relagéo ao ambiente, alocomocao do corpoe as
habilidades manipulativas para explorar e interagir com 0s objetos no espaco agiliza o
desenvolver de habilidades motoras finas ou especializadas, que séo utilizadas em contextos
especificos como esportes, dancae atividades de lazer (Aradjo etal.,2012).

Clark (1994, apud Isayama; Gallardo, 1998), descreve as mudancas no desenvolvimento
motor em seis principais fases: reflexiva, pré-adaptativa, habilidades motoras fundamentais,
habilidades motoras especificas do contexto, habilidosa e compensatoria, enquanto a
progressao de um periodo para o outro vai depender das mudancgas nas restrigfes criticas, onde
as habilidades e as experiéncias adquiridas, no periodo anterior, servem como base para a
aquisicéo de habilidades posteriores.

De acordo com Santos; Dantas e Oliveira (2004), as alterages nas agbes motoras podem

suceder pela necessidade da agdo e posteriormente aprimoramento destaacontece ao longo da
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vida, as quais podem ser classificadas em estagios ou fases que representam um nivel de
eficiénciamaior em relagao ao seu antecessor.

Para 0 bom desenwolvimento das habilidades motoras é necessario manipular o
ambiente e atividades de acordo com as caracteristicas dacrianca, e se faz necessario levar em
contaa tarefaa ser realizada. A pratica estruturada e propostapor um profissional de educacéo

fisicapode contribuir para o desenvolvimento dela (Brauner; Valentini, 2009).

INFANCIA E TELAS

Através das relacdes entre ambiente, convivio social e relagdo comafamilia que provém
as capacidades da crianga. Quando mais crescem mais desenvolvem habilidades de &mbito
cognitivo, fisico motor, sociocultural e psicologico que cooperam para um desenvolvimento
completo (Silva, 2022).

Por meio do aprendizado das habilidades motoras fundamentais (HMF) durante o
processo de desenvolvimento, permite e oportuniza a exploracdo motorae o processo de
experimentacdo. O repertério motor amplo e diversificado faz com que um individuo ganhe
independénciae se torne motoramente melhor, aumentando a capacidade de realizar tarefas em
esportes e atividades de lazer (Gallahue; Ozmun; Goodway, 2013).

As experiéncias e relacdes iniciais nos primeiros anos de vida é destacado nas
abordagens tedricas da psicanalise como papel fundamental para o desenvolvimento infantil, a
qual destaca a importancia dos cuidados recebidos pelo bebé& nos anos iniciais como
fundamentais para sua saide mental e constitui¢&o psiquica. E necesséariauma ligagdo pessoal
e dindmica entre cuidador e bebé que ajuste as suas necessidades (Puccinelli, Marques, Lopes,
2023).

Assemany (2016) ressaltaque para o cuidado com uma crianga, deve-se respeitar seu
desenvolvimento natural sem uma sobrecargade estimulos, conhecido como superestimulacéo,
mas por meio da experimentacao de estimulos corretos, desenvolvendo na criangaa curiosidade
natural e inteligénciaem seu proprio ritmo de aprendizado.

Conforme umacriancacresce seudesenvolvimento deve ser acompanhado, observando
se ela esta conquistando habilidades nas areas cognitivas, socioculturais, psicologicae fisico-
motor que contribuem para seu desenvolvimento integral. As realizacdes sdo provenientes das
experiéncias vividas no contexto familiar e social, além da relacdo do ambiente com os
estimulos oferecidos (Silva, 2022).
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As criancas da atualidade entram em contato com dispositivos eletrdnicos desde muito
cedo, permanecendo atelevisdo como a midia mais frequentemente utilizada durante a infancia
(Puccinelli, Marques e Lopes, 2023).

Os autores citados a cima dizem ainda que a presencadas telas no cotidiano familiar é
um desafio atual, visto que esses dispositivos fazem parte da rotina de adultos e criangas,
despertando o interesse dos pequenos desde a primeira infancia. Muitas vezes, sdo utilizados
para entreter, ensinar ou acalmar as criangas, facilitando a realizagdo de atividades dos
cuidadores.

Um estudo sobre o impacto da pandemia nas mées de criangas pequenas indicou que,
embora 0s motivos para oferecer telas ndo tenham mudado, a frequéncia de uso aumentou
significativamente. Antes da pandemia, as telas eram principalmente usadas para facilitar
tarefas domésticas (51%), resolver questdes de trabalho (25%) ou permitir um breve descanso
(17%). Durante a pandemia, essas justificativas se intensificaram, com frequéncia
respectivamente de 75%, 45% e 26%. O uso de telas também passou a ser frequente para
possibilitar momentos basicos, como tomar banho que entrouem terceiro lugar,com27%. Esse
aumento de uso coincidiucomumaalta incidénciade transtornos mentais (75%) e estresseentre
as participantes em 94%. Estudos anteriores jaapontavam para uma relacéo bidirecional entre
estresse parental, comportamento infantil e uso de telas na primeira infancia, sugerindo a
importanciade considerar asalde mental dos pais ao introduzir telas na rotina infantil (Frizzo,
2022).

A justificativa para a introdugéo cada vez mais cedo a tecnologiana rotinadas criangas
€ manté-las ocupadas, e ganhem tempo para realizarem suas proprias atividades. Como
consequénciacriangas passando longas horas assistindo TV e bebés assistindo a desenhos, estes
menores de 6 meses (Assemany, 2016).

Embora ocorraessaadogao ao uso de telas, muitos pais relatam preocupacéo sobre 0s
efeitos dessa alternativa, causando preocupagao frente ao excesso de telas na rotina de seus
filhos (Puccinelli, Marques, Lopes, 2023).

Segundo os autores citados a cima, mesmo o0s pais reconhecendo gque 0 contato com as
tecnologias na vida de seus filhos seja inevitavel na atualidade, as pesquisas indicam que 0s
mesmos vivem um dilema entre tentar equilibrar as recomendag@es dos especialistas sobre a
utilizacdo de telas durante a infancia e a educa-los em um mundo ja saturado pelas tecnologias
digitais.

E essencial que os pais e cuidadores interajam de forma afetiva e acolhedoracom as

criangas, e proporcionem brincadeiras forado meio digital, retirando o isolamento causado por
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esse uso continuo. A crianga possui falta de atencéo, carinho e interacdo, e sabe gerenciar sua
préprialiberdade se oferecidos isso aela (Assemany, 2016).

O anseio em balancear no dia a dia o tempo gasto em smartphones e o tempo de
qualidade com os filhos através de brincadeiras e atividades forado contexto tecnolégico seja
entendido como importante para maes e pais, estes consideram dificil serrealizada (Puccinelli,
Marques, Lopes, 2023).

Outros estudos ja sugerem que as tecnologias digitais que possibilitam a interagdo com
0 usuario,como exemplo o toque na tela, pode resultar emefeitospositivos no desenvolvimento
cognitivo, da linguagem e motricidade fina das criancas se utilizadas de maneira cuidadosa e
moderada. Esses efeitos positivos, entretanto, estdo correlacionados com o tempo de uso, a
idade que esta sendo expostae da finalidade do uso (Puccinelli, Marques, Lopes, 2023).

Conforme orientacdes daSociedade Brasileirade Pediatria(2020), 0 uso de dispositivos
digitais passou a ser mais frequente e tem desempenhado um papel importante, tanto funcional
quanto afetivo, especialmente com o aumento das interagfes virtuais para atividades escolares,
aulas, pesquisase compras. As telas tambem tém possibilitado o contato afetivo entre familiares
e amigos, garantindo a presenca, mesmo que virtual, entre avos, netos, filhos e colegas. Alem
disso, o uso educacional permite avaliar a qualidade dos contetdos, fortalecer relacdes sociais
e atuar como um meio para pedir ajuda em casos de violéncia doméstica.

O uso de telas deve ser guiado pelo cuidador da crianca, sendo ele o responsavel por
perceber os comportamentosde risco, reduzindo os perigos de uma utilizagdo excessivade telas
e sem supervisdo. A utilizagdo das tecnologias pode facilitar brincadeiras e conexdes entre
cuidador e criangaquando utilizado em companhia de um adulto oferece menos riscos (Frizzo,
2022).

Puccinelli, Marques, Lopes, (2023) analisaram o entendimento dos pais frente ao uso de
telas por parte da crianca, pode ser observado que aqueles que possuem entendimento frente
aos efeitos de sua utilizagdo na primeira infancia, concordam de evitar a exposi¢cdo mas
reconhecem ser dificil cumpri-la.

Conforme Frizzo (2022), as consequéncias das telas sdo ainda muito complexas, que
envolvem além do tempo de utilizagdo, mas também o que estasendo acessado, o tipo de uso,
sendo ele ativo ou passivo, e se esta sendo mediado ou n&o por um adulto. E recomendado que
se analise as vivéncias perdidas quanto ao seu uso e um balanceamento entre as atividades

fisicas, qualidade de sono e precaucéo ao sedentarismo nainfancia.

CONSIDERACOES FINAIS
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O desenwolvimento motor na infancia € um processo complexo que enwolve a
aquisicao e refinamento de habilidades necessérias para a vida, na qual séo influenciados por
fatores bioldgicos, ambientais e sociais. Estes fatores podem ser estimulados com préaticas de
brincadeiras, musicas, atividades ludicas, desenhos animados e afeto familiar.

No entanto, o uso excessivo de telas na infancia pode ter consequéncias negativas para
0 desenvolvimento motor, cognitivo e psicoldgico, e se faz fundamental que os pais e
cuidadores estabelecam limites e oferecam atividades alternativas forado contexto tecnoldgico.

Algumas medidas devem ser tomadas para um desenvolvimento saudavel na infancia
que incluem as estimulagdes do desenvolvimento motor desde os primeiros meses de vida,
praticas de atividades fisicas regulares, uso moderado de telas com supervisdo adulta, interagéo
afetiva e acolhedoraentre cuidadores e criangas e oferecimento de brincadeiras e atividades que
ndo demandam de aparelhos eletronicos.

Os pais e cuidadores tem um papel fundamental para o desenvolvimento da crianca, por
isso algumas recomendacdes se fazem necessariaa serem impostas, que estabelecam limites
para 0 uso de telas, oferecam atividades fisicas e brincadeiras regulares, interajam de forma
afetiva e acolhedora com as criangas, supervisionem o uso de telas e avaliem os contetdos
acessados, busquem orientacdo de profissionais de salde e educacdo para promover um
desenvolvimento saudavel na infancia.

E essencial encontrar um equilibrio entre o uso de tecnologias e as atividades fisicas e
sociais paragarantir um desenvolvimento integral e saudavel na infancia. A préatica estruturada
e orientada por profissionais de educacédo fisica pode contribuir parao desenvolvimento motor

saudavel.
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Resumo: A crescente busca por praticas que promovam salde e bem-estar tem destacado o
Muay Thai como uma modalidade capaz de integrar beneficios fisicos e psicoldgicos.
Reconhecido como umaatividade de alto gasto energético,o0 Muay Thai também contribui para
o desenvolvimento do equilibrio emocional, do foco e do autocontrole. O presente estudo tem
como objetivo analisar de que forma a pratica do Muay Thai pode ser utilizada como
instrumento para melhorar a salde fisica e mental, destacando seus efeitos na reducdo do
estresse e da ansiedade, no desenvolvimento da disciplinae da autoconfianca e na promocéo
do bem-estar geral dos praticantes. Especificamente, busca-se: verificar se existem beneficios
da préticade Muay Thai em relacdo a saude; considerar seus efeitos no condicionamento fisico
e mental; e analisar os impactos que essa modalidade exerce sobre o corpo e a mente dos
praticantes. Diante disso essa pesquisa, torna-se relevante para compreender e analisar 0s
beneficios alcangados por meio da pratica dessa modalidade. Os resultados do estudo indicam
que a praticado Muay Thai exerce impactos positivos nasalde fisicae mental dos praticantes.
De modo geral, observou-se que a modalidade contribui para a melhora da autoestima, o
fortalecimento da autoconfianca e a reducdo dos niveis de estresse e ansiedade, refletindo
beneficios significativos paraa qualidade de vida e o bem-estar geral dos individuos.

Palavras-chave: Saude fisica; Muay Thai; Bem-estar

Abstract: The increasing search for practices that promote health and well-being has
highlighted Muay Thai as a modality capable of integrating both physical and psychological
benefits. Recognized as a high-energy—expenditure activity, Muay Thai also contributes to the
development of emotional balance, focus, and self-control. This study aims to analyze how the
practice of Muay Thai can be used asatool to improve physical and mental health, emphasizing
its effects on stress and anxiety reduction, discipline and self-confidence development, and the
overall well-being of practitioners. Specifically, it seeks to identify the health benefits
associated with Muay Thai, consider its effects on physical and mental conditioning, and
examine the impacts this modality has on the body and mind. The findings indicate that Muay
Thai has positive effects on practitioners’ physical and mental health. Overall, the modality
was found to contribute to improved self-esteem, strengthened self-confidence, and reduced
stress and anxiety levels, reflecting significant benefits for quality of life and general well-
being.

Keywords: Physical health; Muay Thai; Well-being
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INTRODUCAO

A prética de atividades fisicas e de lutas acompanha a trajetdriada humanidade desde
0s tempos primitivos, estando diretamente relacionadaao movimento corporal,asobrevivéncia
e ao desenvolvimento de habilidades fundamentais como forca, resisténciae agilidade. Como
passar dos séculos, essas praticas foram ganhando nowvos significados e passaram a ser
reconhecidas também pelo seu papel educativo, terapéutico e social (Mancini, 2021).

De acordo com World Health Organization 2022, a salde fisica esta ligada ao
fortalecimento dos musculos, a0 bom funcionamento cardiorrespiratorio e a mobilidade. O
Muay Thai favorece todos esses aspectos ao melhorar a resisténcia, a coordenacéo e 0
condicionamento do corpo. Jaa saude mental envolve equilibraremocdese lidar como estresse
do diaa dia, e 0 Muay Thai contribui para isso ao reduzir tensées, melhorar o foco e reforcar o
autocontrole e o bem-estar.

Nesse contexto, 0 Muay Thai se destaca como uma arte marcial capaz de gerar
beneficios tanto para o corpo quanto para a mente, sendo uma prética acessivel a pessoas de
todas as idades e niveis sociais. Por envolver movimentos que utilizam todos os membros do
corpo, essa modalidade contribui para o desenvolvimento global do praticante, promovendo
ganhos fisicos expressivos e um intenso trabalho mental e emocional (Sousa; Santos, 2022).

Conhecido como “a arte das oito armas”, o Muay Thai vai além do aspecto esportivo e
técnico, funcionando também como uma formade expresséao corporal que combinaforca, ritmo
e concentracao (Baptista, 2015).

Dessa forma, o Muay Thai atua como uma ferramenta eficaz para o equilibrio entre
corpo e mente, prevenindo doencas, fortalecendo vinculos sociais e promovendo uma melhora
significativa na qualidade de vida, entendida como entusiasmo, harmonia e capacidade de
enfrentamento das dificuldades diérias (Barbanti, 2003).

Essa perspectiva amplia a compreensao sobre os beneficios da préatica, ao evidenciar
que a saude ndo se limitaapenas ao aspecto fisico, mas envolve também o bem-estar mental e
emocional. A salde fisica, a saude mental e as relagdes interpessoais séo, portanto, elementos
fundamentais na construcdo de uma vida equilibrada e satisfatoria.

Portanto, este estudo teve como objetivo analisar como a préticado Muay Thai pode ser
utilizada como um instrumento eficaz para melhorar a salde fisicae mental. Para isso, seréo
explorados seus impactos na reducdo do estresse e da ansiedade, no desenwolvimento da
disciplina e da autoconfianga, e na promocéo do bem-estar geral dos praticantes, ressaltando

sua relevancia como estratégia de promocao dasalde e qualidade de vida.
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METODOLOGIA

A pesquisa utilizou uma abordagem quantitativa e qualitativa, com método transversal
e descritivo, de formaque os participantes da foramrecrutados por meio de WhatsApp e grupos
de redes sociais (Instagram), voltados a praticantes de Muay Thai do municipio de Pouso
Alegre/MG.

Apos o contato inicial, os voluntarios receberam informag6es sobre 0s objetivos do
estudo e, realizaram o preenchimento do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)
e do questionario online, elaborado no Google Forms. O questionario foi de autoria dos
pesquisadores e trouxe quinze questdes, separadas em duas partes: 12) Perfil do Praticante de
Muay Thai e 2°) Beneficios interligados amodalidade.

A pesquisa contoucom cercade 100 praticantes de Muay Thai, de ambos 0s géneros,
maiores de 18 anos, com minimo de seis meses de pratica continua na modalidade.

A pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica da Universidade do Vale do Sapucai
através do Parecer n® 7.593.804.

RESULTADOS

Como formade apresentagéo dos resultados, consolidamos as informagdes na Tabela 1,
sobre apraticado Muay Thai e seus impactos na salde fisicae mental percebidados praticantes.
Nela sdo descritosaspectos como género, frequénciae tempo de treino, além das percepcdes
sobre autoestima, confianca, salide mental e bem-estar geral. Esses dados fornecem uma viséo
abrangente dos efeitos dessa modalidade na promocdo da salde e na melhoria da qualidade de
vida, observada.

Tabela 1 - A praticade Muay Thai e seus impactos na saude fisicae mental.
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Variaveis Percentual (%0)
Género
Masculino 53,4
Feminino 46,6
Frequénciade Prética
3-4 vezes por semana 46,6
1-2 vezes por semana 35,9
Mais de 4 vezes 17,5
Tempo de Treino
6 meses 18,5
6 meses a1 anos 17,6
1ano -2 anos 19
2 anos - 3 anos 12.9
> 3 anos 32

Melhorana Autoestimae Confianca

Sim, muito 85.44
Sim, pouco 10.68
Né&o notei diferenca 3.88
Melhorana Saiude Mental

Sim, muito 85.44
Sim, pouco 11.65
Né&o notei diferenca 291
Impacto do Muay Thai na Saude Geral

Extremamente positivo 78.64
Positivo 21.36

Fonte: Os proprios autores (2025).

A frequéncia de pratica e tempo de treino mostram correlagdes muito baixas com as
varidweis de salde mental e autoestima, indicando que a quantidade ou duragédo da prética, por
si 0, ndo estafortemente associada a esses aspectos, conforme estaanélise.

No entanto, é importante notar que 96% dos participantes, jareportam melhorias, o que

pode limitar a variabilidade para encontrar correlagdes mais fortes.
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Quando analisamos a melhora na autoestima e confiangca e melhora na saide mental
(estresse/ansiedade) mais de 85% dos participantes perceberam que ocorreu melhora na
autoestimatambém tendem a perceber melhoranasalde mental.

Contudo o impacto do Muay Thai na saude geral tem correlagdes positivas moderadas
commelhorana autoestimae confiangae melhora nasalde mental. Isso indica que a percepcao
de um impacto geral positivo do Muay Thai esta associada a melhorias nesses dominios
especificos.

Os resultados indicam que a pratica de Muay Thai é amplamente percebida como
benéficapara a salde fisicae mental pelos participantes da pesquisa, cercade 78% reportaram

extremamente positivo o impacto do Muay Thai nasaude geral.
DISCUSSAO

Segundo Ferreirae Lima (2020), a pratica do Muay Thai proporciona importantes
beneficios tanto paraa sadde fisicagquanto mental. Em rela¢do ao corpo, elaajudaadesenvolver
a coordenacdo motora, favorece a reducdo da gordura corporal e contribui para uma melhor
composicdo fisica, tornando as atividades cotidianas mais eficazes.

No aspecto psicoldgico,aatividade colaborapara diminuir o estresse e aansiedade, pois
estimulaa producgéo de endorfinas - substancias ligadas a sensacéo de bem-estar. Ademais, 0
foco e a disciplinaexigidos durante o aprendizado das técnicas promovem o fortalecimento da
autoestimae da autoconfianca (Lima; Almeida, 2021).

O ambiente de treino, marcado pelo espirito de cooperacdo e respeito entre 0s
participantes, também impacta positivamente a salde emocional dos praticantes.

Nesse mesmo contexto, a prética regular do Muay Thai também contribui
significativamente para o gasto caldrico. Os exercicios de alta intensidade ndo apenas aceleram
0 metabolismo durante e ap6s os treinos, como também promovem o fortalecimento muscular.

Esses efeitos, alem de favorecerem a melhora da estética corporal, tornam o organismo
mais preparado para enfrentar tanto as exigéncias do proprio treinamento quanto as demandas
das atividades cotidianas (Costa; Soares; Teixeira, 2018).

Diante de pesquisas, segundo (Sahin et al., 2025) os principais resultados deste estudo
indicam que o treinamento de Muay Thai melhorou significativamente a qualidade de vida, o
amor a vida e os niveis de autocontrole. Apés o treinamento de Muay Thali, 0s participantes
apresentaram aumentos nos escores de qualidade de vida, com uma melhora de 13,23% nos

escoresfisicos e umamelhorade 21,93% nos escores mentais.
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Em termos de autocontrole, houve aumentos de 23,78% na subescala de iniciacdo e
24,69% nasubescalade inibicdo. Em relacdo ao amor a vida, os aumentos foram de 18,63% na
PAWL, 20,11% naHRLL e 15,62% na ML.

Em contraste, o grupo controle exibiu apenas pequenas melhorias estatisticamente
insignificantes. Esses resultados sugerem que a intervencdo aplicada ao grupo de exercicios de
Muay Thai melhorou efetivamente a qualidade de vida, o amor a vida e 0s niveis de
autocontrole, conforme avaliado neste estudo.

Em um teste realizado por Saengsawang (2023), composto por uma de 20 praticantes
de Muay Thai, comidades entre 19 e 25 anos, divididos igualmente entre grupo experimental e
grupo controle. O grupo experimental realizou um programa de treinamento funcional
combinado ao treino regular, trés vezes por semana, durante oito semanas.

Ja o grupo controle seguiu apenas o treinamento tradicional. A aptiddo fisicae as
habilidades de Muay Thai foram avaliadas apds 4 e 8 semanas. Os dados, analisados por teste t
para amostras independentes e ANOVA commedidas repetidas (comteste de Tukey), adotaram
nivel de significanciade p < 0,05.

Apds 8 semanas de treinamento, 0 grupo experimental teve uma grande melhora na
aptiddo fisica: forca de bragos e pernas, resisténcia muscular, resisténcia cardiovascular,

agilidade (Saengsawang, 2023).
CONSIDERACOES FINAIS

Os resultados obtidos neste estudo confirmam que a pratica regular do Muay Thai
oferece beneficios tanto para a saude fisica quanto para a saide mental percebida dos seus
praticantes. A maioria dos participantes relatou melhorias perceptiveis na saude geral, com
destaque para 0 aumento da autoestima, fortalecimento da autoconfiancae reducdo dos niveis
de estresse e ansiedade.

A disciplina dos treinos, o convivio social e a superacao de desafios fisicose mentais
fortalecem aresiliéncia, autoconfianga e motivagao dos praticantes. Além disso, a modalidade
é acessivel adiversos perfis, beneficiando desde quem busca melhor qualidade de vida até quem
utiliza o esporte paraauxiliar na satde mental.

Assim, 0 Muay Thai se destaca como uma ferramentaem programas de promocéo da
salde, ajudando a prevenir e controlar estresse e ansiedade, ao mesmo tempo que desenvolve
habilidades comportamentais essenciais parao bem-estar integral.
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Resumo: O desenwvolvimento é fundamental para a evolucéo do ser humano e maturagéo das
habilidades motoras, e a falta de estimulos podem afetar negativamente e trazer consequéncias
ao longo da vida para o individuo. Com isso a psicomotricidade se torna um meio em que a
crianca descobre suas capacidades e habilidades, e que através dos fatores psicomotores, pode-
se trabalhar o desenwvolvimento em diferentes formas, trazendo ludicidade, dinamismo e
variabilidade. Esta pesquisa tem como objetivo avaliar a coordenagdo motora grossa e o
equilibrio das criancas, utilizando uma parte dos testes da Escala de Desenvolvimento Motor
(EDM) de Rosa Neto. As intervencdes foram realizadas com brincadeiras cantadas, pois, é
interessante utilizar musicas parao desenvolvimento das criancas, principalmente paratrabalhar
motricidade global, ritmo corporal e amelodia, estimulando o lado expressivo e 0s movimentos
do corpo. Quando iniciouo trabalho de pesquisa, constatou-se que muitas criangas apresentavam
atraso no desenvolvimento motor, diante disso o resultado do trabalho demonstrou que o
objetivo foi alcangado, pois efetivamente os dados identificam que houve melhora na
coordenagao motoragrossae no equilibrio das criangas participantes. Sendo um tipo de teste
quantitativo e qualitativo, o método de pesquisaé o delineamento de levantamento longitudinal,
descritivo e comparativo.

Palavras-chave: Desenvolvimento motor, psicomotricidade, ludicidade.

Abstract: Development is essential for human evolution and the maturation of motor skills,
and the lack of stimulation can negatively impact and bring consequences throughout an
individual's life. Inthis regard, psychomotricity becomesa meansfor children to discover their
capabilities and skills, allowing for the development of various forms through psychomotor
factors, incorporating playfulness, dynamism,and variability. This research aims to assess the
gross motor coordination and balance of children, using a section of Rosa Neto’s Motor
Development Scale (EDM) tests. The interventions involved singing games, as using music is
particularly beneficial for children's development, especially in enhancing gross motor skills,
body rhythm, and melody, thereby stimulating their expressive side and body movements. At
the beginning of the research, it was observed that many children showed delays in motor
development. Consequently, the results indicated that the objective was achieved, as the
data showed improvements in the gross motor coordination and balance of participating
children. Being both a quantitative and qualitative type of test, the research method employed
is a longitudinal, descriptive, and comparative survey design.

Keywords: Motor development, Psychomotricity, Playfulness
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INTRODUCAO

O desenvolvimento motor sdo as mudancas, evolucdo e a maturacdo dos movimentos
desde a fase intrauterina. Para Haywood e Getchell (2004 apud Rebelo et al, 2020), o fator
ambiental e a forma de estimulo sdo importantes, pois geram uma respostana progressao do
seu desenvolvimento.

Todos o0s processos relacionados ao desenvolvimento séo passados por etapas
diferenciadas que vao dando sequénciapara a proxima fase, esses processos estdo interligados
ao conjunto de interesses e necessidades (Galvéo, 2023).

Conforme citado anteriormente sobre os processos relacionados ao desenvolvimento,
Gallahue, Ozmun e Goodway (2013) apresentam quatro fases do desenvolvimento motor: A
primeirafase, conhecida como motora reflexiva, caracterizada pelo movimento primario, que
vem desde o Utero da mée até 1 ano de idade. Nessa fase os movimentos sdo conhecidos como
movimentos reflexos, sendo involuntarios e estando relacionados ao ambiente, como a luz, os
barulhos e os toques, que geram uma resposta involuntariaao bebé.

Ainda em Gallahue, Ozmun e Goodway (2013), a segunda fase do desenvolvimento
motor € a fase motorarudimentar, nessa fase ocorre a maturacdo de movimentos da crianca e
acontece até os dois anos de idade. Durante a fase motora rudimentar desenvolvem-se 0s
movimentos basicos e essenciais para o controle e postura corporal. O bebé que apresentou
respostas positivas aos estimulos dos reflexos, consegue engatinhar, e vai dar seus primeiros
passos, considerados como movimentos estabilizadores.

A terceirafase apresentada por Gallahue, Ozmun e Goodway (2013), é a fase motora
fundamental. Nesta fase a crianca consegue ter estabilidade e pode explorar tudo o que ja
vivenciou nas fases anteriores, dando continuidade em seu desenvolvimento com o0s
movimentos basicos jaestabilizados, podendo usar com mais precisao 0s movimentos de correr,
pular e arremessar. As crian¢as dos 3 anos aos 7 anos de idade ja tém esse dominio motor e
estdo inseridas nessafase.

Gallahue, Ozmun e Goodway (2013), definem a ultima fase, iniciada aos 7 anos de
idade, em fase dos movimentos especializados, naqual € a continuidade da fase fundamental e
de todas as anteriores. Nestafase, a crianga deve ter total controle e dominio dos movimentos,
principalmente os basicos como a coordenacdo motora fina, coordenacdo motora grossae o
equilibrio.

A psicomotricidade é de suma importancia para o desenvolvimento corporal das

criangas, pois atraves das brincadeiras elas aprendem a controlar seus movimentos e e ntender
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0 espaco em que elas estdo inseridas. Quando bem trabalhada, a psicomotricidade previne
problemas na aprendizagem, além de fortalecer o ténus muscular, o ritmo e a lateralidade
(Maciel; Barbosa, 2021).

Segundo Fonseca (2012, apud dos Santos; Torres; Tannas, 2022), apsicomotricidade é
arelacdo entre aatividade psiquicae a atividade motora, e estuda o comportamento humano no
seu meio. O movimento é essencial para a crianca se desenvolver de forma global, pois além
do sistema motor, estimula também o sistema nervoso e sensorial. Fortalecendo as bases do
desenvolvimento motor, a psicomotricidade auxilia no processo de autonomia da crianga, para
que elarealize suas atividades didrias com um melhor desempenho.

Rowerssi et al. (2020) diz que a psicomotricidade pode ser trabalhada através de jogos e
brincadeiras que envolvam a motricidade do corpo, para que a crianga tenha o dominio e
contribua na sua aprendizagem. Rowerssi et al. (2020) também afirma que os elementos
fundamentais precisam ser desenvolvidos pois, a sua ma estruturagdo, pode afetar no
desenvolvimento e acabar atrapalhando o funcionamento psicomotor e intelectual do individuo.
Silva; Santos; Bonfim (2019) citam que os elementos bésicos da psicomotricidade sao:
motricidade fina; motricidade global; equilibrio; esquema corporal; organizacdo espacial;
organizacao temporal e a lateralidade, sendo o equilibrio o principal segmento da motricidade.
Pedalini; Bittar (1999, apud Knijnik etal, 2019), definem equilibrio como “capacidade do ser
humano de manter-se ereto e/ou executar movimentos de aceleracgéo e rotagdo do corpo sem
oscilagdes ou quedas”.

Portanto, psicomotricidade € um termo utilizado para uma concepg¢do de movimento
estruturado em func¢des dos movimentos e experiéncias vividas pelo ser humano, cuja agéo é
consequénciade sua individualidade, sua linguagem e sua socializacdo (Almeida, 2009).

Para Gongalves (2014) a estimulagdo psicomotora utiliza 0 corpo como meio de
comunicagdo com o mundo, colocando a crianga em situacdes diversificadas de exploracdo e
experimentacdes concretas, apropriando e resgatando sua memdria motora, cognitiva,
emocional e social. Essas situagdes podemser realizadas por meio de brincadeiras, que segundo
Gongalves (2014), por meio da ludicidade favorece o resgate do corpo vivido, auxiliando a
criangaa utilizar sua experiénciaanterior.

A escola exerce um importante papel no desenvolvimento infantil, pois é nela que a
crianca recebe a maior parte dos estimulos, através de brincadeiras e jogos de forma ludica.
Esse processo € necessario para que a crianca desenvolva sua motricidade, seu cognitivo e
melhore sua aptidao fisica (Rosa Neto, 1996).
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Figueiredo (2019), apresenta a ludicidade como ferramenta facilitadora, trazendo um
estimulo para o desenvolvimento infantil, desde a cognicéo, afetivo, emocional, mas também
potencializando as habilidades, promovendo uma aprendizagem significativa e eficaz. Para
Costa (2015), é preciso desenvolver a ludicidade no cotidiano infantil, que ao contribuir tanto
para o desenvolvimento, quanto para a educacdo inclusiva, permite ao professor observar no
processo de ensino e aprendizagem, 0s aspectos cognitivos, afetivos e sociais, bem como
conceitos, procedimentos e atitudes necessarias paraa formagéo do sujeito.

A brincadeirapropde desafios e habilidades motoras, com base na observagédo do brincar
e nas possibilidades que cada atividade busca, como potencial de desenvolvimento e
conhecimento das criangas. Percebe-se desse modo que brincando a crianga aprende com mais
prazer (Santos, 2016).

A ludicidade tem que estar presente no desenvolvimento da crianga, pois a partir dai
elas irdo melhorar suas capacidades de forma prazerosa e é através do brincar que elas véo
estimular os movimentos basicos que sdo fundamentais para o corpo humano. O ludico traz a
melhor formade expressdo da crianca, a criatividade, formade pensar, compreender e aprender
(Moraes e Coelho, 2021).

O uso do ludico auxilia a crianca a desenvolver seus conhecimentos de forma natural,
pois melhoraa capacidade cognitiva, a potencializacdo motora, como também de se relacionar
com os demais ao seu redor (Santos, 2016). E por meio da ludicidade, que as criangas so
estimuladas para se desenvolverem. Elas participam das brincadeiras e dos jogos, que fazem
parte da infancia, respeitando suas individualidades (Abreu, 2020).

Souza et al. (2023) cita a musica como um poderoso recurso pedag0gico pois
impulsionaa capacidade cognitiva das criangas, estimulando a mente, e quando combinada com
0 movimento, pode auxiliar no processo do desenvolvimento infantil, pois utilizado lddico para
aprimorar as habilidades motoras, equilibrio e coordenacao. Essas habilidades sdo de extrema
importancia, ndo s6 para o desenwolvimento fisico, mas também para desenvolver a
autoconfiangae a autoexpressao (Souzaetal., 2023).

Quando utilizada como instrumento de aprendizado, a musica agrega conhecimentos
valorosos para as criancas, pois traz dinamicidade e ludicidade para o exercicio e estimulaa
motricidade, Louro et al. (2006, apud Ramos, 2021). Por isso é importante que o professor de
educacdo fisica utilize da musicalidade em suas aulas, pois ela fornece subsidios para a
reeducacéo psicomotora (Louro et al., 2006 apud Ramos, 2021).

Para Bonfietti et al. (2019, apud Silva e Barbanera, 2022), o desenvolvimento infantil é

importante e a vivéncia corporal estimula a crianca a interagir socialmente, levando-a a
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enfrentar seus desafios, a conhecer e criar movimentos, a localizar-se no espaco e expressar
seus sentimentos.

A falta de estimulos afeta o desenvolvimento humano, por isso, desde 0 nascimento do
bebé, o apoio de familiares e escolares tém uma influéncia extremamente importante no seu
desenvolvimento e aprendizagem, pois esses estimulos ao longo do crescimento da crianca,
estdo ligados a formacomo elavive suas respectivas fases. As brincadeiras e jogos na infancia
oportunizam a crianga a um desenvolvimento saudawel, respeitando cada etapa de mudanca.
Quanto mais ludico forem esses estimulos mais prazeroso serd para a crianga experimentar a
evolucdo da sua aprendizagem e desenvolvimento. (Llcke, 2019).

De acordo como Ministério dasalde (BRASIL 2023), pesquisas realizadas entre agosto
e outubro de 2022, mostramque 12% das criancas de familias brasileiras de 0 a5 anos de idade,
apresentam suspeitas de atrasos no desenvolvimento infantil.

Segundo Rossi (2012, apud do Lago etal., 2023) os estimulos oferecidos a crian¢a na
primeira infancia, interfere nos movimentos especializados da vida adulta, e sabendo da
importancia desses estimulos é necessério analisar o desenvolvimento das criangas da
atualidade, a fim de minimizar os danos e 0s prejuizos motores, afetivo e cognitivo que esse
desenvolvimento deficitario pode causar na vida adulta.

Portanto, o presente estudo tem como objetivo avaliar a coordenagdo motoragrossae o
equilibrio das criancas, por meio de brincadeiras recreativas, utilizando amusicacomo ummeio

facilitador da aprendizagem.
METODOLOGIA

Esse estudo foi submetido ao Comité de Etica da Universidade do Vale do Sapucai -
UNIVAS e aprovado: CAAE: 79480724.6.0000.5102.

O presente estudo se caracteriza como abordagem quantitativa e qualitativa. O método
de pesquisa € o delineamento de levantamento longitudinal, descritivo e comparativo.
Participaram 15 alunos de ambos 0s sexos entre 7 a 9 anos de idade, matriculados no 2° e 3°
ano do ensino fundamental 1, do Colégio Anglo de Pouso Alegre, Minas Gerais. A selecéo da
amostrafoi realizada por conveniéncia durante as aulas de educacdo fisicano periodo integral
do Colégio Anglo Pouso Alegre.

Foram incluidos no estudo os alunos que tiverem o termo de consentimento autorizado
pelos pais e o0 termo de assentimento assinado; ser de ambos 0s sexos;ter idade entre 7 a9 anos;

estar matriculado no Colégio Anglo Pouso Alegre e frequentar as aulas do periodo integral.
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Para a coletade dados, foi utilizado o teste Escala de Desenvolvimento Motor — EDM
de Rosa Neto (2002), a fim de analisar o nivel de coordenagdo motoragrossae equilibrio. Foi
realizado a primeiracoletae apos trés meses das aplicagGes das intervencdes durante as aulas
de Educacdo Fisica com atividades musicais que trabalham a psicomotricidade, o teste foi
aplicado novamente para erificar a evolucdo da coordenacdo motoragrossae equilibrio. Os
participantes foram informados como realizar as atividades e foram sanadas todas as duvidas
apresentadas.

A intervencao foi aplicada durantes as aulas de educacdo fisica, duas vezes na semana
por 90 minutos. Um dia era para a aplicagdo somente das atividades recreativas de equilibrio e
0 outro dia erasomente para motricidade global. A aplicagéo da intervencdo teve a duragéo de
12 semanas.

Para analises estatisticas dos dados quantitativos foi utilizado o programa Excel e Word.
A analise estatisticafoi descritiva. O tratamento descritivo dos dados apontou quais testes as
criangas conseguiramrealizar, auxiliando o acompanhamento do desempenho neuropsicomotor
nas diferentes etapas evolutivas da crianca. O exame motor permitiu analisar os problemas
estabelecidos, suspeitar e/ou afirmar a presenca dispraxias, as frequéncias, as porcentagens, as
médias, o desvio padrdo, o valor minimo e o valor maximo (idade, sexo, séries, valores dos

testes).
RESULTADOS

Por meio dos testes aplicados e dos dados coletados da Escala de Desenvolvimento
Motor (EDM) de Rosa Neto (2002), os resultados sédo apresentados coma idade das criangas
convertidaem meses.

Para a analise dos resultados, foi preciso os dados da idade cronoldgicada crianga para
avaliar a idade motoraque a criangca se encontrava. Se antes do teste a crianca possuia a idade
motora abaixo da sua idade cronologica, 0 resultado é idade motora negativa, caso a idade
motorada crianca ultrapasse a sua idade cronologica, o resultado é idade motora positivae por
altimo, se a criangando teve melhorae nem diferencada sua idade cronoldgica o resultado foi
apresentado como idade motoraigual a idade cronoldgica.

De acordo com os dados obtidos no geral do Pré Teste de Equilibrio, 6 criangas tiveram
resultados de 4 anos, 2 criangas tiveram resultados de 5 anos, 1 criangateve resultado de 6 anos,
3 criancastiveram resultados de 7 anos, 2 criangas tiveram resultados de 8 anos e 1 criancateve

resultado de 9 anos. Podendo concluir que 11 criangas apresentaram idade motora negativa, 3
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estavam com idade motora igual a sua idade cronologicae 1 estava positivo a sua idade
cronologica.

Os resultados apresentados no Pos Teste de Equilibrio, mostram que 3 criangas tiveram
resultados de 4 anos, 1 criancateve resultado de 6 anos, 6 criancas tiveram resultados de 7 anos,
1 criangateve resultado de 8 anos, 2 criancas tiveram resultado de 9 anos e 2 criangas tiveram
resultados de 11 anos, Concluindo que 4 criangas ndo mostraram melhora, ficando com idade
motoranegativa, 6 criangas apresentaram melhorano nivel do teste, porém ainda continuaram
com idade motoranegativa, 4 criangas tiveram melhorano nivel do teste e ficaram positivos a
sua idade cronoldgicae 1 crianca que ja tinha idade motora positiva, continuou com 0 mesmo
resultado.

No Pré Teste de Motricidade Global, 2 criangas tiveram resultados de 7 anos, 2 criancas
tiveram resultado de 8 anos, 3 criangas tiveram resultados de 9 anos, 3 criangas tiveram
resultados de 10 anos e 5 criangas tiveram resultados de 11 anos, na qual 4 criangas estavam
iguais a idade cronoldgica, 10 estavam positivos a sua idade cronoldgica e 1 estava negativo a
sua idade cronoldgica.

Ja no Pos Teste de Motricidade global, 2 criancgas tiveram resultados de 8 anos, 10
criancgas tiveram resultados de 11 anos, 2 criancas tiveram resultados de 9 anos e 1 criancateve
resultado de 10 anos, onde 2 criancas continuaram com resultados igual a idade cronoldgica, 7
tiveram melhoras, desses 7 apenas 5 ja estavam positivos, 1 que estava negativo teve a melhora,
porém continuou em negativo e 5 passaram de igual a idade cronoldgica para positivo.

A tabela 1 mostraa média dos resultados Pré e P4s dos testes, separados por idade:

Tabela 1 - Média dos resultados Pré e Pos dos testes aplicados.

Idade Motora

Equilibrio Motricidade Global

Idade cronologica pré pos pré pds
7 anos 6 7,25 9,25 10,25
8 anos 6,13 7,63 10 10,63
9 anos 433 6 8,33 9,33

Fonte: elaborada pelas autoras com base nos resultados obtidos nos testes, 2024.

DISCUSSAO
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O brincar € de extremaimportancia, pois contribui para o desenvolvimento infantil, no
qual a crianga pode vivenciar na pratica as brincadeiras de formalddica, fazendo com que ela
se descubra e que é o dever da crianca para que isso possibilite uma base para seu
desenvolvimento (Mendonca, 2023).

Tavares e Borella(2019), apontam que as brincadeiras sdo uma forma de estimular a
crianca, pois além de ensinar, as criancas sao mais felizes, sendo capazes de se desenvolver de
formaprazerosa. Entdo, é importante que essaformade estimulo sejaincluidano ambito escolar
para uma melhoraem diferentes tipos de linguagens corporal e aprendizagem.

Utilizar atividades com musicas é interessante para o desenvolvimento das criangas,
principalmente para trabalhar motricidade global, ritmo corporal e a melodia, estimulando o
lado expressivo e 0s movimentos do corpo. A musica atua na melhora do conhecimento e
aprendizado, pois ela proporcionao ludico e também contribui para o lado imaginéario (Costa,
2021).

As criangas que participaram dos testes e das intervencdes, tiveram algumas
dificuldades em realizar as brincadeiras que incentivavam o uso do equilibrio corporal. Foi
preciso aplicar diversas vezes as atividades para ter uma melhorasignificativa para a coleta dos
resultados finais, e isso também foi notado no estudo de Almeida (2018), o qual citaque todas
as criancas de idades variadas tiveram a mesma dificuldade em executar as atividades de
equilibrio justamente pelaeducacdo fisicaescolar ndo trabalhar esse lado comtanta frequéncia.
E preciso que as criancas sejam estimulas para desenvolver o equilibrio, pois, a0 demonstrar
déficit desses estimulos podem gerar efeitos negativos ndo s6 do lado psicomotor, mas também
cognitivo e afetivo.

Na intervencdo, foram aplicadas atividades de brincadeiras recreativas com musicas.
Essas atividades incentivaram as criangas a ter percepgdo corporal por meio de estimulos da
coordenagao motoragrossae equilibrio.

A brincadeira de pular corda influenciana coordenacdo motoragrossae no equilibrio,
e como essa pesquisa utiliza a musica como um fator facilitador, foram cantadas diferentes
masicas para que a crianga pudesse pular e se divertir ao mesmo tempo. Pereira; Viana (2016)
através de pesquisas realizadas, cita que pular corda é importante para o desenvolvimento de
habilidades motoras dacrianca, ja que é uma atividade que envolve o ludico, o ritmo e trabalha
todo o corpo. Além de ser uma atividade completatraz beneficios nos fatores psicomotores.

Pular corda é um tipo de atividade ritmicaque ajuda no fortalecimento dos musculos,
pois € um método de treinamento que trabalha a for¢a dos membros inferiores e do punho

utilizados em alguns esportes, contribuindo tambem para a melhora da coordenacdo motorae
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aumento de habilidades, como equilibrio, forca, agilidade, e as capacidades motoras e repostas
as atividades passadas (CAPON 1987).

Pode-se desenvolver as criangas de vérias formas considerando que o ludico é
indispensavel, os fatores cognitivos e estruturas temporais e espaciais fazem parte do
desenvolvimento da criangae também estdo ligados as formas de estimulos propostosaelas; o
ritmo, a musicalidade e a danca tém uma grande influénciano desenvolvimento infantil e por
meio deles pode trabalhar o corpo como um todo, trazendo a maturidade natural muscular e
postural (Lima, 2022).

Assim como foi citado a cima, pode-se observar que a brincadeira realizada utiliza o
ludico, os fatores cognitivos e as estruturas temporais e espaciais. O jogo “Escravo de J6” foi
adaptado e realizado para trabalhar o equilibrio, a coordenag¢éo motoragrossae o ritmo. Com
bambolés colocados no chdo em formade um grande circulo, as criangas tiveram que pular de
diferentes maneiras, dentro e forae de um lado para o outro, com os dois pés juntos, depois
tinham que pular e abaixar, depois comum pé so e para finalizar e dificultar um pouco mais,
tiveram que pular e depois abaixar com os olhos fechados, sempre seguindo o ritmo da musica.
Capon (1987) cita que as atividades com arcos sdo importantes e muito boas por serem
realizadas com material de facil manuseio e por poderem ser utilizados de diferentes maneiras
e é atrativo para as criancas. Com os arcos pode-se trabalhar no¢do do espag¢o, movimento
corporal, coordenacdo e equilibrio estatico ou dinamico.

Outra brincadeira apresentada foi a “Amarelinha”, realizada em diferentes formatos
como desenhos no chdo, com a misica “Amarelinha da Xuxa” e “Amarelinha Africana”, todas
as propostas estimulam o trabalho do equilibrio, do ritmo e da coordenagdo motora. Lima
(2023) diz que brincadeiras como Amarelinha, sdo brincadeiras tradicionais e culturais e
influenciam em uma melhora no desenvolvimento primordial para as criangas, além de ser
ludico, trazem conhecimento da nossa tradi¢do, e também é uma forma prazerosa de se brincar.

Criangas gostam de atividades desafiadoras e o “Comando na trave de equilibrio” foi
uma proposta exigente no equilibrio corporal. As criangas tiveram que atravessar a trave de
equilibrio enquanto tocava uma musica, e a cada pausa dessa musica, uma imagem eramostrada
no papel e elas tinham que ficar em estatua igual a posi¢cdo no comando, as duas méos tinham
que tocaratrave eraum exemplo de comando da imagem. Assim, Capon (1987) citaque atrave
de equilibrio além de ser popular pode ser considerada um dos melhores métodos para se
trabalhar o equilibrio, pois elatrabalhaa crianca de uma formadifere nte, promovendo umaboa
sustentacédo corporal, pois o equilibrio é trabalhado por meio do desequilibrio, que contribui

para um bom controle fisico e motor.
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Imitar a musica no teldo foi uma atividade realizada em que se colocava uma musica
como clipe “Pule e Pare” e eles tinham que seguir os comandos que mostrava na musica. Esta
atividade incentivou o trabalho de coordenacdo, ritmo e equilibrio. Awad (2008) diz que
brinquedos cantados ou brincadeiras cantadas ¢ uma forma ludica e dindmica para se utilizar
comas criancas, pois utiliza da linguagem corporal, dos movimentos, as formas de comando e
também é um método altamente recreativo.

A brincadeira “Tapete do movimento”, foi uma brincadeira em que cada crianga tinha
um espa¢o demarcado, foram colocadas no chdo 4 cores de folhasulfite coloridas, e através da
musicaeles tinham que seguir o comando de colocar as maos ou 0s pés, ou, S6 uma mao ou s6
um pé na cor que mostrava no teldo. Esta atividade também incentivou o trabalho da
coordenacdo motora, ritmo, agilidade e equilibrio.

A maneira de trabalhar com a musica € indispensdvel quando se refere ao
desenvolvimento infantil. Possuindo inimeros fatores importantes parao corpo. Com amusica,
naturalmente estard desenwvolvendo a coordenacdo, equilibrio, atencdo e outros fatores
cognitivos, além de ser ludico, é algo que exige a expressdo em formas de brincadeiras,
contribuindo tambem para a socializacdo (Ferreiraetal., 2024).

O “Desafio do bambolé”, foi uma brincadeira realizada em que foram colocados os
bambolés em uma fileirae foram feitas duas filas de alunos nas pontas dos bambolés, ao som
da musica eles comecaram a pular dentro e fora, onde uma fila sempre vai do lado esquerdo e
volta do lado direito e a outracomecado lado direito e voltado lado esquerdo,ao mesmo tempo,
sempre dando intervalo de um bambolé, para trabalhar coordenagdo motoragrossa.

Alencar e Freitas (2019), citam em seu trabalho, que durante as atividades, eles notaram
a falta de utilizacdo do corpo, comritmo e bambolé, os autores também dizem que a misicae
0s movimentos estdo relacionados, e, o trabalho em que se utiliza o bambolé estimula a
coordenagao motoragrossaauxiliando também outros aspectos psicomotorescontribuindo com
seu desenvolvimento em sala de aula.

Todas as atividades de intervengdo desta pesquisa tém em comum o trabalho de
coordenacdo motora grossa e o0 equilibrio, fatores psicomotores que auxiliam no
desenvolvimento infantil, juntamente com a mdsica que estd presente nesta pesquisa como
instrumento ludico de aprendizado estando eles simultaneamente interligados.

Assim como cita Sacchil; Metzener (2019, apud Oliweira, 1997), o equilibrio e a
coordenacgdo estdo ligados, pois, um € a base do outro para se ter um movimento dindmico ou
estatico e também para sustentacédo corporal.
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CONSIDERACOES FINAIS

Quando iniciado o trabalho de pesquisa, constatou-se que muitas criancas apresentavam
atraso no desenvolvimento motor e que o estimulo oferecido a elas na infancia interfere nos
movimentos especializados da vida adulta. A fim de minimizar os danos e 0s prejuizos motores,
afetivo e cognitivo que esse desenvolvimento deficitario pode causar na vida adulta, é
importante estudar sobre a influéncia das brincadeiras recreativas na coordenagcdo motora
grossae equilibrio, jaque as brincadeiras e as musicas fazem parte do desenvolvimento infantil.

Diante disso, a pesquisa teve como objetivo avaliar a coordenagdo motoragrossa e o
equilibrio das criancas, por meio de brincadeiras recreativas, utilizando a muisica como ummeio
facilitador da aprendizagem. O resultado do trabalho demonstraque o objetivo foi alcangado,
pois efetivamente os dados identificam que houve melhorana coordenagdo motoragrossae no
equilibrio das criangas participantes da pesquisa.

A pesquisa partiu da hipotese de que o ludico e a musica facilitariam a aprendizagem
porque fazem parte da vida da crianca. Durante o trabalho esta pergunta foi esclarecida, pois as
criangas ficaram mais motivadas e realizaram o0s exercicios que utilizavam da musica com
muita animacgao e determinacéo.

Diante da metodologiaproposta, percebe-se que o trabalho poderiater sido realizado
com uma pesquisamais ampla, para analisar a coordenagéo motoragrossae equilibrio. Poderia
ter sido realizada uma coleta de dados com uma quantidade maior de criangas, ja que neste
trabalho, diante da limitac&do geograficae de tempo, s6 foi possivel analisar 15 criangas.

Recomenda-se que esse assunto seja aplicado em um ndmero maior de criangas e
também analisar a diferenca entre a coordenagdo motora grossa e equilibrio de criangas
estudantes de escolaparticular e escola publica, ja que o fator socioecondmico pode influenciar

no desenvolvimento.
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Resumo: O presente estudo tem como objetivo investigar como o esporte paralimpico pode
contribuir para a inclusdo de pessoas com deficiéncia, enfatizando seus aspectos fisicos,
emocionais e sociais. A pesquisa utilizard um método quali-quanti, por meio da aplicacdo de
um questionario online voltado para atletas paralimpicos do estado de Minas Gerais. No aspecto
da inclusdo social, ela é compreendida como um processo de integracdo que valoriza a
identidade da pessoacom deficiénciae asseguraseus direitos fundamentais. Nesse contexto, 0
esporte se apresenta como um recurso significativo para promover mudangas, favorecendo o
desenvolvimento da autoconfianca, da independéncia e da interacdo social. Os resultados
esperados buscam evidenciar a relevancia do esporte paralimpico na promoc¢do de uma vida
com mais qualidade e no fortalecimento de uma sociedade mais equitativa e inclusiva.

Palavras-chave: esporte paralimpico; inclusdo social; pessoas com deficiéncia.

Abstract: The present study aims to investigate how Paralympic sport can contribute to the
inclusion of people with disabilities, emphasizing their physical, emotional and social aspects.
The researchwill use a qualitative-quantitative method, through the application of an online
questionnaire aimed at Paralympic athletes from the state of Minas Gerais. In the aspect of
social inclusion, itis understood as a process of integration thatvalues the identity of people
with disabilities and ensures their fundamental rights. In this context, sport presents itselfas a
significant resource to promote changes, favoring the development of self-confidence,
independence and social interaction. The expected results seek to highlight the relevance of
Paralympicsport in promoting a better quality of life and strengthening a more equitable and
inclusive society.

Keywords: Paralympic sport; social inclusion; people with disabilities.
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INTRODUCAO

Considera-se pessoacom deficiénciaaquela que tem impedimento de longo prazo de
natureza fisica, mental, intelectual ou sensorial, o qual, em interagdo com uma ou mais
barreiras, pode obstruir sua participagdo plenae efetiva na sociedade emigualdade de condicdes
comas demais pessoas (Brasil, 2015).

No que se refere ao processo de inclusdo da pessoa com deficiéncia (PCD) € necessario
identificar as mudancas no conceito e paradigma sobre a deficiénciae, entender a necessidade
de uma nova sociedade que permitaque cada pessoaconsiga desenvolver seu proprio potencial
(Junior; Martins, 2010). Essa concepcao reforcaa perspectiva biopsicossocial, ao reconhecer
que as limitagGes individuais, por si sO, ndao determinam a deficiéncia, sendo essencial
considerar o impacto das barreiras sociais e ambientais sobre o processo de incluséo.

O esporte paralimpico tem um papel fundamental no processo de incluséo e na
transformacdo da vida de muitas pessoas com deficiéncia, oferecendo ndo apenas uma
oportunidade de inclusao social, mas também de autodescobertae fortalecimento da identidade
pessoal. Essa nova perspectiva acercado esporte e seu papel contributivo para a satde fisica,
psicoldgica e social da pessoa com deficiéncia tem possibilitado a ampliacdo da pratica do
esporte paralimpico. Essa abordagem destaca, como especificidade, a ofertade oportunidades
e incentivos a praticaesportiva para todos os PCDs (Pedrinelli; Nabeiro, 2012).

Ao participar de modalidades paralimpicas, os praticantes conseguem perceber sua
competéncia, superando desafios e desenvolvendo habilidades que vdo além das limitagGes
fisicas. Essa vivéncia esportiva proporcionauma mudanca significativa na forma como se
veem, permitindo que se reconhecam como atletas, e ndo como deficientes fisicos, criando um
senso de pertencimento e autoestima.

O esporte paralimpico, portanto, se tornauma poderosa ferramenta de empoderamento,
promovendo a inclusdo, a integracdo social e a valorizagdo do individuo (Brazuna; Castro,
2001).

A investigagéo visa ressaltar a relevancia do esporte ndo apenas como uma forma de
exercicio, mas também como um agente de mudanca social, promovendo a autonomia,
interacdo e qualidade de vida.

Sendo assim, este estudo busca analisar como a pratica do esporte paralimpico pode
contribuir para a inclusdo social de pessoas com deficiéncia, destacando os aspectos fisicos,
emocionais e sociais dessa pratica.
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METODOLOGIA

O estudo utiliza uma abordagem quantitativa e qualitativa, com método transversal e
descritivo. Os participantes da pesquisa foram recrutados por meio de WhatsApp e grupos de
redes sociais (Instagram), voltados a atletas de esporte paralimpico no Estado de Minas Gerais.

Apds o contato inicial, os voluntarios receberam informacdes sobre os objetivos do
estudo e, caso aceitassem participar, preencheram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE) e o questionario online, elaborado no Google Forms.

A pesquisacontou com aproximadamente 100 atletas de esporte paralimpico, de ambos
0s géneros, maiores de 18 anos, praticantes de alguma modalidade paralimpica em Minas
Gerais.

A coletade dados ocorreu por meio de questionario semiestruturado de autoria dos
pesquisadores, composto por 22 questdes, organizadas em trés blocos: a) Perfil do praticante;
b) Participacéo; e c) Inclusdo Social e Acessibilidade.

O presente estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisada Universidade do
Vale do Sapucai (UNIVAS), o parecer n° 7.594.039

RESULTADOS

A distribuicdo etaria dos participantes, apresentadas na Tabela 1, revela uma
concentracgéo nas faixas de 25 a 44 anos, indicando que a maioriados pesquisados sdo adultos
jovens e de meia-idade engajados no esporte paralimpico.

No quesito tipo de deficiéncia, a adquirida é mais comum entre 0s participantes, e a
deficiénciafisicaé o tipo predominante.

Ja o recurso de acessibilidade mais utilizando entre os pesquisados, foi a cadeira de

rodas, seguida por um nimero consideravel de participantes que nao utilizam nenhum recurso.

Tabela 1 - Perfil dos atletas paralimpicos.

Variaveis Percentual
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Idade
18-24 anos 21%
25-34 anos 29%
35-44 anos 23%
45-54 anos 23%
55 anos 4%
Género
Feminino 36%
Masculino 64%
Deficiéncia
Adquirida 62%
Congénita 37%
Tipo de Deficiéncia
Auditiva 3%
Intelectual 2%
Fisica 88%
Visual 2%
Outra 4%

Recurso de Acessibilidade

Aparelho auditivo 12%
Cadeira de rodas 36%
Ortese 6%
Protese 19%
Nenhum 27%

Autor: Proprios autores (2025).

Quanto a participagao no esporte, a pesquisa mostrou que a opgao, sugestao de pessoas
proximas, € a forma mais comum de introducéo ao esporte paralimpico, seguida por projetos
sociais e reabilitacdo, conforme a Tabela 2.

O esporte mais praticado entre os pesquisados foi o atletismo é a modalidade de maior
interesse, sequido por voleibol sentado e natag&o. E importante notar que muitos participantes

indicaram interesse em maltiplas modalidades.

Tabela 2 — Participagdo no esporte.

Variaveis Percentual
Zf Educacdo Fisica UNIVAS 210
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Como o esporte paralimpico foi apresentado

Sugestdo de pessoas préximas 57%
Projetos socias 22%
Reabilitagdo 11%
Outros 10%

Frequéncia da pratica esportiva

1a 2 vezes na semana 19%
3 a 4 vezes na semana 48%
5a 6 vezes na semana 18%
Todos os dias 13%

Modalidade Esportiva

Atletismo 20,3%
VOlei sentado 10,4%
Natacéo 8%
Tiro com arco 7%
Levantamento de peso 6,13%
Basquete em cadeira de rodas 5,7%
Bocha 5,66%
Badminton 3,77%
Rugby em cadeira de rodas 3,3%
Ténis de Mesa 3,3%
Ténis em cadeira de rodas 2,35%
Ciclismo 2,35%
Taekwondo 1,88%
Futebol de cinco 1,88%
Remo 1,4%
Esgrima em cadeira de rodas 14%
Goalball 0,94%
Canoagem 0,94%
Triatlo 0,94%
Judd 0,94%
Hipismo 0,47%

Autor: Proprios autores (2025).

O esporte é amplamente percebido como um fator contribuinte para a incluséao social,
com 95% dos participantes afirmando que o esporte contribuiu para sua incluséo social. Ja a
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participacdo em atividades paradesportivas resultou em maior integracdo e na formacéo de
novas amizades para a maioriados participantes.
Os espa¢os esportivos sdo considerados adequados em termos de acessibilidade pela

maioria, mas ha uma parcelaconsideravel que os consideraapenas parcialmente acessiveis.

Tabela 3 - Incluséo social e Acessibilidade.

Variaveis Percentual

O esporte contribui para a incluséo social

Sim, contribuiu 95%
N&o contribuiu 5%
Houve mudancas na vida social apds a prética da atividade

paradesportiva

Sim, se sentiu integrado(a) 56%
Fez novos amigos 42%
N&o percebeu mudangas 2%

Sente tratado com equidade em ambientes esportivos

Sim 74%
As vezes 22%
Raramente 4%

Os espacos esportivos sdo acessiveis

Sim 63%
Parcialmente 33%
Néo 4%

Autor: Proprios autores (2025).

DISCUSSAO

Os resultados desta pesquisa evidenciam o papel significativo do esporte paralimpico
como instrumento de incluséo social para pessoas com deficiéncia. Amaioria dos participantes
reconheceu mudancas positivas em sua vida social apds a insercdo no paradesporto,
corroborando estudos anteriores que destacam o potencial do esporte como meio de
empoderamento e valorizacdo da identidade do individuo com deficiéncia (Brazuna; Castro,
2001; Pedrinelli; Nabeiro, 2012).

A anélise do perfil dos participantes demonstraque a maior parte dosatletas se encontra

na faixa etéria de 25 a 44 anos, o0 que indica que a pratica esportiva se mantém como uma
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alternativa atrativa e acessivel na fase adulta, possibilitando ndo apenas beneficios fisicos, mas
também integracdo social.

Além disso, a prevaléncia de deficiéncias adquiridas sugere que muitos dos participantes
buscaram no esporte uma forma de ressignificar suas experiéncias apds o surgimento da
deficiéncia, reforcando o carater de reconstrucdo identitariae de enfrentamento de barreiras
sociais.

No que se refere a participagdo esportiva, observou-se que a introdugdo ao esporte
paralimpico ocorre, em sua maioria, por meio de incentivo de pessoas proximas e de projetos
sociais. Esse dado destaca a relevancia das redes de apoio e das politicas publicas na
democratizagdo do acesso ao esporte, sobretudo em um cenério no qual a acessibilidade ainda
se apresenta como um desafio, uma vez que parcela dos entrevistados considerou os espagos
apenas parcialmente acessiveis.

Outro aspecto relevante é a constatagdo de que 95% dos participantes percebem o
esporte como um fator de inclus&o social. Tal resultado reforgaacompreensdo de que o esporte
paralimpico extrapola os beneficios fisicos e motores, configurando-se como um espaco de
convivéncia, amizade e equidade. A socializacdo e a construcdo de novos vinculos sociais
emergem como elementos centrais no processo de inclusdo, 0 que estdem consonanciacom a
perspectivabiopsicossocial dadeficiéncia (Junior; Martins, 2010).

Apesar dos avancos identificados, é necessario reconhecer que a plena inclusdo ainda
depende de melhorias estruturais, especialmente no tocante a acessibilidade e a ampliagéo de
politicas de incentivo a préatica esportiva. A constatacdo de que parte dos espacos ainda ndo
atende de forma integral as necessidades dos paratletas indica que persistem barreiras que

precisam ser superadas para garantir equidade e participacao plena.

CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se, portanto, que o esporte paralimpico se constitui em uma ferramenta de
transformacdo social, promovendo autonomia, qualidade de vida e cidadania para pessoas com
deficiéncia.

Nesse sentido, torna-se imprescindivel fortalecer politicas publicas, projetos sociais e
investimentos emacessibilidade para que o paradesporto alcance, de formaplena, seu potencial

inclusivo.
REFERENCIAS
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Resumo: A influénciada composigéo darefeicdo pré-treino sobre as respostas metabolicas ao
treinamento de forcaé um temarelevante na nutri¢do esportiva. O objetivo do presente estudo
foi comparar o efeito de um café da manha com baixo (LC) ou alto (HC) teor de carboidratos
na concentragdo glicémicaap0s uma sessdo de treinamento de forca. Participaram do estudo
randomizado, cruzado e cego 12 praticantes de treinamento de for¢ca. Apds um jejum noturno
de 8 horas, 0s voluntarios consumiram uma das duas refei¢cdes e, 60 minutos depois, iniciaram
a sessdo de exercicios. A glicemia capilar foi aferida no periodo pré-café da manhd e
imediatamente ap06s o término do treino. Os resultados demonstraram que ndo houve diferenca
significativa na concentracao glicémica pos-exercicio entre acondi¢do LC e a HC. Conclui-se
que, para sessdes de treinamento de forgade volume moderado realizadas no periodo damanha,
a composic¢ao de macronutrientes da refeicdo prévia nao altera de formaaguda a homeostase
glicémicapds-exercicio. Estes achados sugerem que os praticantes possuemmaior flexibilidade
para escolher o desjejum com base em suas preferéncias individuais e objetivos dietéticos, sem
prejuizo para a estabilidade glicémicaimediata.

Palavras-chave: Treinamento de Forca; Glicemia; Carboidratos; Nutrigdo Pré-treino.

Abstract: The influence of pre-workout meal composition on metabolic responsesto strength
training is a relevant topic in sports nutrition. The aim of this study was to compare the effect
of a low (LC) or high (HC) carbohydrate breakfast on blood glucose concentration after a
strength training session. Twelve strength training practitioners participated in the
randomized, crossover, and blinded study. After an 8-hour overnight fast, the volunteers
consumed one of the two meals and, 60 minutes later, began the exercise session. Capillary
blood glucose was measured before breakfast and immediately after the end of the workout.
The results showed no significant difference in post-exercise glucose concentration betweenthe
low-carb (LC) and high-carb (HC) conditions. It is concluded that, for moderate-volume
strength training sessions performed in the morning, the macronutrient composition of the
previous meal does not acutely alter post-exercise glycemic homeostasis. These findings
suggest that practitioners have greater flexibility in choosing breakfast based on their
individual preferences and dietary goals, without compromising immediate glycemic stability.

Key-words: Resistance training; Blood glucose; Carbohydrate; Nutrition; Pre workout.
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INTRODUCAO

A capacidade de realizar movimento, desde atividades cotidianas até o desempenho
atlético de elite, é intrinsecamente dependente da bioenergética do musculo esquelético. A
contragdo muscular € um processo que demanda um fornecimento continuo e rapido de energia
na formade trifosfato de adenosina (ATP). No entanto, as reservas intramusculares de ATP sé&o
extremamente limitadas, suficientes para sustentar apenas alguns segundos de esfor¢o maximo
(Hargreawes; Spriet, 2020). Consequentemente, para a manutencdo da atividade fisica, o
organismo deve ativar complexas vias metabdlicas para ressintetizar ATP a uma taxa que
correspondaprecisamente ademanda impostapelo exercicio (Sahlin,2014; Smith et al., 2023).
A compreensao moderna do metabolismo do exercicio transcende avisdo de um mero sistema
de fornecimento de energia, reconhecendo-o também como um sistema de sinalizacdo que
modula as adapta¢des cronicas ao treinamento.

A ressintese de ATP ocorre por meio de um continuo energético que envolve vias
anaerdbicas e aerobicas, cuja contribuicdo relativa é determinada primariamente pela
intensidade e duracdo do esforco (Hargreaves; Spriet,2020). Para atividades de alta intensidade
e curta duracdo, as vias anaerdbicas predominam. Estas incluem o sistema ATP-fosfocreatina
(PCr), que oferece a fonte mais imediata de energia, e a glicolise anaerdbica, que degrada o
glicogénio muscular e aglicose sanguinea para gerar ATP rapidamente, resultando na produgéo
de lactato (Sahlin, 2014). Amedida que a durago do exercicio aumentae a intensidade diminui,
0 metabolismo aerobico, ou fosforilacdo oxidativa, torna-se a principal fonte de ATP. Este
processo, que ocorre nas mitocéndrias, utilizacarboidratos e lipidios como substratos primérios
(Smith et al., 2023). O conceito de crossover metabolico descreve o ponto em que, com 0
aumento da intensidade do exercicio, o corpo passa a depender predominantemente de
carboidratos em detrimento das gorduras, devido a maior taxa de producdo de ATP a partir do
glicogénio e da glicose (Hargreaves; Spriet, 2020).

O treinamento de forcga, caracterizado por séries de contracdes de alta intensidade
intercaladas por curtos periodos de recuperagao, possui uma assinatura metabdlicadistinta. A
demanda energética durante cada série é suprida majoritariamente pelas vias anaerdbicas
(Sahlin, 2014). Ahidrdlise da PCr ¢é afonte de energiadominante nos segundos iniciais de uma
série, seguida por uma crescente contribuicdo da glicélise rapida a medida que o esforco
continua (Smith et al., 2023). Este perfil metabolico leva a uma deplecdo significativa das
reservas de PCr e aum acumulo de metabdlitos como ions hidrogénio (H+) e fosfato inorganico

(P1), que estéo associados a fadiga muscular (Sahlin, 2014). A capacidade de desempenho em

0T tae UNIVAS o7

Educa?ao Fisicu UNIVERSIDADE DO VALE DO SAPUCAI



Y 4
3°EDIGAO A educacao fisica
ke SAUDE E MOVIMENTO EEEs=S

sessOesde treinamento de forcaé, portanto, limitada pela capacidade de regeneracédo da PCr
durante os intervalos de descanso e pela capacidade de tamponamento do masculo para mitigar
a acidose metabolica.

Nesse contexto, o papel do glicogénio muscular e da ingestdo aguda de carboidratos
(CHO) para o desempenho no treinamento de forgatornou-se um ponto de debate significativo
na literatura cientifica. Tradicionalmente, a nutricdo esportiva enfatiza a importancia de
maximizar os estoques de glicogénio paratodo tipo de exercicio (Murray; Rosenbloom, 2018).
Contudo, evidéncias recentes sugerem que, para a maioriadas sessdes de treinamento de forga
de volume moderado (por exemplo, até 10 séries por grupo muscular) em individuos em estado
alimentado, a deplecéo de glicogénio raramente é o fator limitante do desempenho (Henselmans
etal.,2022). Umarevisdo sisteméaticademonstrou que a ingestdo aguda de CHO antes do treino
ndo melhora o desempenho na maioria dos estudos analisados, exceto em cenérios de alto
volume ou quando o treinamento é realizado em jejum (Henselmans etal.,2022). Corroborando
essa visdo, estudo verificou que a ingestéo prévia de carboidrato de alto indice glicémico foi
capaz de elevar a glicemia antes de uma sessao de treino de forc¢a; entretanto, essa estratégia
ndo resultou em melhora significativa do desempenho, visto que ndo houve diferencas na
tonelagem total levantada, no nimero de repeti¢cdes ou ha carga quando comparada ao placebo
(Fayh etal., 2007). Aausénciade um efeito ergogénico consistente da suplementagao aguda de
CHO sugere que os fatores limitantes priméarios no treinamento de forca sdo de natureza
neuromuscular ou estdo ligados a disponibilidade de substratos de alta energia, como a PCr, e
ndo a disponibilidade sistémicade carboidratos.

A nutricdo pré-exercicio desempenha um papel fundamental na otimizagdo do
desempenho e na modulacéo das respostas metabolicas ao treinamento. Umarefeicao pré -treino
visa principalmente garantir a disponibilidade de energia, otimizar os estoques de glicogénio
hepético e muscular, e manter a glicemia, prevenindo episddios de hipoglicemia que poderiam
comprometer tanto a funcdo central quanto a periférica (Ormsbee; Bach; Baur, 2014). Para
individuos que treinam no periodo da manhg, o café da manha assume a funcéo dessarefeicdo
crucial, encerrando 0 jejum noturno e preparando o corpo para as demandas fisiologicas do
exercicio.

A omissdo do café da manha pode levar a um estado de menor disponibilidade de
glicogénio hepético, o que pode impactar a capacidade do corpo de manter a glicemiaestawel
durante o exercicio (Murray; Rosenbloom, 2018). Pesquisas recentes tém se concentrado ndo
apenas no fornecimento de energia, mas também no impacto da refei¢do matinal na estabilidade

glicorregulatéria. Um estudo conduzido com atletas universitarias do sexo feminino
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demonstrou que o consumo de café da manha antes de uma sesséo de treinamento de forca
resultou em uma glicemia mais estawvel durante o exercicio, em comparacdo com a realizacéo
do treino em jejum (Roberts et al., 2025). Além dos efeitos fisioldgicos, 0 consumo regular de
café da manhd estd associado a um menor risco de sobrepeso e obesidade e a melhores
desfechos de saude em geral (Trancoso; Cavalli; Proenca, 2006). O estudo com atletas
femininas também observou que o consumo de café da manha estava associado a um melhor
estado de humor e menor percepcao de estresse, sugerindo uma interacao psicobiologicaonde
a estabilidade fisiolégica proporcionada pela refeicdo pode influenciar positivamente a
percepgéo do esforgo e aaderénciaao treinamento alongo prazo (Roberts etal., 2025).

A visdo contemporaneada nutri¢do esportiva evoluiu de uma prescrigdo universal de
alta ingestéo de CHO para um modelo mais sofisticado de "disponibilidade de carboidratos”
(Mata et al., 2019). Este paradigma reconhece que a manipulacéo estratégicada ingestéo de
CHO em torno das sessdes de treinamento pode ser usada para atingir objetivos especificos.
Uma alta disponibilidade de CHO, alcangada atraves do consumo adequado de carboidratos
antes e durante o exercicio, é fundamental para sustentar o desempenho em atividades de alta
intensidade e longa duragéo, onde a deplecéo de glicogénio é um fator limitante conhecido
(Jeukendrup, 2014; Mata et al., 2019). Por outro lado, a prética de treinar com baixa
disponibilidade de CHO (estratégia "train-low") demonstrou amplificar a sinalizacéo celular
que promove adaptacdes metabdlicas cronicas, como a biogénese mitocondrial e 0 aumento da
capacidade de oxidacédo de gorduras (Smith et al., 2023; Mata et al., 2019). No entanto, a
aplicacdo cronica de dietas de baixo carboidrato pode comprometer a capacidade de realizar
exercicios de alta intensidade, sendo uma estratégiaque deve ser periodizada cuidadosamente
(Ormsbee; Bach; Baur, 2014).

Dentro do contexto da refeigdo pré-exercicio, o indice glicémico (IG) dos carboidratos
tem sido extensivamente investigado como um fator que poderia modular o metabolismo e 0
desempenho. A teoriapostulaque uma refeicdo de baixo IG, ao promover uma liberagdo mais
lenta e sustentada de glicose na corrente sanguinea, poderia atenuar a resposta insulinica,
aumentar a oxidacéo de gorduras e poupar glicogénio muscular, potencialmente melhorando o
desempenho em exercicios de longa duragdo (Ormsbee; Bach; Baur, 2014). Apesar da
plausibilidade teorica, a evidéncia empiricando sustenta consistentemente um beneficio de
desempenho. Uma revisdo sistematica concluiu que ndo ha evidéncias claras de que a
manipulacdo do IG da refeicdo pré-exercicio influencie o desempenho esportivo, citando a
grande heterogeneidade entre os protocolos de estudo (Ferrugem; Martini; De Souza, 2018).

Embora a ingestdo prévia de carboidratos com diferentes indices glicémicos modifique as
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respostas glicémicas e insulinicas, esses efeitos nao se traduzem em diferengas significativas
no desempenho em exercicios de endurance (Sparks; Selig; Febbraio, 1998). O fracasso do
paradigma do IG em fornecer recomendacdes consistentes impulsionou a pesquisa a focar em
varidveis mais robustas e praticas, como a quantidade total de carboidratos, 0 momento da
ingestdo e a toleranciaindividual do atleta.

A manutencdo da homeostase glicémicadurante o exercicio é um desafio fisioldgico
complexo, orquestrado por uma interagdo precisaentre 0s sistemas nervoso e endocrino (Suh;
Paik; Jacobs, 2007). Durante a atividade fisica, a captacdo de glicose pelos musculos em
contracdo aumenta drasticamente para atender a demanda energética. Para evitar a
hipoglicemia, a producéo hepética de glicose (através da glicogendlise e da gliconeogénese)
deve aumentar de formacorrespondente (Richter; Bilan; Klip, 2025). Essaregulacdo é mediada
por uma serie de respostas hormonais, incluindo a supressao da secrecdo de insulina e o
aumento da liberacdo de hormdénios contrarreguladores, como glucagon, catecolaminas e
cortisol (Suh; Paik; Jacobs, 2007).

A nivel celular, a captacdo de glicose pelo mdsculo esquelético é facilitada pelo
transportador de glicose tipo 4 (GLUT4). Em estado de repouso, atranslocacédo do GLUT4 para
a membrana celular é primariamente estimulada pela insulina. Durante o exercicio, no entanto,
um mecanismo independente da insulina, ativado pela propria contragdo muscular, também
promowe a translocagdo do GLUT4, garantindo que a captacdo de glicose possa aumentar
significativamente mesmo quando os niwveis de insulina estdo baixos (Richter; Bilan; Klip,
2025;Smithetal.,2023). Essadupla via de regulagdo destaca a notavel plasticidade do musculo
esquelético paragarantir seu suprimento de combustivel.

Apesar do conhecimento aprofundado sobre os mecanismos gerais do metabolismo e da
glicorregulagdo, persistem lacunas importantes na aplicacdo prética desses conceitos,
especialmente no contexto do treinamento de forcamatinal. A literaturaapresenta um cenario
contraditorio: por um lado, a importanciada disponibilidade de carboidratos é bem estabelecida
para o desempenho em geral; por outro, evidéncias robustas questionam a necessidade da
ingestdo aguda de carboidratos para sessoes tipicas de treinamento de forca. Além disso,
embora o café da manhd demonstre promover a estabilidade glicémica, a interacdo entre a
composicdo dessa refeicdo (por exemplo, baixo vs. alto teor de carboidratos) e as respostas
metabolicas e glicorregulatorias agudas durante uma sessao de forgasubsequente ainda ndo esta
completamente elucidada. Portanto, o presente estudo se justificapelanecessidade de investigar
como diferentes composicdes da refeicdo matinal modulam a homeostase da glicose e o
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metabolismo de substratos durante o treinamento de forc¢a, buscando fornecer diretrizes mais

claras e baseadas em evidéncias para atletas e praticantes que treinam no periodo da manha.
METODOLOGIA

Participantes

Participaramdo presente estudo 12 praticantes do treinamento de forga, comexperiéncia
minima no treinamento de forca de 6 meses, saudaweis, que ndo estavam fazendo uso de
farmacos hipoglicemiantes, hipolipemiantes, hipotensores, diuréticos e esterdides anabdlicos.
Os participantes assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido — TCLE e o presente
estudo foi submetido e aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa, sob o protocolo n°

7.075.743, em observanciaa resolucio 466/12, da Comiss&o Nacional de Etica em Pesquisa.

Procedimentos

O estudo foi realizado em duas etapas distintas uma da outra em 7 dias, de forma
randomizado, cruzada e cego. Na noite anterior acada uma das etapas os participantes fizeram
a Ultima refeicéo (jantar), entre 21:40 e 22:00 horas, com contetdo calérico de 400 Kcal. Apos
estarefeicdo os participantes foram orientados anao ingerir nenhum tipo de alimento (liquido
ou sodido) calérico, &gua ad libitum.

Os participantes chegaram a Academia as 6 horas da manha ap6s jejum de 8 horas,
foram randomizados em um dos grupos low (LC) ou high (HC) carboidrato, e receberam um
café da manha com 350 Kcal nas condi¢Bes low e High carboidrato. Apds 60 minutos do
término do café da manha os participantes iniciaram asessao do treinamento de forca, que tewe
volume médio de 50 minutos.

Os exercicios realizados em cada uma das sessbes foram: Supino reto; Remada
inclinada; Agachamento livre; Flexdo de cotovelo em pé (biceps) e Triceps pulley. Cada um
dos exercicios foram realizados com intensidade equivalente a 12 repeticdes maximas (RM),
intervalo entre as séries de 1 minuto e entre 0s exercicios de 2 minutos.

A glicemia foi identificada pela coleta de sangue capilar pré café da manhd e
imediatamente apos o Ultimo exercicio das sessdes de treinamento. Para a coleta de sangue
capilar foram utilizadas lancetas descartaveis da marca AccuCheck Saft Pr6 e o sangue foi
analisado por meio de glicosimetros portateis AccuCheck Performa com suas respectivas tiras

reagentes.
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Tratamento Estatistico
Para avaliacdo da normalidade dos dados foi realizado o teste Shapiro-Wilk. Apds
seguiu-se como teste T de student paraamostras pareadas entre os grupos LC e HC. O indice

de significanciafoi fixado em 5% e o software utilizado foi o Graph Pad Prism 7.0.

RESULTADOS
A tabela 1 apresentaas caracteristicas dos participantes do presente estudo. Os valores

estdo apresentados em médiae desvio padréo.
Peso (kg) Estatura (m) IMC (Kg/m2) TT (meses)
MédiaxDP 81,74+11,18 1,78+0,05 25,73+3,24 16,42+7,72

Kg = Quilograma. M = metro. M? = metro quadrado. TT = Tempo de treinamento.

A glicemia sanguinea apés as sessdes de treinamento nas condigdes LC e HC néo
estavam diferentes entre si, mas o grupo da condi¢ao HC finalizou com uma glicemiasuperior
a dogrupo LC.

DISCUSSAO

O resultado central do presente estudo demonstra que ndo houve diferencasignificativa
na concentracdo glicémicapGs-exercicio entre aingestdo de um café da manhad com baixo (LC)
ou alto (HC) teor de carboidratos. Uma explicagdo possivel para essa semelhanca é que o
periodo de jejum de apenas 8 horas pode ndo ter sido suficiente para depletar significativamente
os estoques de glicogénio hepatico e muscular, permitindo que o organismo mantivesse a
homeostase glicémica de forma eficaz durante a sesséao de treinamento de forga.

Esses achados estdo em consonancia com a literaturaque questiona a necessidade de
uma alta ingestdo aguda de carboidratos para modular as respostas metabolicas no treino de
forca. Um estudo verificou que, embora a ingestéo de carboidratos de alto indice glicémico
tenha elevado a glicemiaantes da sesséo, isso nao resultou em melhorano desempenho (Fayh
et al., 2007). De forma semelhante, uma revisdo sistematica concluiu que a suplementacéo
aguda de carboidratos raramente impacta o desempenho no treino de forca, a menos que seja
realizado em jejum prolongado ou com um volume excepcionalmente alto (Henselmans et al.,,
2022). Emboraesses estudos tenham focado no desempenho, seus resultados sugerem que, em
condi¢Ges alimentadas, o sistemaenergético enddgeno é robusto o suficiente para sustentar a

atividade sem depender de uma fonte exdgena imediata para a manutencdo glicémica.
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Contudo, os resultados do presente estudo divergem de outras investigacdes que
observaram um aumento da glicemia ap0s o0 consumo prévio de carboidratos (Lozi; Mira;
Quintdo, 2018; Moraes; Domingues, 2023). Uma pesquisa observou que a ingestdo de
maltodextrina imediatamente antes do exercicio de forca elevou de maneira relevante a
glicemia, sendo a resposta mais evidente nadosagem de 1 g/kg (Moraes; Domingues, 2023). A
aparente contradicdo pode ser atribuidaa diferencas metodoldgicas. O presente estudo utilizou
refeigbes completas e mistas, contendo proteinas e lipidios, que modulam a resposta glicémica
de forma diferente de suplementos de carboidratos isolados, como a maltodextrina. Além disso,
as caracteristicas da populacdo estudada e o tempo entre arefeicdo e o inicio do treino também
podem ter influenciado os desfechos.

Aausénciade diferencaentre osgrupos LC e HC reforgaaideiade que o foco excessivo
no indice glicémico (IG) de uma refeicao pré-treino pode ser desnecessario para o treino de
forca. Segundo revisdo sistematica, alterar o indice glicémico das refeicdes prévias ao exercicio
ndo geraum efeito uniforme sobre o desempenho, o que pode ser explicado pela diversidade de
metodologias utilizadas nos estudos (Ferrugem; Martini; De Souza, 2018). Nesse sentido, mais
importante do que o indice glicémico € o conceito de “disponibilidade de carboidratos”, que
sugere que a ingestdo adequada desse nutriente deve variar conforme a natureza do exercicio
realizado (Jeukendrup, 2014). Para atividades de endurance, onde a deplecéo de glicogénio é
um fator limitante, a alta disponibilidade é crucial, mas para sessdes de treino de forca de
volume moderado, as reservas enddgenas sao frequentemente suficientes para manter a
homeostase daglicose (Jeukendrup, 2014).

Do ponto de vista pratico, os achados sugerem que a escolhaentre um café da manha
com maior ou menor teor de carboidratos pode ser baseada na preferéncia e toleréancia
individual, sem um impacto agudo significativo na estabilidade glicémica p6s-treino de forca
matinal. A principal recomendacdo parece ser a realizagdo do desjejum,em vez de treinar em
jejum. Isso é corroborado por um estudo com atletas universitarias, que verificou que a
realizacdo do café da manhd antes da sesséo de treino contribuiu para maior estabilidade
glicémica e melhorou o humor, fatores associados a maior aderéncia ao programa de
treinamento (Roberts et al., 2025). Adicionalmente, o habito de tomar o café da manha esta
associado a desfechos positivos paraa saude geral, como menor risco de sobrepeso e obesidade
(Trancoso; Cavalli; Proenca, 2010).

E importante reconhecer as limitacbes do presente estudo para contextualizar
adequadamente os resultados. O tamanho da amostra, com 12 participantes, é relativamente

pequeno, o que pode limitar a generalizagdo dos achados. Além disso, a glicemia foi aferida
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apenas em dois momentos: pré-café da manhd e imediatamente apds o término do treino. A
auséncia de medicdes durante o exercicio impede uma analise mais detalhada da dindmica
glicémica ao longo da sessdo. Outra limitacdo ¢ a falta de avaliacdo de desfechos de
desempenho, como o volume total de carga levantada ou o nimero de repeticdes realizadas, 0
que impossibilitacorrelacionar as respostas glicémicas com a capacidade de trabalho.

Apesar dessas limitacBGes, o estudo oferece implicagbes praticas relevantes para
praticantes de treinamento de forca que se exercitam no periodo da manhd. Os resultados
sugerem que, para uma sessdo de volume moderado e ap6s um jejum noturno tipico, a
composic¢do de macronutrientes do café damanha (baixo vs. alto carboidrato) pode ndo ser um
fator determinante para a manutencdo da glicemia pos-exercicio. Isso confere maior
flexibilidade aos individuos, que podem escolher sua refei¢do pré-treino com base na
preferénciapessoal, tolerancia gastrointestinal e objetivos dietéticos gerais, sem a preocupacgao
de que uma menor ingestéo de carboidratos prejudique agudamente a estabilidade glicémica.
Futuras pesquisas poderiam expandir estes achados ao incluir um grupo controle em jejum,
amostras maiores, monitoramento continuo da glicose e medi¢Ges de desempenho para fornecer

um panorama mais completo.

CONSIDERAGOES FINAIS

O presente estudo verificou que ndo houve diferencga significativa na concentragéo
glicémica pos-exercicio entre as condigbes experimentais LC vs HC. Esses resultados sugerem
que, em sessdes matinais de treinamento de forc¢a, apds um jejum noturno de 8 horas, com
volume médio de 60 minutos, a glicemia parece nao ser perturbarba.

Do ponto de vista pratico, os achados conferem maior flexibilidade aos praticantes de
treinamento de forca, que podem escolher sua refei¢do matinal de acordo com preferéncias
individuais, tolerancia e objetivos dietéticos, sem prejuizo imediato para a estabilidade
glicémica. Ressalta-se, entretanto sobre aimportéancia da realizacdo do desjejum pré sessdes de
treinamento de forca.

Reconhecem-se como limitagBes deste estudo o tamanho reduzido da amostra e a
auséncia de medi¢cbes de desempenho. Recomenda-se que futuras investigacdes possam
esclarecer os possiveis impactos das condi¢des LC e HC sobre o desempenho em sessdes de

treianmento de forca.
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