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APRESENTACAO

Caro leitor,

Este novo volume “DIALOGOS CIENTIFICOS EM EDUCACAO FiSICA:
PRODUCOES ACADEMICAS 2024.1” retine uma série de trabalhos de conclusio de
curso que exploram temas centrais ¢ emergentes no campo da Educacdo Fisica. Com
abordagens diversificadas, os textos aqui compilados buscam ndo apenas investigar os
beneficios da atividade fisica em diferentes populacdes e contextos, mas também langar

luz sobre questdes de saude, inclusao e bem-estar.

A populacao idosa recebe atengdo especial, com estudos que revisam a literatura
sobre os beneficios da atividade fisica e a atuagdo do profissional de Educacao Fisica na
motivagdo para a pratica regular de exercicios nessa faixa etaria. A énfase na terceira
idade reflete a importancia crescente de promover um envelhecimento ativo e saudavel,

buscando melhorar a qualidade de vida e a autonomia dos idosos.

Os beneficios da musculagdo aparecem de forma recorrente, seja para a saude
mental, durante a gestagdo, ou no tratamento de transtornos de ansiedade. Esses estudos
destacam a multifuncionalidade da musculacao, mostrando como ela pode ser adaptada
para diferentes necessidades e objetivos, sendo um aliado poderoso tanto na prevengao

quanto no tratamento de diversas condi¢des de saude.

A prética esportiva infantil também ¢ abordada, com uma revisao dos beneficios
da nata¢do na infincia e a importancia do ludico na inclusdo de pessoas com deficiéncia
através da natacdo. Esses trabalhos enfatizam como a atividade fisica desde a infancia
pode ser crucial para o desenvolvimento motor, social e emocional das criangas, além de

promover a inclusdo e a igualdade de oportunidades.

A influéncia dos anticoncepcionais hormonais na hipertrofia muscular feminina ¢
outro tema que merece destaque, abordando uma questdo relevante para mulheres que
buscam o fortalecimento muscular. Além disso, os beneficios da atividade fisica em
mulheres que tiveram cancer de mama sao explorados, revelando o papel crucial do

exercicio na recuperacao e no bem-estar dessas pacientes.

Este volume também traz a tona a importancia da danca e do ballet na promogao
da saude para usuarios com Transtorno do Espectro Autista (TEA), demonstrando como
essas praticas podem contribuir para o desenvolvimento motor e social, além de

proporcionar momentos de expressao e alegria.



Por fim, a incidéncia de lesdes ligamentares do joelho em jogadores de futebol ¢
investigada, oferecendo insights valiosos para a prevengao e tratamento dessas lesdes, que

sdao comuns entre atletas desse esporte.

Os estudos aqui apresentados sdo fruto de um profundo compromisso com a
pesquisa e o desenvolvimento do conhecimento em Educacao Fisica. Esperamos que esta
coletdnea sirva como uma fonte de inspiracdo e um guia para futuros profissionais,
pesquisadores e entusiastas da area, promovendo a importancia da atividade fisica em

suas diversas formas e contextos.

Jeane Odete Freire dos Santos Cavalcanti



OS BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA EM MULHERES QUE TIVERAM
CANCER DE MAMA: UMA REVISAO BIBLIOGRAFICA
THE BENEFITS OF PHYSICAL ACTIVITY IN WOMEN WHO HAVE HAD BREAST
CANCER: A BIBLIOGRAPHICAL REVIEW

Felipe Rabelo da Nobrega

Victor Gadelha de Sousa Bandeira

Rogério Marcio Luckwii do Santos

Isabelle Freire Cavalcanti Leal

Jeane Odete Freire Dos Santos Cavalcanti
Karelline Izaltemberg Vasconcelos Rosenstock

RESUMO

Tendo em vista que existem diversas atividades fisicas que podem beneficiar os pacientes de
cancer de mama, buscou-se analisar os beneficios da pratica de atividade fisica em mulheres
que tiveram cancer de mama a partir da literatura ja existente. Esta pesquisa tratou-se de uma
revisdo de literatura integrativa. Foram considerados: artigos publicados em periodicos
internacionais; artigos publicados em periddicos nacionais reconhecidos; anais de conferéncias
internacionais; anais de conferéncias nacionais. As buscas dos artigos para composicao foi feita
através das bases de dados Scielo, BVS, PubMed. Foram selecionados para composi¢do da
discussdo 10 artigos. Conclui-se que a pratica de exercicio para a vida dessas mulheres faz um
diferencga na esfera emocional, visual, comportamental e principalmente na saude. A presenca
do profissional da educagdo fisica no acompanhamento da pratica dessas atividades fisicas ¢
algo imprescindivel.

PALAVRAS-CHAVE: Cancer de mama. Exercicio fisico. Beneficios. Pratica.

ABSTRACT

Considering that there are several physical activities that can benefit breast cancer patients, we
sought to analyze the benefits of practicing physical activity in women who have had breast
cancer based on existing literature. This research was an integrative literature review. The
following were considered: articles published in international journals; articles published in
recognized national journals; international conference proceedings; proceedings of national
conferences. The searches for articles for composition were carried out through the Scielo, VHL
and PubMed databases. 10 articles were selected for discussion. It is concluded that the practice
of exercise in the lives of these women makes a difference in the emotional, visual, behavioral
sphere and especially in health. The presence of a physical education professional in monitoring
the practice of these physical activities is essential.

KEYWORD: Breast cancer. Physical exercise. Benefits. Practice.
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1 INTRODUCAO

A atividade fisica esta presente na vida do ser humano ao longo da histéria. O homem
pré-historico, realizava uma série de exercicios fisicos naturais que, transmitidos de geragao
em geracdo, foram aprimorados devido a sua necessidade de lutar para sobreviver, guerrear,
apurando assim seus sentidos, forcas e habilidades (OLIVEIRA et al, 2011).

Para definir atividade a literatura nos apresenta diversos conceitos. Para Caspersen,
Powell e Christenson (1985), a atividade fisica ¢ qualquer movimento corporal produzido
pelos musculos esqueléticos que resultem em gasto energético, ndo se preocupando com a
magnitude desse gasto de energia.

A realizagdo continua de atividade fisica de acordo com alguns estudos retarda os
efeitos do envelhecimento, colabora na preven¢do de doencas degenerativas (deméncia) ou no
controle delas (Mal de Alzheimer), e melhora a percepcgao da qualidade de vida (NORTHEY
et al., 2017).

O cancer da mama ¢ o tipo de cancer que mais acomete as mulheres no Brasil,
excluindo o cancer de pele ndo melanoma. A génese do cancer de mama ¢ multifatorial, e
sabe-se que diversos aspectos genéticos, ambientais e relacionados ao estilo de vida estdo
implicados em sua etiologia (SATORI; BASSO, 2019).

O Instituto Nacional de Cancer (INCA) nos mostra que cerca de 13% dos
casos de cancer de mama em 2020 no Brasil (aproximadamente, 8 mil ocorréncias) poderiam
ser evitados pela redugdo de fatores de risco relacionados ao estilo de vida, em especial, da
inatividade fisica (INCA, 2022).

O cancer de mama ¢ tratado com quimioterapia, radioterapia, hormonio terapia,
anticorpos, radiacdo e com medicamentos, porém esses tratamentos mais convencionais
utilizados causam efeitos colaterais fortissimos. Alguns estudos atuais apontam que a
atividade fisica atua como uma coadjuvante no tratamento do cancer de mama trazendo
diversos beneficios durante e apds o processo de reabilitacdo quando utilizados na frequéncia
e intensidade correta (WIRTZ; BAUMANN, 2018; SILVA et al., 2022).

Dessa maneira ap0s varias leituras e pesquisas, surge o questionamento que ird nortear
este trabalho, através da pergunta: Quais os beneficios que a atividade fisica produz nas
mulheres que ja tiveram cancer de mama?

Uma pesquisa feita pelo INCA juntamente com a Universidade Federal do Rio de

Janeiro, enfatiza que os exercicios fisicos melhoram a qualidade de vida e o bem-estar das

Dialogos Cientificos
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pacientes, aumentam as respostas positivas ao tratamento e diminuem as chances de retorno
da doenga. Um dos principais beneficios avaliados na pesquisa ¢ o relativo controle de outros
problemas de saude que alguns pacientes podem desenvolver durante o tratamento, a exemplo
de doengas cardiovasculares (INCA, 2022).

Sendo assim baseado nos autores acima citados pode-se dizer que o a atividade fisica
quando bem adaptada ao tratamento do cancer traz diversos beneficios, melhorando a
qualidade de vida da paciente. Dessa forma esse estudo se faz importante, pois busca analisar
realmente quais os beneficios que cada atividade fisica tras para cada paciente, além de ser
mais uma fonte de literatura para futuras discussodes e buscas.

Tendo em vista que existem diversas atividades fisicas que podem beneficiar os pacientes
de cancer de mama, buscou-se através de uma revisdo da literatura, analisar os beneficios da
pratica de atividade fisica em mulheres que tiveram cancer de mama. Dentre os objetivos
especificos, tem-se: caracterizar a abordagem aplicada em cada pesquisa; definir os beneficios
trazidos pela atividade fisica para a vida das mulheres; e comparar os protocolos aplicados

entre as pesquisas estudadas.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 CANCER DE MAMA

O cancer no geral, consiste em uma enfermidade crdnica, caracterizada pelo crescimento
celular desordenado, o qual € resultante de alteracdes no codigo genético (WORLD CANCER
RESEARCH FUND, 2007). O cancer de mama ¢ uma doenca causada pela multiplicagdo
desordenada de células anormais da mama, que forma um tumor com potencial de invadir outros
orgaos (INCA, 2022).

Ha diversos tipos de cancer de mama, alguns com desenvolvimento rapido, enquanto
outros crescem lentamente. A maioria dos casos, quando tratados adequadamente e em tempo
oportuno, apresentam bom prognostico.

O cancer de mama estd em segundo lugar dos tipos de cancer que mais afeta pessoas
mundialmente, sendo mais frequente em mulheres. Para o ano de 2023 foram estimados 73.610
casos novos, o que representa uma taxa ajustada de incidéncia de 41,89 casos por 100.000
mulheres (INCA, 2022). O cancer de mama também acomete homens, porém ¢ raro,
representando apenas 1% do total de casos da doenca.

De acordo com o Minister of Public Works and Government Services (2007) a maior
contribuigdo para a génese do cancer de mama no sexo feminino vem da idade,

Dialogos Cientificos
Centro Universitario UNIESP
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complementando pode-se dizer que a génese do cancer de mama ¢ multifatorial, e sabe-se que
diversos aspectos genéticos, ambientais e relacionados ao estilo de vida estdo implicados em
sua etiologia (SATORI; BASSO, 2019).

O cancer de mama ¢ tratado com quimioterapia, radioterapia, hormonio terapia,
anticorpos, radiacdo e com medicamentos, porém esses tratamentos mais convencionais

utilizados causam efeitos colaterais fortissimos.

2.2 ATIVIDADE FISICA E SEUS BENEFICIOS

A atividade fisica esta presente na vida do ser humano ao longo da historia. O homem
pré-historico, realizava uma série de exercicios fisicos naturais que, transmitidos de geracao em
geracdo, foram aprimorados devido a sua necessidade de lutar para sobreviver, guerrear,
apurando assim seus sentidos, forcas e habilidades (OLIVEIRA ef al, 2011).

Para definir atividade fisica a literatura nos apresenta diversos conceitos. Para
Caspersen, Powell e Christenson (1985) a atividade fisica ¢ qualquer movimento corporal
produzido pelos musculos esqueléticos que resultem em gasto energético, ndo se preocupando
com a magnitude desse gasto de energia, corroborando com essa ideia a atividade fisica ¢ um
comportamento que envolve os movimentos do corpo, que sdo feitos de maneira intencional.
Sendo assim, os movimentos involuntérios, tal como respirar e fazer o coragdo bater, ndo
contam. Portanto a atividade fisica desenvolve uma relagao com a sociedade e com o ambiente
no qual a pessoa estd inserida. Isso quer dizer que: a sua atividade pode estar presente no lazer,
nas tarefas domésticas ou no deslocamento para a escola ou o trabalho (BRASIL, 2021).

A realizacao continua de atividade fisica de acordo com alguns estudos retarda os efeitos
do envelhecimento, colabora na prevengdo de doengas degenerativas (deméncia) ou no controle
delas (Mal de Alzheimer), e melhora a percep¢dao da qualidade de vida (NORTHEY et al.,
2017).

Dessa forma podemos dizer, segundo estudo de Rezende et al. (2018), que a atividade
fisica estd associada a um menor risco para varios tipos de cancer, porém apenas para o cancer
de colon e de mama apresentam associacdes fortes ou evidéncias altamente sugestivas.

Sendo assim a atividade fisica atua no ser humano de forma benéfica, retardando
doencas, fortalecendo o corpo, ajudando os processos mentais, trazendo os diversos beneficios

conhecidos.

2.3 ATIVIDADE FiSICA VOLTADA A MULHERES QUE TIVERAM CANCER

Dialogos Cientificos
Centro Universitario UNIESP
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Alguns estudos atuais apontam que a atividade fisica atua como uma coadjuvante no
tratamento do cancer de mama trazendo diversos beneficios durante e apds o processo de
reabilitacdo quando utilizados na frequéncia e intensidade correta (WIRTZ, BAUMANN, 2018;
SILVA et al., 2022).

A atividade fisica ¢ capaz de amenizar os efeitos colaterais do tratamento do cancer de
mama, bem como o exercicio aerdbico ¢ o treino de resisténcia melhoram o fisico e o
psicoldgico quando utilizada em conjunto aos tratamentos convencionais (WIRTZ;
BAUMANN, 2018).

No entanto:

A pratica de atividade fisica ainda é um fator desafiador para as pessoas que
se encontram em tratamento oncoldgico e para os profissionais da saude.
Muitos tém receio e podem ndo reconhecer inicialmente os beneficios
deste comportamento, uma vez que o tratamento para o cancer pode gerar
alguns desconfortos especificos que interferem na realizacdo de atividades
fisicas, como fadiga severa, anemia, cateteres permanentes, disfuncdes
neuroldgicas, entre outros (ROCK ef al., 2012; FIN et al., 2022).

No estudo de Mamede (1998), ele nos mostra que a pratica de atividade fisica quando
associada a reabilitagdo poOs-mastectomia, bem como a orientagdo destes, sdo intervencdes
importantes na assisténcia pos-operatoria a mulher, uma vez que t€m como finalidade prevenir
ou minimizar o linfedema ou perda de mobilidade no ombro.

Quanto a reeducacdo da cintura escapular e do membro superior ¢ uma necessidade

basica para a paciente submetida a cirurgia por cancer de mama, seja qual for a técnica
empregada, pois seu objetivo principal € o reestabelecimento no menor periodo de tempo da
fun¢cdo do membro superior, atuando ainda por cima como fator preventivo a formacao de
cicatriz hipertrofica, aderéncias e linfedema de membro superior (CAMARGO; MARX, 2000)

Uma atividade fisica bem pensada e bem executada ajuda de forma eficaz no processo
pos-operatorio pelo qual as mulheres com cancer de mama sdo submetidas, trazendo muitas

vezes uma recuperagao menos dolorosa e um olhar mais apurado para todo o processo.

3 METODOLOGIA

A metodologia de uma pesquisa ¢ a forma utilizada pelo pesquisador para
desenvolvimento da mesma, por outro lado, o método sdo as ferramentas ou atividades

organizadas que este pesquisador utilizara para desenvolver o objetivo da pesquisa.

Dialogos Cientificos
Centro Universitario UNIESP
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A revisdo integrativa traz a combinagdo de dados da literatura empirica e tedrica,
proporcionando a sintese de conhecimento e a incorporagdo da aplicabilidade de resultados de
estudos significativos na pratica. A combinagcdo de pesquisas com diferentes métodos
combinados na revisao integrativa amplia as possibilidades de analise da literatura.

A revisdo integrativa tem sido apontada como uma ferramenta impar uma vez que ¢
capaz de sintetizar as pesquisas ja publicadas sobre determinada tematica e direcionar a pratica
fundamentando-se em conhecimento cientifico.

Esta pesquisa teve cunho bibliografico. Inicialmente a pesquisa bibliografica buscou
trabalhos ja publicados, sendo eles artigos, dissertagdes, monografias e teses.

Em um segundo momento foi pensado e analisado quais os textos a serem estudados
para serem colocados em discussdo. Esses textos sao de variados autores € anos, para que
possamos ter um entendimento melhor da qualidade de vida das mulheres que tiveram cancer e
praticam algum exercicio fisico.

Para organizacdo e selecdo desses trabalhos e autores foi utilizado as bases de dados
online como: (BVS) Biblioteca Virtual em Saude, (Scielo) Scientific Electronic Library,
Pubmed, National Library of Medicine e o Google Académico.

Para facilitar ainda mais a busca nas plataformas digitais, foi utilizado os chamados
descritores (Descs - Descritores em Ciéncias da Saude), da seguinte forma: “cancer de mama”,
“atividade fisica”, “mulheres” cruzados com o operador booleano AND, nesta ordem: cancer
de mama AND mulheres AND atividade fisica.

Foram considerados: artigos publicados em periddicos internacionais; artigos
publicados em periddicos nacionais reconhecidos; anais de conferéncias internacionais; anais
de conferéncias nacionais.

Os critérios de inclusdao foram: artigos publicados nos tltimos 05 anos, sendo artigos
originais, realizados em humanos, nos idiomas portugués e inglés e que comtemplassem o
objetivo desta pesquisa. Ja os critérios de exclusdo foram artigos em duplicidade e estudos que

ndo alcangam o objetivo desta pesquisa.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Apos a busca nas bases determinadas nos procedimentos metodologicos, encontramos
no total cerca de 260 artigos. Ap6s aplicagdao dos filtros, ocorreu uma segunda busca mais

minuciosa desses artigos e foram selecionados 30. Em um terceiro momento foi decidido apds

Dialogos Cientificos
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leitura dos objetivos, metodologias que os artigos a compor esse trabalho seriam um total de

10, todos os trabalhos sdo artigos ja publicados e com estudo de caso em humanos, vide

fluxograma.

(n=260)

Identificagdo

Excluidos apos
filtragem 230
n=30)

in=2%

Textos completos

Elegibilidade

elegibilidade
{n =18}

Inclusao

Fonte: Autoria propria, 2023.

Estudos selecionados

acessados para avaline

Textos incluidos no
artigo
(n=10)

Estudos identificados
na base de dados

Estudos excluidos por

nio preencherem os

oritérios do inclusio

{n = 05)

Textos completos
excluldos por nko
atenderem ao objetive

[rt'=08)

Fluxograma 1 - Processo de selecio do material

O Quadro 1 mostra os autores, anos de publicagdo, objetivos,

dos artigos selecionados para compor esse artigo.

metodologia e resultados

AUTOR/ ANO OBJETIVO METODOLOGIA RESULTADOS
Questionario de entrevista | Os resultados mostraram
composto de informacdes | mais tempo de caminhada,
gerais, atividade fisica | atividade fisica moderada,
(versdo curta do IPAQ) e | atividade fisica vigorosa,

Investigar a atividade | qualidade de vida | atividade fisica moderada +
fisica e a qualidade de vida | (EORTC QLQ-C30 e | vigorosa e atividade fisica
Boing et al. de mulheres durante e apds | BR23). Para a analise | total em mulheres apds o
2018 o tratamento para cancer | estatistica foram usados | término do tratamento. Os
de mama. Qui-quadrado ou Exato de | escores de qualidade de
Fisher, teste T de Student | vida também foram mais
para amostras | altos entre as mulheres
independentes, teste U de | apos o  término do
Mann-Whitney e analises | tratamento.
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de regressdo logistica
multipla (p <0,05).

Bezerra e Oliveira
2019

O presente estudo tem
como objetivo analisar a
percepg¢do das mulheres
com relagdo a importancia
da atividade fisica no
tratamento do cancer de

mama.

Participaram da pesquisa
10 mulheres, estando em
tratamento ou poés -
tratamento do cancer de
mama, com idade entre 35
e 75 anos, foi utilizado um
questionario

semiestruturado
construido pelos

pesquisadores do estudo.

Verificou - se que 50% das
mulheres
atividade fisica antes do
tratamento e apenas 40%
fazem algum tipo de AF
apés o tratamento do
cancer de mama. Percebe-
se que 60% das mulheres
afirmam  ter recebido
informagao sobre a pratica
de AF
tratamento, ja

responderam  que
orientagdo médica para que
se  praticasse  alguma
atividade  fisica. Com
relagdo a percep¢do das
mulheres quanto a
importancia da atividade

realizavam

durante o
80%
teve

fisica para o tratamento
do cancer de mama, elas
responderam ser relevantes

Souza Filho et al.
2019

Avaliar os efeitos de um
programa de exercicios
fisicos domiciliares na
aptidao fisica de idosas
com cancer de mama em
tratamento.

para beneficios no

tratamento.

Foi observada melhora

significativa da  forga
38 mulheres foram | muscular, flexibilidade,
alocadas para um | equilibrio e resisténcia
programa de exercicios | aerdbica no Grupo
fisicos domiciliares, | Intervengdo, de acordo
durante 12 semanas, ¢ 37 | com os itens da SFT;
para o Grupo Controle, o | Flexdo de  Antebrago

qual recebeu palestras
mensais sobre a
importancia da

manuten¢do de um estilo
de vida ativo. Um manual
de exercicios fisicos e
DVD foi previamente
desenvolvido e distribuido
para o Grupo Intervengao.
Foi utilizada a bateria
Senior Fitness Test para
avaliar a aptidao fisica.

(13,74 -17,10 repetigdes, p
<0,01); Levantar e Sentar
(12,03 -14,55 repetigdes, p
<0,01); Ir e Vir (6,85 -
6,00 segundos, p <0,01),
marcha estaciondria de 2
(79,08 -123,37
duplas passadas, p <0,01);
Alcancar as Costas (-8,74 a
-0,42 centimetros, p
<0,01); e Sentar e Alcancar

minutos

(-6,76 a 4,76 centimetros, p
<0,01). Nao foram
observadas melhoras com
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relagdo ao IMC e forga de
preensdo manual.

Placido et al.
2020

O propdsito deste estudo
foi identificar a relagdo
entre capacidade funcional
do ombro e nivel de

Onivel de atividade fisica
foi  mensurado  pelo
International Physical
Activity Questionnaire
(IPAQ);capacidade

funcional do ombro pelo
questionario Shoulder
Pain  and  Disability
Index(SPADI); qualidade

Pela regressdo logistica
multipla identificou-se que
uma unidade acrescida do
SPADI total aumenta em
7%(p = 0,0000005)a
chance de ser pouco ativo
e uma unidade acrescida
do SPADI dor em 4%(p =
0,0002341).0s prejuizos da

atividade fisica em . . .
de vida pelo European | capacidade funcional do
mulheres que trataram o o
R Organisation for | ombro, a presenga de dor e
cancer de mama.
Research and Treatment | a  fraqueza  muscular,
of Cancer Quality of Life | podem colaborar para
Questionnarie barreiras na realizacdo de
(EORTCQLQ-C30) e o | atividade fisica, tornando
EORTC QLQ-BR23. estas mulheres inativas.
Participaram do estudo
dez mulheres (56,30 =+
14,00 anos) fisicamente
) ) ) . Os resultados
ativas, participantes de um
. - demonstraram valores de
O objetivo do presente | programa de extensdo , .
. . . . todos os dominios da
estudo foi verificar os | universitario e que foram . .
. . . fadiga  relacionada  ao
efeitos de um programa de | diagnosticadas com | )
L. . R cancer (fadiga total: p =
Pinto et al exercicio fisico | cancer de mama entre os
’ ‘sionad toios 1111 (5.65 + 2.19 0,463; comportamental: p =
2020 SUPCTVISIONACo estagios 1- . G, N 0,655; afetiva: p = 0,593;
remotamente  sobre  a | anos de diagnéstico). O | . U
N . , . | sensorial: p 0,223;
percep¢do de fadiga de | programa de exercicio coenitiva: — 0.141)
sobreviventes do cancerde | fisico foi realizado de & L p ’
. .. estatisticamente
mama durante a pandemia | forma supervisionada por Ihant i«
) , semelhantes ~ entre  os
da COVID-19. meio de chamada de video . ,
momentos pré e pos-
durante 12 semanas, com | . N
- . Intervengao.
duas sessdes semanais de
30 minutos, em dias ndo
consecutivos.
Estudo  qualitativo e | Trés aspectos ganharam
exploratorio com 32 | destaque na analise
. N articipantes com cancer | (categorias a riori),
Investigar a percepgdo dos P P ( g p. )
. . de mama de um programa | considerando-se o efeito do
impactos da pratica da ~
. . de extensdo de wuma | tempo, nomeadamente: a)
atividade fisica remota nos . . L .
. . . universidade publica do | aspectos pessoais e
sintomas clinicos e fisicos . . . .
R Sul do Brasil. O roteiro de | clinicos; b) aspectos fisicos
de mulheres com cancer de . . ,
entrevista, aplicado nos | e clinicos antes e durante o
mama durante o . . . . ,
Lvra et al . D meses de abril e maio de | isolamento social (nivel de
y . isolamento social imposto . .. .
2021 . . 2020, foi composto por 30 | atividade fisica, dor e
pela pandemia da Covid- - . o
19 questdes abertas e | disposigdo  geral); c¢)
' fechadas, cujos dados | aspectos relacionados a
foram  transcritos na | pratica de atividade fisica

integra e analisados a

realizada de forma remota
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partir da técnica de

Analise de Discurso.

(percepcdes gerais acerca
das adaptagoes as

Chaves et al.

Objetivo deste estudo foi
analisar os efeitos do
treinamento de for¢a na
fadiga fisica (IMF-20),

Amostra foi composta por
17 mulheres sobreviventes
de cancer de mama, das
quais 8 voluntarias eram

atividades  remotas e
dificuldades em realizar a
pratica no  ambiente
domiciliar).

O teste T identificou
diferencas  significativas

(p> 0,05) entre os grupos
sobre fadiga (P = 7,37 =
1,76; NP=10,77+£3,41;p=

2021 N N ) . 0,02) e sobre depressdo (P=
depressdo (questionario de | praticantes de treinamento
. , 8,75 + 5,20; NP= 14,55 +
Beck), forca de preensdo | de forca ha pelo menos 6 N .
L. 4,21). Nao houve diferenca
manual e desempenho | meses (P) e 9 voluntarias | | .
. . . . significativa  entre  os
funcional (timed up and | eram ndo-praticantes
grupos em forca de
20). (NP). i
preensao manual e
desempenho funcional.
Em um hospital de | Observou-se que, com
Verificar alteragdes | referéncia, 24 mulheres | excecdo da quarta e sexta
agudas ¢ cronicas na | sobreviventes sessdo, os niveis de PAS
pressdo arterial sistolica | participaram  de  um | diminuiram em todas as
Toscano et al (PAS) e diastolica (PAD) | programa de exercicios | sessdes apds o exercicio
2022 durante um programa de | fisicos. @A PA  foi | (p<0,05). Para a PAD,
exercicios em | monitorada com monitor | somente houve diminui¢do
sobreviventes de cancer de | digital de pulso, antes ¢ | significativa apos 0
mama. apo6s a realizacdo das | exercicio nas trés primeiras
sessoes. sessoes.
Todas as pacientes foram
submetidas a avaliagdo no | Quatro  pacientes, com
inicio e final do | média (x) de idade de 66
Silvaetal tratamento, incluindo: | anos, variando de 60 a 72
2022 goniometria dos | anos e tempo médio (x) de
movimentos da | 10,5 anos de pos-operatorio

Analisar as altera¢es de
amplitude de movimentos
de ombro, capacidade
funcional de membros
superiores, percep¢do de
fadiga, qualidade de vida e

queixas
musculoesqueléticas
promovidas pelo deep

running em mulheres com
pos-operatorio tardio de
mastectomia.

articulagdo dos ombros;
analise da capacidade
funcional por meio do
DASH,
escala

questionario
aplicagdo  da
revisada Piper de Fadiga
(PFSR), do Questiondrio
Nordico de  sintomas
musculoesqueléticos e do
Questionario SF-36 de
qualidade de vida. O
protocolo de tratamento
incluiu doze sessdes de
deep running, realizadas
duas vezes por semana,
em piscina profunda, com
duragdo de 20 minutos,
por seis semanas.

de mastectomia foram
submetidas a avaliag¢do e ao
tratamento. Apesar da
melhora em todas as
variaveis analisadas por
meio dos valores
quando
analisadas em grupo foram

encontradas diferencas

numéricos,

estatisticamente
significativas apenas em
capacidade funcional
(P=0,001) e vitalidade
(P=0,003) apos as 12
sessdes de deep running
nas mulheres pés
mastectomia.
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Paixdo et al
2023

O objetivo deste estudo
foi investigar os efeitos
do treinamento resistido
sobre indicadores de
sauide em sobreviventes
de cancer de mama.

Vinte e duas mulheres
com historico de
mastectomia e

linfadenectomia

completaram 12 semanas
de treinamento.
Avaliagdes de  forga,
indice de massa corporal,

composi¢ao corporal,
aspectos  hematologicos,
bioquimicos e de

estabilidade de membrana
eritrocitaria
foram realizadas antes e

Em todos os exercicios,
ocorreram ganhos

significantes de  forga
maxima e resisténcia de
forca. Além disso, houve
diminuicdo do percentual
de  gordura  corporal,
aumento do percentual de
massa magra, reducdo de
eritrocitos, plaquetas e
hemoglobina, bem

como mudangas desejaveis
para todas as variaveis de

depois do periodo de
treinamento.

perfil lipidico.

Legenda: AF: Atividade Fisica. PA: pressdo arterial

Fonte: Autoria propria, 2023.

Quadro 1 - Artigos selecionados para pesquisa

A partir dos artigos escolhidos e apresentados podemos construir uma discussao acerca
do tema proposto, proporcionando assim o melhor entendimento acerca do assunto abordado e
dos objetivos propostos. Em todos os estudos citados acima, foi mensurado o percentual de
participantes que eram ativas e inativas fisicamente. Todas as participantes sdo mulheres que
tiveram cancer de mama.

O trabalho de Placido et al. (2020), identificou que apenas 31% das mulheres se
apresentavam entre ativas ou muito ativas, enquanto 69% foram classificadas como poucas
ativas ou sedentarias, apesar de 57,1% das mulheres serem ativas profissionalmente.

Com relagdo a percep¢do das mulheres sobre a importancia da atividade fisica no
tratamento do cancer de mama, a pesquisa de Bezerra e Oliveira (2019) mostrou que 60% das
mulheres percebem a atividade fisica como um fator relevante e 30% acredita que seja muito
relevante. No entanto, a pratica durante o processo de tratamento, segundo a pesquisa de Boing
et al (2018) € bem mais baixa, ela ainda coloca que os beneficios obtidos por meio do aumento
da pratica de caminhada em 10 minutos por dia, gera uma redugdo da sintomatologia

Os estudos de Souza Filho et al. (2019), Paixdo et al. (2023), Chaves et al. (2021),
Toscano et al (2022), Silva et al. (2022) utilizaram a aplicagdo de um programa de exercicios
em grupo de mulheres que ja passaram pelo tratamento do cancer de mama. O trabalho de Souza
Filho et al. (2019) obteve como resultado do programa de exercicios fisicos uma melhora na

aptiddo fisica, o que resultou no aumento percentual de idosas fora da zona de risco para
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imobilidade para todos os testes (10,5% para 60,5%). Enquanto que o trabalho de Paixao et al.
(2023) que consistiu em aplicagdo de treinamento resistido, teve como resultado apos 12
semanas de treinamento ganhos significantes de forca maxima e resisténcia de forga em todos
os exercicios, inclusive nos de membros superiores. Ja na pesquisa de Chaves et al. (2021),
pode-se observar que os praticantes de treinamento fisico apresentam melhores taxas de
depressdo e fadiga fisica do que os ndo praticantes.

A pesquisa de Toscano et al (2022) abordou o efeito de um programada de treinamento
com relagdo a questao da pressao arterial aguda das mulheres que ja tiveram o cancer de mama.
Em sua maioria ao ser aplicado o treinamento observou-se que, com excecdo da quarta e sexta
sessoes de treinamento, os niveis de PAS diminuiram em todas as sessdes apos o exercicio
(p<0,05). Nos resultados da pesquisa de Silva et al. (2022), observou que trés das quatro
pacientes obtiveram com o tratamento tendéncia de melhora de adm de ombro no lado
homolateral a cirurgia (flexdo de 15,2°; na extensdo de 10,3°; na abducao de 9,8°; na rotagdo
externa de 5,7°) e no lado contraleteral (flexdo 15°; extensdo 6,3°; rotacdo externa 4,7°)

Em um outro momento, as pesquisa de Lyra et al. (2021) e de Pinto et al. (2020),
trouxeram a discussdo acerca de como essas mulheres, que se encaixam no grupo de risco
continuaram a se exercitar no processo de isolamento. Além de estarem passando ou ja terem
passado pelo tratamento do cancer, as mulheres ainda se encontraram inseridas num processo
pandémico, nos ultimos anos.

Ambas pesquisas buscaram trazer para a discussdo a percepcdo das mulheres e a
continuagdo da pratica do exercicio fisico. Lyra et al. (2021) concluiu que o processo da pratica
em casa contribuiu para o acirramento das dores fisicas e emocionais; o aumento da sensagao
de cansago para a realizagdo das atividades de vida didria; e um crescimento significativo das
participantes que assumiram o comportamento sedentario.

O estudo de Pinto et al. (2020) observou a manutenc¢ado da fadiga nas mulheres durante
a aplica¢do de um programa de treinamento em casa, e foi possivel observar que os resultados
do presente estudo indicam que o presente programa de exercicio supervisionado remotamente
nao reduziu significativamente a percepcao de fadiga nas mulheres sobreviventes do cancer de
mama, mas proporcionou manutengdo dos seus valores.

No tocante a discussdo acerca do assunto, nos mostra que a aplicagdo de exercicio fisico,

antes, durante e apds o tratamento de cancer de mama gera beneficios em todas as esferas.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Este artigo se propds a discutir sobre a importancia da pratica de exercicio fisico em
mulheres que ja tiveram cancer de mama. Pode-se dizer que os objetivos propostos foram
atingidos em sua completude.

Conclui-se que a pratica de exercicio para a vida dessas mulheres faz uma diferenga na
esfera emocional, visual, comportamental e principalmente na saiude. A presenga do
profissional da educagdo fisica no acompanhamento da pratica dessas atividades fisicas ¢ algo
imprescindivel.

Diante do exposto podemos dizer que entre os resultados encontrados nos trabalhos
pesquisados a aplicacao do treinamento resistido, de forca acompanhado de um profissional da
educagao fisica traz beneficios como aumento de for¢a, a mobilidade do ombro, bem como traz
também uma melhora nas dores.

E possivel dizer que ndo foi encontrado nenhum obstaculo para composicdo do artigo,
uma vez que os procedimentos metodoldgicos foram seguidos.

E de suma importancia que se impulsione ainda mais trabalhos que abordem o tema aqui
proposto, pois estd sempre na atualidade e gera uma discussao muito rica. Nao pretende-se para

a busca acerca do assunto.

Dialogos Cientificos
Centro Universitario UNIESP



21

REFERENCIAS

BEZERRA, A S; OLIVEIRA, T A. A importancia da atividade fisica no tratamento do cancer
de mama. Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio, Sdo Paulo, v.13, n.
87, p. 1292-1298, 2019.

BOING, L et al. Physical activity and quality of life in women with breast cancer — a cross-
sectional study. Rev Bras Med Esporte — Vol. 24, No 5 — Set/Out, 2018

BRASIL. Ministério da Satde. Exercicio Fisico x Atividade Fisica: vocé sabe a diferenca?
Brasilia, 2021. Disponivel em: https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-brasil/eu-
quero-me-exercitar/noticias/202 1/exercicio-fisico-x-atividade-fisica-voce-sabe-a-diferenca.

CAMARGO, M.C.; MARX, A.G. Reabilitacao fisica no cancer de mama. Sao Paulo (SP):
Rocca, 2000.

CASPERSEN, C.J; POWELL, K.F; CHRISTENSON, G.M. Physical activity, exercise, and
physical fitness: definitions and distinctions for health-related research. Public Health Rep.,
n.100, p.126-31, 1985.

CHAVES, S N et al. Fatigue and depression improvements on breast cancer survivors
practitioners of strength training. Rev Bras Cineantropom Desempenho Hum, 2021.

FIN, G et al. A pratica da atividade fisica em mulheres com cancer de mama: associagdo entre
fatores motivacionais e caracteristicas dermatoglificas. Cuadernos de Psicologia del Deporte,
vol. 22, nim. 1, pp. 176-189, 2022

INCA. INSTITUTO NACIONAL DE CANCER JOSE ALENCAR GOMES DA SILVA.
Estimativa 2023: incidéncia do Cancer no Brasil. Rio de Janeiro: INCA, 2022. Disponivel
em: https://www.gov.br/inca/pt-r/assuntos/cancer/numeros/estimativa

LYRA, V B et al. Cancer de Mama e Atividade Fisica: Percep¢des durante a Pandemia de
Covid-19. Revista Brasileira de Cancerologia, v.67, n.2, p. e-111291, 2021.

MAMEDE, M.V. Reabilitacio de Mastectomizadas: um novo enfoque assistencial. [Tese].
Ribeirdo Preto (SP): Escola de Enfermagem de Ribeirdo Preto/USP; 1998.

MINISTER OF PUBLIC WORKS AND GOVERNMENT SERVICES. Review of lifestyle
and environmental risk fac-tors for breast cancer: summary report. Canada: MPWGS,
2001.

NORTHEY, J. M. et al. Exercise interventions for cognitive function in adults older than 50: a
systematic review with meta-analysis. British Journal of Sports Medicine. mar., 2017.

OLIVEIRA, E. N et al. Beneficios da Atividade Fisica para Saude Mental. Saude Coletiva.
V.08, n. 50. P.126-130, 2011.

PAIXAO, R C et al. Efeitos do treinamento resistido sobre indicadores de saude de
sobreviventes de cancer de mama. Saud Pesq., v.16, n.1, e-11203, 2023.

Dialogos Cientificos
Centro Universitario UNIESP


http://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-brasil/eu-
http://www.gov.br/inca/pt-r/assuntos/cancer/numeros/estimativa

22

PINTO, S S et al. Exercicio fisico remoto e fadiga em sobreviventes do cancer de mama: uma
interven¢do em tempos da COVID-19. Rev Bras Ativ Fis Saude, v.25, e0152, 2020.

PLACIDO, T R et al. Correlagdo entre o nivel de atividade fisica das sobreviventes de
cancer de mama ¢ funcionalidade do ombro. Motricidade. Edi¢ées Silabas Didaticas, vol. 16,
n. S1, pp. 46-5, 2020.

REZENDE, L. F. M et al. Physical activity and cancer: an umbrella review of the literature
including 22 major anatomical sites and 770 000 cancer cases. British Journal of Sports
Medicine, v.52, n.13, p. 826-833, 2018.

ROCK, C. L et al. Nutrition and physical activity guidelines for cancer survivors. CA: a
cancer journal for clinicians,62(4 ), (2012). pp.242-274.

SARTORI, A.C. N; BASSO, CS. CANCER DE MAMA: UMA BREVE REVISAO DE
LITERATURA. PERSPECTIVA, Erechim, v. 43, n.161, p. 07-13, marco/2019.

SILVA, G L O et al. Influéncia da atividade fisica na resposta imunoldgica de mulheres com
cancer de mama: revisdo integrativa. Open Science Research I1, v. 2, p. 551-560, 2022.

SILVA, M C O et al. Beneficios do deep running em mulheres mastectomizadas: relato de
casos. Brazilian Journal of Health Review, Curitiba, v. 5, n. 2,5699-5713, mar./apr., 2022.

SOUZA FILHO, B. A. B. et al. Efeito de 12 semanas de exercicio fisico domiciliar na aptidao
fisica de idosas com cancer de mama em hormonioterapia: ensaio clinico randomizado. Acta
Fisiatr., v.26, n.1, p.6-13, 2019.

TOSCANQO, J.J.O. et al. Efeito de um Programa de Exercicio Fisico na Pressdao Arterial
Aguda e Cronica em Sobreviventes de Cancer de Mama. Revista Brasileira de
Cancerologia, v.68, n.2, e-212188, 2022.

WORLD CANCER RESEARCH FUND/AMERICAN INSTITUTE FOR CANCER
RESEARCH. Food, nutrition, physical activity, and the prevention of cancer: a global
perspective. Washington DC: American Institute for Cancer Research, 2007.

WIRTZ P, BAUMANN FT. Physical Activity, Exercise and Breast Cancer - What Is the
Evidence for Rehabilitation, Aftercare, and Survival? A Review. Breast Care (Basel). 2018
Apr;13(2):93-101.

Dialogos Cientificos
Centro Universitario UNIESP



23

ATUACAO DO PROFISSIONAL DE EDUCACAO FiSICA NA MOTIVACAO PARA
PRATICA DE ATIVIDADES NA TERCEIRA IDADE

PHYSICAL EDUCATION PROFESSIONAL'S ROLE IN MOTIVATION TO
PRACTICE ACTIVITY IN OLDER AGE

Mariano Bernardo dos Santos Filho

Severino Pereira

Karelline Izaltemberg Vasconcelos Rosenstock
Cicero De Sousa Lacerda

Catarina Maria Andrade Figueiredo Guimaraes Maia
Iany Cavalcanti da Silva Barros

RESUMO

Os beneficios dos exercicios fisicos na terceira idade sdo vastos, ajudando a combater doengas,
melhorar a mobilidade e promover o bem-estar geral. A abordagem preventiva, que inclui
exercicios regulares e uma dieta equilibrada, ¢ fundamental para enfrentar os desafios do
envelhecimento populacional e contribuir para o bem-estar da comunidade idosa. O objetivo
deste estudo ¢ avaliar a atuagdo do profissional de educagao fisica na promogao da motivagao para
a pratica da atividade fisica e jogos ludicos na terceira idade. A pesquisa utilizou abordagem
qualitativa e quantitativa com carater descritivo a partir de uma pesquisa de campo em uma
associacdo que promove atividades fisicas e ludicas para idosos em um bairro de Jodo Pessoa.
Os participantes do estudo foram 15 idosos com idade entre 60 ¢ 80 anos que responderam um
questionario estruturado sobre o tema investigado. Como resultados, observou-se que os idosos
experimentaram melhorias significativas na coordenagdo motora e no equilibrio, especialmente
através de atividades ludicas. Além disso, os jogos ludicos demonstraram melhorar a satde
cognitiva e mental, e ajudaram a prevenir a depressdo em muitos idosos que estavam em risco.
As atividades fisicas combinadas com atividades sociais e ludicas resultaram em uma melhora
geral na qualidade de vida dos idosos, reduzindo o estresse e facilitando suas atividades didrias
em casa.

Palavras -chave: Motivacdo. Atividade fisica. Profissional de Educacao Fisica. Qualidade de
vida. Terceira idade.
ABSTRACT

The benefits of physical exercise in old age are vast, helping to combat diseases, improve
mobility, and promote overall well-being. A preventive approach, including regular exercise
and a balanced diet, is essential to address the challenges of an aging population and contribute
to the well-being of the elderly community. This study aims to assess the role of physical
education professionals in promoting motivation for physical activity and playful games in old
age. The research used both qualitative and quantitative approaches, with a descriptive
character, based on field research in an association promoting physical and playful activities
for the elderly in a neighborhood of Jodo Pessoa. The study participants were 15 seniors aged
between 60 and 80 years who completed a structured questionnaire on the investigated topic.
The results showed that seniors experienced significant improvements in motor coordination
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and balance, especially through playful activities. Additionally, playful games were found to
enhance cognitive and mental health and helped prevent depression in many at-risk seniors.
Physical activities combined with social and playful activities resulted in an overall
improvement in the quality of life of the elderly, reducing stress and facilitating their daily
activities at home.

1 INTRODUCAO

Atualmente o aumento de doencgas na terceira idade e devido a uma ma alimentagao e
falta de exercicio fisico adequado para satide do corpo. A populagao mundial estd envelhecendo,
incluindo no Brasil, onde a populagdo com 60 anos ou mais aumentou cerca de 18% desde 2012,
de acordo com o IBGE. Isso ¢ atribuido a melhoria das condigdes de satde e alimentagdo,
aumentando a expectativa de vida. No entanto, o envelhecimento populacional sem atividades
adequadas para melhorar a qualidade de vida ¢ um desafio (Gawande, 2014).

Howley e Franks (2008) destacam que na terceira idade ocorrem importantes alteragdes
fisiologicas, cognitivas e psicossociais, além do declinio fisico geral. Doengas cronicas como
diabetes e hipertensdo sao comuns entre os idosos, contribuindo para a perda de qualidade de
vida e mobilidade. Assim, o envelhecimento populacional ¢ um fendmeno global que ocorre de
maneiras variadas para diferentes individuos.

Segundo Caetano (2006), o envelhecimento pode ser gradual para alguns e mais rapido
para outros, sendo influenciado por fatores como estilo de vida, habitos saudaveis e alimentacao
balanceada. No entanto, ¢ uma etapa inevitavel da vida humana, conforme destacado por Brito
e Litvoc (2004), caracterizado como um processo dindmico, progressivo e irreversivel,
influenciado por fatores bioldgicos, psiquicos e sociais.

Segundo Coelho (2018), ¢ necessario 60 a 108 minutos de exercicio por dia para
proporcionar beneficios a saide, nas quais a prevenc¢do de doencas, o desenvolvimento de
habilidades motoras, controle e perda de peso sdo necessarios para manter a saude fisica, mental
e corporal. Na terceira idade, ha alteragdes significativas nas fungdes fisiologicas, cognitivas e
psicossociais, acompanhadas por um declinio fisico geral. Essas mudangas contribuem para a
perda de qualidade de vida e mobilidade, como destacado por Araujo (2011).

Vale ressaltar ainda que um individuo na terceira idade pode ter sarcopenia, uma
condicdo caracterizada pela perda progressiva e generalizada de massa muscular, for¢a e funcgao
muscular relacionada a idade. A medida que as pessoas envelhecem, ha uma tendéncia natural
para a diminui¢do da massa muscular, mas a sarcopenia refere-se a uma perda muscular além
do esperado devido ao envelhecimento normal. Isso pode levar a uma reducao na qualidade de
vida, aumento do risco de quedas e lesdes, diminuicdo da mobilidade e aumento da
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vulnerabilidade a doengas cronicas. A preven¢do e o tratamento da sarcopenia geralmente
envolvem exercicios de resisténcia, alimentagdo adequada com consumo adequado de proteinas
e, em alguns casos, suplementagao nutricional (Araujo, 2011).

Com isso, verifica-se a importancia da atuacdo do profissional de educacao fisica na
promogdo do exercicio fisico para este publico da terceira idade, enfatizando a melhoria na
qualidade de vida destas pessoas. O objetivo deste estudo ¢ avaliar a atuagao do profissional de
educagao fisica na promog¢ao da motivagdo para a pratica da atividade fisica e jogos ludicos na

terceira idade.

2 METODOLOGIA

A pesquisa utilizou abordagem qualitativa e quantitativa com carater descritivo a partir
de uma pesquisa de campo. Uma pesquisa qualitativa ¢ um método de coleta e analise de dados
que se concentra em compreender os significados, percepgdes e experiéncias dos participantes.
Em contraste com a pesquisa quantitativa, ela se baseia em dados nao numéricos, como
observagoes, entrevistas em profundidade, grupos focais e analise de contetdo textual. Este tipo
de pesquisa busca explorar a complexidade e o contexto dos fendmenos estudados, muitas vezes
gerando insights profundos e descritivos. J4 uma pesquisa quantitativa ¢ um método de coleta
e analise de dados que utiliza técnicas estatisticas para entender e descrever fendmenos sociais,
comportamentais ou naturais. Ela envolve a coleta de dados numéricos e sua analise estatistica
para extrair padrodes, tendéncias e relagdes entre varidveis (Gunter, 2006)

A pesquisa foi realizada na Associagdo Beneficente Bairro de Tambid em Jodo Pessoa
PB, de abril a maio de 2024, com a participacdo de 15 idosos com idade entre 60 e 80 anos,
praticantes de atividades fisicas e ludicas promovidas pela entidade por mais de 1 ano. O
instrumento de coleta foi um questionario estruturado com cinco questdes sobre a pratica de
exercicios fisicos. A analise dos dados foi realizada através das respostas dos questionarios,
identificando os exercicios mais praticados e os preferidos dos participantes, além da percepgao
dos familiares dos praticantes nas mudancas na execucao de atividades diarias e na for¢a motora
apods a pratica da atividade fisica.

A pesquisa foi desenvolvida levando em considerag@o os principios éticos em pesquisa
envolvendo seres humanos, observando o que preconiza a Resolugdo n® 466/2012 do Conselho
Nacional de Saude (CNS), assim como a Resolugdo n° 510 de 2016. Ambos estabelecem qual

a conduta do pesquisador no processo de investigacdo cientifica quando envolve serem
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humanos, resguardando os principios bioéticos fundamentais: autonomia, justica, beneficéncia
e ndo-maleficéncia. Assim, antes do inicio da coleta de dados o projeto foi encaminhado para
apreciacdo do Comité de Etica em Pesquisa, tendo sido aprovado conforme o CAAE n°

74499323.3.0000.5184.

3 RESULTADOS E DISCUSSOES

O estudo foi realizado com 15 (quinze) idosos em uma associagdo que promove
atividades fisicas em Jodo Pessoa, inicialmente descreve-se as atividades praticadas e
desenvolvidas pelo pesquisador enquanto estagiario do Curso de Educagao Fisica. O grupo de
atividades fisicas ¢ um espago que promove a satde de pessoas idosas, o Quadro 1 ilustra

algumas dessas atividades.

ATIVIDADES DESENVOLVIDAS COM OS IDOSOS

Alongamento
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Dindmica afunda
ou flutua
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Quebra cabeca

Caminhada

Fonte: Dados da pesquisa, 2024.

Quadro 1 — Atividades desenvolvidas pelo pesquisador com os idosos participantes do estudo.

Diante do Quadro 1, observa-se que as atividades desenvolvidas pelo futuro profissional
de Educagdo Fisica incluem jogos ludicos para melhorar a cognicdo, a execugdo de tarefas
domésticas para a funcionalidade diaria e exercicios de caminhada para promover a
coordenagdo motora e equilibrio do corpo. Essas atividades também estao ajudando a melhorar
o humor, prevenir a depressao e promover uma melhor qualidade de vida para os idosos,
conforme relatos dos participantes da pesquisa e dos seus familiares.

Segundo Guedes (1995), a caminhada oferece uma variedade de beneficios, como

aumento da eficiéncia cardiaca, melhoria da circulacdo sanguinea e oxigenagdo celular,
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fortalecimento dos musculos, ossos e ligamentos, além de contribuir para a digestdo e o
funcionamento intestinal. Também aumenta a resisténcia, regulariza o sistema glandular,
melhora a capacidade mental e a memoria, reduz a gordura corporal e o colesterol, ¢ promove
um sono melhor. A pratica regular de caminhada também retarda o envelhecimento, estimula a
producdo de substancias responsaveis pelo bem-estar, e ajuda a evitar o estresse e a depressao.
Os locais mais recomendados e seguros para a pratica incluem parques, pragas, bosques

e complexos esportivos (Lima, 1998). Na Tabela 2 apresenta-se os resultados sobre os

exercicios aerobicos que os participantes da pesquisa mais gostam de executar.

Exercicio Frequéncia Porcentagem
Caminhar 8 53,33%
) 13,33%
2 )
Subir escadas 33.33%
Dancar 5

Fonte: Dados da pesquisa, 2024.

Tabela 2 - Exercicios aerdbicos que os participantes da pesquisa mais gostam de executar.

A partir da Tabela 2, observa-se que os idosos investigados gostam mais da caminhada
e de dangar. A caminhada ¢ uma forma acessivel e suave de exercicio que pode melhorar a
saude cardiovascular, fortalecer os ossos € musculos, além de proporcionar interagao social e
contato com a natureza, o que contribui para o bem-estar geral. Os locais mais recomendados
€ seguros para a pratica incluem parques, pragas, bosques e complexos esportivos. A danga ¢
uma forma divertida de se exercitar melhorando o equilibrio, coordenacdo motora e saude
mental. Ja subir escadas ¢ uma atividade funcional que ajuda a manter a independéncia e a
capacidade de realizar atividades diarias, incluindo o fortalecimento dos musculos das pernas,
melhoria da saude cardiovascular, aumento da capacidade pulmonar, queima de calorias e
contribui¢do para a saide dssea. Além disso, ¢ uma forma conveniente e acessivel de exercicio
que pode ser facilmente incorporada a rotina didria (Lima, 1998).

A danga oferece uma variedade de beneficios para os idosos, incluindo melhoria da
saude cardiovascular, fortalecimento muscular, aumento da flexibilidade e equilibrio, redugado
do estresse e melhoria do humor. Além disso, a danga pode ajudar na socializagdo, aumentar
a autoestima e promover uma sensagdo de bem-estar geral. E uma atividade divertida e

estimulante que pode ser adaptada para diferentes niveis de mobilidade e habilidade.subir
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escadas ¢ uma forma eficaz de exercicio que fortalece os ossos ao desafiar a gravidade,
conforme indicado pelo National Institute of Arthritis and Musculoskeletal and Skin Diseases.
Isso pode ajudar a reduzir o risco de osteoporose, uma condi¢cdo que enfraquece 0s 0ssos €
aumenta a probabilidade de fraturas, especialmente em idosos. Além disso, a pratica regular
de subir escadas pode ajudar a manter uma postura saudavel e evitar alteracdes biomecanicas
prejudiciais (Santos, 2019).

A danga ¢ uma das formas de expressdo artistica mais antigas da humanidade, cuja
linguagem ¢ corporal, conforme Hass e Garcia (2003). Através dela, expressamos emogoes €
sensacdes que surgem dos sentimentos do corpo em movimento. A danga ¢ a arte de mover o
corpo de acordo com uma relagdo entre tempo e espaco, estabelecida pelo ritmo e pela
composi¢do coreografica, como define Ellmerich (1988). Ela permite experiéncias de alegria,
liberdade, euforia e poder, transcendendo limites do corpo. Como manifestagdo humana, a
danca reflete a historia e a sociedade, sendo inclusiva para pessoas de diferentes géneros,
classes sociais, idades e habilidades, conforme discutido atualmente pela sociedade.

Em relacdo as habilidades de coordenagdo motora, equilibrio, raciocinio ldgico,
percep¢ao, memorizagdo, observou-se que a coordenagao motora e equilibrio foram as partes
que obtiveram melhores resultados para os idosos.

A coordenagdo motora para idosos ¢ crucial para manter a independéncia e a qualidade
de vida. Exercicios especificos, como tai chi, yoga e treinamento de equilibrio, podem ajudar
a melhorar a coordenacao, flexibilidade e estabilidade, reduzindo o risco de quedas e lesdes.
Além disso, atividades que desafiam a mente e o corpo, como danga e jogos de tabuleiro,
também podem ser benéficas para a coordenagdo motora e cognitiva (Oliveira, 2021).

O equilibrio ¢ fundamental para os idosos, pois ajuda a prevenir quedas e lesoes.
Exercicios especificos de equilibrio, como ficar em pé em uma perna s6, caminhar de forma
controlada e fazer exercicios de fortalecimento muscular para as pernas e o core, podem ajudar
a melhorar a estabilidade e a confianga. Além disso, praticar Pilates também podem ser
eficazes para aprimorar o equilibrio, enquanto proporcionam beneficios adicionais para a
saude fisica e mental (Ferreira, 2022).

O aumento da propor¢ao de idosos implica em maior uso dos servicos de satide, o que
pode aumentar os gastos no setor, sendo um desafio de gestdao. O Ministério da Satide destaca
a importancia de uma formagdo abrangente dos profissionais de saude, considerando as

necessidades reais do sistema de saude. Além disso, ¢ enfatizada a necessidade de educagao
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continua e interdisciplinar para profissionais envolvidos na promog¢ao da satde da populagao
idosa (Brasil, 2009; Motta; Aguiar, 2007; Pilger; Menon; Mathias, 2013).

A partir da pesquisa realizada, observou-se que a pratica das atividades propostas
contribuiu na melhoria da parte cognitiva e atividades ludicas desempenham um papel crucial
na promocdo da saide mental. Enquanto alguns individuos enfrentam quadros depressivos,
melhorias cognitivas podem trazer beneficios significativos. Além disso, atividades ludicas,
como jogos, tém sido eficazes na prevencdo da depressdo, oferecendo uma forma divertida e
estimulante de interacado social ¢ exercicio mental.

Os grupos de convivéncia para idosos sdo espagos acolhedores onde eles podem
trabalhar diversos aspectos da velhice, como fisico, biologico, social e psicoldgico, de forma
ativa, participativa e ludica, conforme destacado por Lima, Silva e Pereira (2020). Esses
encontros oferecem uma variedade de atividades, incluindo préticas integrativas, rodas de
conversa, palestras, dinamicas, passeios, oficinas de teatro, construcao de hortas e artesanato,
como mencionado por Dal Rio (2009). Além disso, promovem a troca de saberes entre
geracdes e reforcam os lagos afetivos entre os participantes. A ludicidade ¢ uma proposta
importante nessas atividades, criando redes de afeto por meio de educagdo, esporte, saude,
cultura e lazer, como defendido por Bramante (1998).

As respostas dos parentes dos idosos investigados indicaram que essas atividades
resultaram em melhorias nas tarefas didrias em casa, bem como na socializacao, levando a
uma reducdo no estresse. Os idosos que participam de programas de satide podem
experimentar uma série de beneficios, incluindo melhoria cognitiva, aumento da socializacao,
melhor bem-estar fisico, reducao do estresse e maior disposicao para realizar tarefas diarias.
Esses programas proporcionam atividades estimulantes mentalmente, oportunidades de
interagdo social, exercicios fisicos e técnicas de relaxamento, promovendo assim um estilo de

vida mais sauddvel e uma melhor qualidade de vida para os participantes.
4 CONSIDERACOES FINAIS

No presente estudo observou-se que a atividade fisica e jogos ludicos sdo de grande
importancia para saude fisica e mental dos idosos, pois a combinagao de atividade fisica regular
e jogos ludicos ndo s6 melhora a satude fisica e mental dos idosos, mas também contribui para
um envelhecimento ativo, saudéavel e de alta qualidade.

O profissional de educagao fisica desempenha um papel vital ndo apenas na promog¢ao
da satude fisica, mas também na motivacao e no estimulo para que os idosos adotem um estilo

de vida melhor a medida que envelhecem. Esse suporte € essencial para o bem-estar geral dos
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idosos. E fundamental que profissionais da 4rea de educagdo fisica que trabalham com idosos
invistam em cursos para se aprofundar nos estudos, trazer novos conhecimentos para seus
alunos e oferecer um atendimento de alta qualidade. Isso promove nao apenas a longevidade,
mas também uma melhor qualidade de vida para os idosos.

Os grupos de convivéncia para idosos, que oferecem uma gama de atividades fisicas,
biologicas, sociais e psicologicas, se mostraram essenciais para promover um envelhecimento
ativo e participativo. Esses espagos acolhedores, com praticas integrativas, dinamicas, oficinas
e atividades ludicas, reforgam os lacos afetivos e promovem a troca de saberes entre geracdes,
contribuindo para uma melhor qualidade de vida. As respostas dos parentes dos idosos
investigados indicaram melhorias nas tarefas diarias e na socializacdo, levando a uma reducao
do estresse. Programas de saiude para idosos, ao proporcionar atividades estimulantes
mentalmente, oportunidades de interagdo social, exercicios fisicos e técnicas de relaxamento,
promovem um estilo de vida mais saudavel e uma melhor qualidade de vida.

Destarte, este estudo reafirma a importancia de atividades fisicas regulares e praticas
ludicas na promogao da saude ¢ bem-estar dos idosos, destacando a necessidade de iniciativas
€ programas que incentivem essas praticas, contribuindo para um envelhecimento saudével e

ativo.
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BENEFICIOS DA MUSCULACAO PARA A SAUDE MENTAL
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RESUMO

Este estudo teve como objetivo analisar como a muscula¢do regular pode contribuir no
desenvolvimento de adaptagdes fisioldgicas a fim de garantir ao praticante um bem-estar fisico,
mental e social e permitir a realizagdo de suas atividades diarias. Por meio de uma pesquisa de
campo, exploratoria com carater qualitativo e quantitativa com um total de 16 praticantes de
musculagdo, com faixa etaria entre 25 a 40 anos de idade (homens e mulheres), que aceitaram
de livre e espontanea vontade participar da coleta de dados da pesquisa. O instrumento utilizado
foi um questionario online através do Google Forms, que conta com 15 perguntas objetivas a
fim de analisar a tematica investigada. Ao longo da pesquisa, foi observado que a musculacao
regular pode desempenhar um papel crucial na promog¢do da saude, contribuindo para a
prevencdo de diversas condigdes médicas, além de melhorar a fungdo fisica e a capacidade
cognitiva. Além disso, os resultados evidenciaram que a musculagdo pode ser uma estratégia
eficaz para combater o estresse, a ansiedade e a depressdo, promovendo uma sensag¢ao de bem-
estar geral. A andlise dos dados também revelou que a musculagdo ndo apenas beneficia a satide
fisica individual, mas também tem um impacto positivo nas interagdes sociais e na qualidade
de vida em comunidade. Essa pratica pode proporcionar um ambiente de apoio e motivagao,
promovendo a inclusdo social e o senso de pertencimento. Conclui-se, portanto, que a
continuidade das investigacdes nesta area ¢ fundamental para ampliar nosso entendimento sobre
os efeitos da musculag@o na saide humana. Aprofundar o conhecimento nesse campo permitira
otimizar os beneficios dessa pratica e desenvolver estratégias mais eficazes para promover a
saude e o bem-estar da populacgao.

Palavras-chaves: Musculagdo. Saude Mental. Qualidade de vida.

ABSTRACT

This study aimed to analyze how regular weight training can contribute to the development of
physiological adaptations in order to ensure the practitioner’s physical, mental, and social well-
being and to enable the performance of their daily activities. Through field research, exploratory
with a qualitative and quantitative nature, with a total of 16 bodybuilders, aged between 25 and
40 years old (men and women), who freely and voluntarily accepted to participate in data
collection research data. The instrument used was an online questionnaire through Google
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Forms, which has 15 objective questions in order to analyze the topic investigated. Throughout
the research, it was observed that regular weight training can play a crucial role in promoting
health, contributing to the prevention of various medical conditions, in addition to improving
physical function and cognitive capacity. Furthermore, the results showed that weight training
can be an effective strategy to combat stress, anxiety and depression, promoting a feeling of
general well-being. An analysis of the data also revealed that weight training not only benefits
the individual's physical health, but also has a positive impact on social interactions and quality
of life in the community. This practice can provide a supportive and motivating environment,
promoting social inclusion and a sense of belonging. It is concluded, therefore, that continued
investigations in this area are essential to expand our understanding of the effects of
bodybuilding on human health. Deepening knowledge in this field will allow us to improve the
benefits of this practice and develop more effective strategies to promote the health and well-
being of the population.

Keywords: Bodybuilding. Mental health. Quality of life.

1 INTRODUCAO

As tendéncias no desenvolvimento da sociedade e da tecnologia modernas tendem a
proporcionar mais conforto e comodidade as pessoas. A tecnologia torna tudo mais facil na vida
cotidiana, mas reduz as necessidades de movimento do corpo. Este declinio a atividade fisica
leva ao aumento do estresse e ao sedentarismo inimigos de uma boa qualidade de vida (Kobra,
2003).

Segundo Santarém (2000), entende-se uma boa qualidade de vida a capacidade de
realizar acOes desejadas a partir de uma perspectiva homeostitico e biomecanico sem
comprometer a funcionalidade total do dispositivo ao corpo humano. Assim, formar novos
habitos com mais énfase em exercicios e promover a atividade fisica ¢ um passo importante
para a recuperacdo geral satde organica e, portanto, qualidade de vida. Verifica-se que
diferentes exercicios, como caminhada, corrida, ciclismo, nata¢do, hidroginastica, musculagao,
por exemplo, estdo ganhando cada vez mais apoio populacdo que busca desenvolver o bem-
estar ¢ a saude fisica e mental. Entre as atividades acima mencionadas, a musculacdo tem sido
tema de pesquisas e artigos cientificos nas ultimas décadas, enfatizando seus beneficios e
seguranca na pratica (Pontes, 2003).

Desta forma, enfatiza-se que o treinamento regular de forca pode promover o
desenvolvimento de adaptacdes fisioldgicas que garantem completo bem-estar fisico e mental
ao praticante e social, permitindo realizar as atividades didrias da melhor forma possivel, sem
comprometer a integridade fisica do organismo. Destaca-se que as vantagens através deste
exercicio fisico feito corretamente, organizado de tal forma que o praticante sinta prazer no que
faz, adotando-o como um modo de vida.
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O objetivo deste estudo ¢ analisar como a musculagdo regular pode contribuir no
desenvolvimento de adaptacdes fisiologicas a fim de garantir ao praticante um bem-estar fisico,

mental e social e permitir a realizagcdo de suas atividades diarias.

2 METODOLOGIA

O presente estudo caracterizou-se de uma pesquisa de campo, exploratoria com carater
qualitativo e quantitativa. A pesquisa qualitativa ¢ uma abordagem que busca investigar e
compreender o significado que individuos ou grupos dao a um problema social ou humano, tem
por objetivo aprofundar o conhecimento cientifico. A pesquisa inicia-se pela fase exploratoria,
que consiste em uma caracterizacdo do problema, do objeto, dos pressupostos, das teorias, a
partir de uma visdo geral, aproximativa do objeto pesquisado. Tal fase fez-se necessaria por se
tratar de “um tema pouco explorado, tornando-se dificil sobre ele formular hipdteses precisas e
operacionalizaveis” (Gil, 2000).

Assim sendo, esse estudo envolveu um levantamento com um total de 16 praticantes de
musculacao, com faixa etaria entre 25 a 40 anos de idade (homens e mulheres), que aceitaram
de livre e espontanea vontade participar da coleta de dados da pesquisa. O instrumento utilizado
foi um questiondrio online através do Google Forms, que conta com 15 perguntas objetivas a
fim de analisar a temadtica investigada.

Levando em consideracdo os principios €ticos em pesquisa quando trata-se de seres
humanos observa-se que preconiza a Resolugdo de n° 466/2012 do conselho nacional de satde
(CNS) assim como a Resolugdo n® 510 de 2016. Ambos estabelecem qual a conduta do
pesquisador no processo de investigacdo cientifica quando envolve serem humanos,
resguardando os principios bioéticos fundamentais: autonomia, justi¢a, beneficéncia e ndo-
maleficéncia. Assim, antes do inicio da coleta de dados o projeto foi encaminhado para
apreciagio do Comité de Etica em Pesquisa, tendo sido aprovado conforme o CAAE n°

74499323.3.0000.5184.
3 RESULTADO E DISCUSSAO
A coleta de dados do estudo foi realizada através de um questionario online, teve como

participantes 16 pessoas, inicialmente apresenta-se a caracterizagao dos participantes quanto a
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faixa etaria na Figura 1.

50,00%
45,00%
40,00%
35,00%
30,00%
25,00%
20,00%
15,00%
10,00% 20,00%

5,00%

0,00%

FAIXA ETARIA
m18a20anos ®26a35 m36a45 mais de 45

Fonte: Dados da pesquisa, 2024.
Figura 1- Distribui¢do dos participantes da pesquisa por faixa etaria.

Observando a Figura 1, verifica-se que a maioria das participantes da pesquisa tem de 26
a 35 anos (49,90%) e de 30 a 45 anos (20,30%). Esses nimeros sugerem que o periodo entre
0s 26 e 35 anos € particularmente desafiador em termos de saude mental, isso pode estar
relacionado a uma série de fatores, como pressdes sociais, transi¢des de vida significativas,
como avango na carreira ou formacao de familia, e estresse relacionado a responsabilidades
crescentes. Por outro lado, embora a incidéncia seja menor na faixa etaria de 30 a 45 anos,
ainda ¢é relevante e merece atencao, pois pode indicar a persisténcia ou o surgimento de
desafios emocionais e mentais nessa fase da vida adulta. E fundamental fornecer apoio e
recursos adequados para ajudar as pessoas nessas faixas etarias a lidar com o sofrimento
psiquico e promover sua satide mental e bem-estar (Sousa, 2023).

Segundo Pacifico (2023), a atividade fisica pode melhorar o bem-estar mental e reduzir o
sofrimento psiquico ao estimular a liberagdo de endorfinas, reduzir o estresse € promover a
autoestima. Além disso, ajuda a melhorar a qualidade do sono e proporciona oportunidades de
socializacdo, o que pode ser especialmente benéfico para jovens adultos.

Na Tabela 1 apresenta-se as respostas dos participantes da pesquisa sobre a importancia

da musculagdo, para a saude mental.
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PERGUNTA SIM FREQUENCIA NAO FREQUENCIA
Durante o periodo da pratica de 10 27,9 % 0 72,1 %

musculagdo percebeu alguma

mudanga ou melhora em sua saude

mental?
Vocé acha que melhorou seu nivel 7 29,5 0 70,5%
de socializagcdo com outras pessoas?
Melhorou seu condicionamento 28 46,7% 53,3%
fisico?
Vocé praticou alguma outra 15 34,4% 4 65,6%

atividade fisica?

Fonte: Dados da pesquisa, 2024
Tabela 1- Respostas dos participantes da pesquisa sobre a importincia da musculacio, para a
saude mental.

Diante da Tabela 1, verifica-se que a maioria (70,5%) apresentou melhoras na
socializacdo, como também a grande parte (46,7%) apresentou melhoria em sua saide mental.
Observa-se que metade dos praticantes ndo praticavam musculacdo. Apenas uma pequena parte
(34,4%) praticava outra atividade fisica. Aparentemente, os praticantes de musculagdo sio
atraidos por motivos ligados ao bem-estar e ao prazer. Os aspectos psicologicos que envolvem
os praticantes de musculagdo nos dias de hoje, passando por seus interesses, motivacdes, fatores
que lhes propiciam a praticar a atividade fisica, transtornos de imagem corporal frequentes, e
os principais beneficios que podem ser adquiridos ao se praticar musculagdo da maneira correta,
sejam eles fisicos e psicologicos (Brasil, 2015). Assim, deve-se enfatizar a importancia da
musculacao para a satide mental e bem estar.

Em seguida, os participantes da pesquisa foram questionados sobre melhorias apos a
musculacdo. Observa-se na Figura 2 uma diversidade de razdes, mais relacionadas a satide e ao

convivio social.
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B Humor H Emocional ® Condicionamento fisico Saude mental

Fonte: Dados da pesquisa, 2024.

Figura 2— Respostas dos participantes da pesquisa sobre melhorias apés a musculacao.

Diante da Figura 2, os resultados da pesquisa indicam que o condicionamento fisico
obteve a resposta mais significativa entre os participantes, com 38% relatando melhorias nessa
area apos a pratica regular de musculagdo, seguido pela melhora emocional (25%), Humor e
Saude mental (6% cada). Esse resultado ¢ consistente com a literatura existente em Martins
(2020), que destaca a musculacdo como uma atividade eficaz para o aprimoramento da forga
muscular, resisténcia e composi¢ao corporal. A melhora no condicionamento fisico pode ser
atribuida ao aumento da massa muscular e redu¢do da massa gorda, resultando em um corpo
mais eficiente e funcional para as atividades diarias.

Em seguida, a saide emocional foi a segunda 4rea mais beneficiada, com 25% dos
participantes relatando melhorias. A musculacdo pode contribuir para a saide emocional de
varias maneiras. O exercicio fisico, em geral, estd associado a liberagdo de endorfinas e outras
substancias quimicas cerebrais que promovem sensagdes de bem-estar e aliviam o estresse.
Além disso, alcancar metas pessoais na musculagdo, como levantar pesos mais pesados ou
completar séries mais desafiadoras, pode aumentar a autoconfianga e a autoestima, o que
impacta positivamente a saide emocional (Miranda; Monteiro, 2021).

Por fim, o humor e a saude mental foram mencionados por 6% dos participantes como

areas que melhoraram com a musculagdo. Embora essa porcentagem seja menor em
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comparag¢do com o condicionamento fisico e a saiide emocional, ainda ¢ significativa. A pratica
regular de musculag@o pode atuar como um mecanismo de enfrentamento para o estresse e a
ansiedade, proporcionando uma valvula de escape saudavel para as tensdes do dia a dia. A
rotina de exercicios também pode oferecer uma sensacdo de estrutura e controle, o que ¢
benéfico para a saide mental (Pereira, 2019).

Assim, apesar de o humor e a saude mental terem sido menos citados, ¢ importante
considerar que a musculagao pode ter um impacto mais direto e imediato no condicionamento
fisico, enquanto os beneficios emocionais ¢ mentais podem se manifestar de maneira mais
gradual e sutil. Além disso, a percep¢ao individual de melhorias nessas areas pode variar
dependendo de fatores pessoais, como o estado de saude mental pré-existente e as expectativas
individuais em relagdo ao exercicio. Desta forma, os resultados refor¢am a importancia da
musculacao ndo apenas como um meio de melhorar o condicionamento fisico, mas também
como uma ferramenta valiosa para a promocdo da saide emocional ¢ mental. Estes achados
sublinham a necessidade de encorajar a pratica regular de musculagdo como parte de um estilo
de vida saudavel e equilibrado, visando um bem-estar holistico dos praticantes.

A Tabela 2 mostra as respostas dos participantes da pesquisa sobre a frequéncia da
pratica da musculacdo e a finalidade da pratica.

PERGUNTA SIM FREQUENCIA NAO FREQUENCIA

Durante o processo da musculagao 15 85% 1 15%
sentiu que sua autoestima

melhorou?

Vocé pratica a musculagao 10 93,8% 6 6,3%

diariamente?

Fonte: Dados da pesquisa, 2024.

Tabela 2— Respostas dos participantes da pesquisa sobre a frequéncia da pratica da
musculag¢io e a finalidade da pratica.

Diante da Tabela 2 verifica-se que entre os participantes 10 sdo praticantes de
musculagdo frequentemente (93,8%) e percebesse que, 15 (85%) deles relataram uma melhora
em sua autoestima durante o processo que praticou musculagdo, e apenas 1 (15%) relatou que
nao houve melhoras. Este resultado indica que a musculagdo tem um impacto positivo
substancial na autoestima da maioria dos praticantes.

A melhora na autoestima pode ser explicada por diversos fatores (Guerra, 2020):

- Desempenho e Realizagdes Pessoais: A musculagdo permite aos praticantes

estabelecer metas pessoais € observar progressos tangiveis, como aumento de forca, definicao
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muscular e capacidade de levantar pesos mais pesados. Alcangar esses objetivos pode reforgar
a autoconfianga e a percepcao de competéncia pessoal.

- Aparéncia Fisica: A musculacdo promove mudangas na composi¢ao corporal, como o
aumento da massa muscular e a redu¢do da gordura corporal. Essas mudangas podem melhorar
a aparéncia fisica dos praticantes, resultando em uma imagem corporal mais positiva, o que ¢é
diretamente relacionado a autoestima.

- Liberagdo de Endorfinas: A atividade fisica, incluindo a musculagdo, estimula a
liberacao de endorfinas, hormonios que promovem sensacdes de prazer e bem-estar. Esse efeito
bioquimico pode contribuir para uma percep¢do mais positiva de si mesmo e,
consequentemente, para uma autoestima mais elevada.

- Intera¢do Social: Frequentar academias e participar de grupos de musculag¢do pode
proporcionar oportunidades de socializagao e apoio mutuo, criando um ambiente positivo que
reforga a autoestima dos praticantes.

Apesar do impacto positivo geral, ¢ relevante considerar por que uma minoria (15%)
ndo percebeu melhorias na autoestima. Algumas possiveis razdes incluem que alguns
participantes podem ter expectativas muito altas ou ndo realistas sobre os resultados da
musculacdo, levando a frustracdo se os progressos ndo corresponderem a essas expectativas.
Além disso, cada individuo responde de maneira Unica aos exercicios fisicos e as mudancgas
resultantes, e fatores como genética, estado de satde geral e suporte social podem influenciar
essa percepgao.

Desta forma, os resultados reforcam a eficicia da musculacdo na promog¢do da
autoestima entre os praticantes, evidenciando que a maioria dos participantes experimenta
melhorias significativas. No entanto, ¢ importante considerar as varidveis individuais que
podem influenciar a percep¢do dos beneficios, reconhecendo que uma abordagem
personalizada pode ser necessaria para maximizar os efeitos positivos da muscula¢do em todos
0s praticantes.

Fica evidente que a pratica regular de musculagdo demonstrou impactar positivamente
diversos aspectos psicologicos e fisicos dos praticantes, conforme evidenciado pela pesquisa.
O condicionamento fisico foi o aspecto mais notavel, seguido pela melhoria da saide emocional
e mental. A musculacdo proporciona uma série de beneficios, incluindo o estabelecimento de
metas pessoais, melhorias na composicao corporal, liberagdo de endorfinas e interagdo social,
todos contribuindo para uma autoestima mais elevada e bem-estar geral. Apesar disso, €

importante reconhecer que alguns individuos podem ndo perceber melhorias na autoestima
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devido a expectativas irrealistas ou fatores individuais. Assim, uma abordagem personalizada

pode ser crucial para otimizar os beneficios da musculagdo para todos os praticantes.

4 CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo atingiu com sucesso o objetivo de analisar como a musculacdo regular
contribui para o desenvolvimento de adaptacdes fisiologicas que promovem o bem-estar fisico,
mental e social dos praticantes, possibilitando a realizagdo de atividades diarias de forma
eficiente. A pesquisa revelou que a pratica regular de musculacdo traz beneficios significativos
em diversos aspectos da vida dos praticantes, conforme evidenciado pela melhora na saude
mental, aumento na socializagdo, e aprimoramento do condicionamento fisico ¢ autoestima.

Os resultados obtidos através dos questionarios aplicados indicam que a maioria dos
participantes experimentou melhorias significativas em sua saude mental, com 70,5% relatando
maior socializag¢do e 46,7% observando uma melhora geral na saide mental. Além disso, foi
destacado que 93,8% dos participantes sentiram uma melhora na autoestima durante o processo
de musculagdo, reforcando a importincia desta pratica para o bem-estar psicoldgico. A
musculagdo mostrou-se eficaz também na melhoria do condicionamento fisico, sendo a
principal mudanga relatada por 38% dos praticantes.

Contudo, o estudo enfrentou algumas limitagdes, como o numero reduzido de
participantes e a dependéncia de auto-relatos, que podem introduzir vieses nas respostas. Para
pesquisas futuras, sugere-se aumentar a amostra de participantes e incluir avaliagdes objetivas
das mudangas fisiologicas e psicologicas decorrentes da musculagdo. Além disso, investigar a
longo prazo os efeitos da musculagdo em diferentes populagdes e condi¢des especificas poderia
proporcionar uma compreensdo mais abrangente dos beneficios desta pratica.

Assim, este estudo contribuiu significativamente para a compreensao dos beneficios da
musculacao regular, evidenciando que essa pratica pode ser uma estratégia eficaz para melhorar
a qualidade de vida, promovendo bem-estar fisico, mental e social. A continuidade das
investigagdes nesta area ¢ essencial para aprofundar o conhecimento e potencializar os efeitos

positivos da musculagdo na satide humana.
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INCIDENCIA DE LESOES LIGAMENTARES DO JOELHO EM JOGADORES DE
FUTEBOL

INCIDENCE OF KNEE LIGAMENT INJURIES IN SOCCER PLAYERS

Lucas Alfredo Lourengo do Nascimento

Karelline Izaltemberg Vasconcelos Rosenstock
Cicero De Sousa Lacerda

Catarina Maria Andrade Figueiredo Guimaraes Maia

RESUMO

As lesdes ligamentares no joelho sdo um problema comum entre jogadores de futebol,
representando uma preocupagao significativa para atletas e profissionais de saude esportiva.
Este estudo tem como objetivo investigar a incidéncia dessas lesdes em jogadores de futebol,
bem como avaliar as estratégias de prevencao e tratamento mais eficazes. A metodologia
envolve uma revisdo da literatura atualizada e andlise de dados epidemioldgicos para
identificar os fatores de risco associados e as melhores praticas no manejo das lesdes
ligamentares no joelho. Os resultados incluem uma compreensdo mais aprofundada da
incidéncia dessas lesdes, bem como a identificacdo de intervencdes eficazes para minimizar o
risco e promover a recuperagdo dos jogadores. Este estudo visa contribuir para a promogao da
saude e seguranga dos atletas de futebol, além de fornecer subsidios para o aprimoramento das
praticas esportivas e do cuidado com a saude.

Palavras-chaves: lesdes ligamentares; joelho; futebol; prevengao; tratamento.

ABSTRACT

Knee ligament injuries are a common problem among football players, posing a significant
concern for athletes and sports health professionals. This study aims to investigate the
incidence of these in- juries in soccer players, as well as to evaluate the most effective
prevention and treatment strategies. The methodology involves a review of the updated
literature and analysis of epidemiological data to identify associated risk factors and best
practices in the management of knee ligament injuries. The expected outcomes include a
deeper understanding of the incidence of these injuries, as well as the identification of effective
interventions to minimize risk and promote recovery for players. This study aims to contribute
to the promotion of health and safety of soccer athletes, in addition to pro- viding subsidies
for the improvement of sports practices and health care.

Keywords: ligament injuries; knee; soccer; prevention; treatment.
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1 INTRODUCAO

O futebol como esporte popular em todo o mundo enfrenta um desafio significativo
relacionado a incidéncia de lesdes ligamentares no joelho em seus jogadores. Estas lesdes, em
particular no ligamento cruzado anterior (LCA). A lesdo do joelho ndo sendo, em termos
globais, a que maior incidéncia apresenta, ¢ a lesdo mais comum entre as lesdes graves que
ocorrem nos futebolistas (JOAO BRITO, 2009) tém sido objeto de estudo devido & sua
prevaléncia e impacto na carreira esportiva. Como destacado por diversos autores renomados,
tais lesdes representam uma preocupagdo crescente para atletas e profissionais de saude
esportiva, com mecanismos de lesdo comuns incluindo contatos diretos € movimentos nao
naturais durante o jogo, O trauma dessa lesdo ¢ caracterizado pela tor¢do cujo paciente faz a
rotagdo do corpo e mantém o pé fixo (SOUZA, 2018).

No contexto atual, as lesdes ligamentares no joelho em jogadores de futebol constituem
um problema relevante e de grande impacto. Estudos indicam um aumento na incidéncia
dessas lesdes, evidenciando a necessidade urgente de abordagens preventivas e de tratamento
eficazes, mesmo sendo comum a ocorréncia de lesdes no futebol, devido a intensidade do
esporte (ZHANG; WANG, 2023), ¢ viavel adotar medidas preventivas para minimizar tais
incidentes, garantindo uma recupera¢ao mais eficaz e promovendo uma maior durabilidade na
carreira dos jogadores, assim co- mo a preservacdo da saude fisica dos atletas tanto durante
quanto apds o periodo de tratamento das lesdes.

Dados estatisticos recentes revelam uma elevada taxa de lesdes ligamentares em
jogadores profissionais, resultando em afastamento prolongado e prejuizos tanto para os
atletas quanto para os clubes esportivos varia de 15 a 70 lesdes por 1.000 horas de jogo
(SMPOKOS et. al., 2019). Em frente dessa realidade, torna-se fundamental realizar pesquisas
que possam contribuir para a com- preensao e enfrentamento desse problema.

Além dos impactos fisicos imediatos, como dor, instabilidade articular e
comprometimento da fun¢do, as lesdes ligamentares no joelho também podem ter
consequéncias psicoldgicas significativas, afetando a confianga e o bem-estar emocional dos
jogadores. Além disso, o processo de reabilitacdo apos uma lesao ligamentar pode ser longo e
desafiador, exigindo um comprometimento significativo por parte do atleta e da equipe
médica. No contexto esportivo, as lesdes ligamentares no joelho também tém implicagdes
financeiras, com custos associados ao tratamento, afastamento do jogador e possiveis perdas

de receita para os clubes esportivos.
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Ao compreender melhor esse problema e suas implicagdes, esperamos contribuir para
a promogao da saude e o bem-estar dos atletas, além de subsidiar a tomada de decisdes no
contexto esportivo. podendo levar a periodos prolongados de afasta- mento das competi¢des e
comprometer o desempenho futuro. Essas lesdes também podem aumentar o risco de lesdes
recorrentes ¢ agravar condi¢cdes degenerativas no joelho. Diante desse cenario, torna-
se essencial compreender os fatores de risco associados a essas lesdes, bem como desenvolver
estratégias eficazes de prevengao e manejo. Este trabalho se propde a investigar na literatura
a incidéncia de lesdes ligamentares no joelho em jogadores de futebol, identificando os

principais fatores de risco e avaliando a eficacia das intervengdes preventivas e de reabilitacdo.

2 METODOLOGIA

Este estudo utiliza uma abordagem bibliografica a partir de uma revisao integrativa da
literatura, com uma analise critica sobre o tema. Segundo Whittemore e Knafl (2005), a revisdo
integrativa da literatura emerge como a abordagem metodoldgica mais ampla e inclusiva no
contexto das revisdes académicas. Esta metodologia permite uma abordagem holistica,
incorporando tanto estudos experimentais quanto nao-experimentais para proporcionar uma
visdo abrangente do fendmeno em analise. Ao reunir dados provenientes da literatura tedrica
e empirica, a revisdo integrativa adota uma perspectiva interdisciplinar, transcendendo as
fronteiras das disciplinas especificas para oferecer uma compreensdo mais completa e
multifacetada.

Uma caracteristica fundamental da revisdo integrativa ¢ a sua flexibilidade e
adaptabilidade, que permitem abordar uma variedade de propdsitos de pesquisa. As fontes de
dados incluiram as bases de dados académicas: PubMed, Scopus e Web of Science, SciELO,
além de livros, revistas especializadas em medicina esportiva e materiais online relevantes.

A busca foi realizada sem restri¢cdo de data de publicagdo, mas foi limitada a estudos
em inglés e portugués. Os critérios de inclusdo para os estudos foram:(a) foco em lesdes
ligamentares no joelho em jogadores de futebol; (b) estudos que relatam incidéncia, fatores de
risco, prevenc¢do ou reabilitacdo de lesdes ligamentares; (c) estudos em inglés ou portugués.
Assim, foram excluidos estudos que ndo abordavam especificamente lesdes ligamentares no
joelho ou que ndo estavam disponiveis na integra.

Os dados foram analisados de forma qualitativa e quantitativa, para identificar padroes

e tendéncias relacionados a incidéncia de lesdes ligamentares no joelho em jogadores de
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futebol. As descobertas foram interpretadas e discutidas a luz dos objetivos do estudo e das

teorias existentes sobre o assunto.

3 RESULTADO E DISCUSSAO

As principais referéncias selecionadas e analisadas para compor este estudo abrangem

um total de oito (8) publica¢des observadas no Quadro 1, separadas por Titulo, Autores, Ano

e Objetivo Geral. Diante das leituras realizadas foram apresentados os objetivos gerais de cada

um dos artigos pesquisados a fim de apontar as contribui¢gdes e os enfoques de investigacao

que os estudos dao ao objeto pesquisado.

TITULO AUTORES |ANO OBJETIVO GERAL
Incidéncia de lesdes no joelho de DANILLO 2004 Apresentar um estudo
jogadores de futebol. BARBOSA, retrospectivo sobre a
ELSON DE incidéncia de lesoes de
ALMEIDA, joelho em jogadores de
PAULA K, futebol profissionais.
ADRIANO M.
Ocorréncia de entorse e lesdes do EDUARDO  |2005 Determinar a ocorréncia de
joelho em jogadores de futebol da TELLES, entorse do joelho e lesdes
cidade de Manaus, Amazonas. OSMAR decorrentes, mediante uma
PEDRO entrevista sobre a historia
de entorse do joelho.
Incidéncia de lesdes no joelhoem | RODRIGUES, (2007 Verificar a incidéncia de
jogadores de futebol profissional. | PEDRO lesdes no joelho aquando
FILIPE, da prética do futebol em
MARIA jogadores de futebol.
RAQUEL
Lesdes em atletas profissionais de DIEGO A, 2008 Verificar a prevaléncia de
futebol e fatores associados. MICHELL D, lesdes em atletas de futebol
ANTONIO C. do estado de Sergipe.
Prevencdo de lesdes do ligamento | JOAO BRITO, (2009 Analisar a importancia do
cruzado anterior em futebolistas. JOSE trabalho de prevengao de
SOARES, lesdes do LCA em
ANTONIO futebolistas.
NATAL.
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Lesdes no futebol: uma revisao PRISCILLA 2010 Revisar e analisar a
BERTOLDO literatura existente sobre
SANTOS. lesdes no futebol.
Avaliagao da funcionalidade do ALTAIR 2017 Avaliar o grau de
joelho em atletas de futebol. ARGENTINO, funcionalidade do joelho
SUELEN dos jogadores do Criciima
NAIARA Esporte Clube.
Prevencao de lesdes no Futebol: RODRIGOR, [2018 Apresentar um conjunto de
Bases Cientificas e aplicabilidade. | VALTER P, estratégias para prevengao
JORGE A. de lesdes no jogador de
futebol.

Fonte: Elaboragao propria, 2024,

Quadro 1 - Publicagdes selecionadas para o estudo e seus principais.

Diante do Quadro 1, percebe-se que os estudos selecionados abordam diversos
aspectos das lesoes no joelho em jogadores de futebol profissional, relatando a incidéncia, a
prevaléncia e os tipos de lesdes no joelho que afetam os jogadores durante a pratica do futebol,
contribuindo para a criacdo de estratégias de prevengdo e tratamento mais eficazes.

Os resultados apresentados por Rodrigues, Filipe e Raquel (2007) mostram que as
lesdes no joelho sdo comuns entre os jogadores de futebol, destacando a importancia de
programas de prevencao especificos para essa populagdo. Além disso, o estudo fornece dados
valiosos sobre a frequéncia e as circunstiancias em que essas lesdes ocorrem, permitindo uma
analise detalhada dos fatores de risco associados. Observa-se o estudo revela uma alta
incidéncia de lesdes no joelho em jogadores de futebol profissional, especificamente lesdes
ligamentares, que representam 48% dos casos.

Os dados destacam a vulnerabilidade dos meio-campistas e defensores a essas lesdes.
Esses resultados enfatizam a necessidade de intervencdes preventivas e programas de
reabilitagdo focados nessas posigdes. A pesquisa também ressalta a necessidade de um enfoque
multidisciplinar no manejo das lesdes no joelho, envolvendo médicos, fisioterapeutas,
treinadores e outros profissionais de satde. Esse enfoque holistico ¢ crucial para garantir a
reabilitacdo completa dos jogadores e minimizar o risco de recidivas. Os dados coletados na
pesquisa de Rodrigues, Filipe e Raquel (2007) revelaram uma alta incidéncia de lesoes
ligamentares no joelho, atingindo 48%. Em relag¢@o as posi¢cdes em campo, constatou- se que
os meio-campistas e defensores sdo os mais afetados.

Stewien e Camargo (2005) realizaram uma pesquisa sobre a ocorréncia de entorses ¢
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lesoes do joelho em jogadores de futebol na cidade de Manaus, Amazonas. O estudo teve como
objetivo determinar a frequéncia dessas lesdes através de entrevistas detalhadas sobre a

histéria de entorses do joelho entre os jogadores. A pesquisa envolveu entrevistas com

jogadores de futebol, focando-se nas incidéncias de entorses e lesdes subsequentes. Foram
coletados dados sobre a frequéncia e a gravidade das lesdes, assim como as posi¢des dos
jogadores em campo ¢ o tratamento recebido.

Os resultados mostraram que as entorses de joelho sao comuns entre os jogadores de
futebol em Manaus, com uma significativa ocorréncia de lesdes ligamentares e meniscais. Foi
observado que as lesdes afetam mais frequentemente os jogadores que desempenham papéis
de alta intensidade fisica, como atacantes ¢ meio-campistas. A maioria dos entrevistados
relatou ter sofrido multiplos episddios de entorse, levando a um aumento na gravidade das
lesdes ao longo do tempo. Um total de dez (63%) atletas do sexo masculino com historico de
entorse que apresentaram lesoes ligamentares ou meniscais. O tempo de retorno ao jogo variou
entre 1 e 9 meses para os atletas do sexo masculino. Esses resultados sugerem a complexidade
das lesdes no joelho e a importancia de uma abordagem multidisciplinar para a reabilitagdo e
retorno seguro aos esportes.

Segundo a tese de Bertoldo (2010), as lesdes ligamentares estdo associadas ao entorse
ligamentar, que ocorre quando ha dano a um ligamento que fornece suporte a uma articulagao.
Esses ligamentos, formados por tecido conectivo denso, tém a fungao tripla de proporcionar
estabilidade a articulagdo, controlar o movimento dos ossos e fornecer informacdes
proprioceptivas. Embora semelhantes em estrutura aos tenddes, os ligamentos geralmente sdo
mais achatados e tém fibras colagenas mais compactas. A gravidade do dano ao ligamento ¢
classificada em trés graus de entorse ligamentar. No entorse de primeiro grau, ocorre
estiramento ou talvez ruptura das fibras ligamentares, com pouca instabilidade articular. J4 no
de segundo grau, ha ruptura e separagdo das fibras, com instabilidade moderada. O entorse de
terceiro grau envolve ruptura total do ligamento, levando a grande instabilidade articular,
frequentemente exigindo intervencdo cirdirgica para corrigir a instabilidade. Essas lesdes
podem afetar outras estruturas ligamentares ao redor da articulagdo, exigindo reparo cirurgico
ou reconstru¢ao em casos mais graves.

Diante disto, a literatura revisada sugere que estratégias como a melhoria dos
programas de aquecimento, o uso de equipamentos de protecdo adequados e a implementagao
de rotinas de treinamento especificas podem reduzir a frequéncia e a gravidade das lesdes.

O estudo de Barbosa, De Almeida, De Carvalho e Silva (2004) contou com uma
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amostra de 8 jogadores do Mogi-Mirim Esporte Clube no departamento médico, observou-se
50% de lesdes no ligamento cruzado anterior (LCA), 20% no ligamento colateral medial
(LCM), 10% no ligamento colateral posterior (LCP) e 10% no menisco medial. Principais

lesdes associadas incluiram 10% de lesdes osteocondrais, rupturas de menisco lateral e

medial, entorses de LCM grau II e III, e rupturas de menisco medial e entorse de LCM grau
II. Na Associacdo Atlética Ponte Preta, com uma amostra de 6 jogadores em tratamento, foram
observadas lesdes diversas, como 10% no tenddo patelar, lesdes parciais de menisco lateral
direito, LCA, cartilagem da faceta medial e patelar, e lesdes de LCA com menisco lateral. No
Unido Sao Jodo de Araras Esporte Clube, com 12 jogadores em tratamento, houve 40% de
lesdes de LCA, 30% de LCM, 20% de tendinite dos flexores de joelho e 30% de tendinites
patelares. Por fim, no Guarani Esporte Clube, com 4 jogadores em tratamento, foram
observadas lesdes meniscais, entorses de joelho, lesdes de colateral medial e isquiotibiais, com
inflamacao do ligamento colateral medial.

Assim, percebe-se que o estudo destacou as lesdes mais comuns foram aquelas
envolvendo o ligamento cruzado anterior (LCA), seguidas por lesdes no ligamento colateral
medial (LCM), ligamento colateral posterior (LCP) e menisco medial. Além disso, o estudo
identificou outras lesdes associadas, como lesdes osteocondrais, rupturas de menisco lateral e
medial, entorses de LCM grau II e III, e rupturas de menisco medial. A andlise também
apontou uma variedade de tratamentos adotados para essas lesdes, incluindo abordagens
conservadoras e cirurgicas, dependendo da gravidade e do tipo de lesdo.

Brito, Soares e Natal (2009) examinaram que certos individuos com flacidez
ligamentar, devido a ruptura do ligamento cruzado anterior (LCA), conseguem praticar
esportes de alto rendimento ao utilizar uma joelheira comum, que parece reativar os receptores
de superficie pela simples compressdo cutdnea, normalizando o padrao de recrutamento
muscular. Nesse sentido, a educagdo proprioceptiva desempenha um papel crucial na
estabilizacdo do joelho. O treinamento proprioceptivo tem se mostrado fundamental nos
programas de prevencdo de lesdes no futebol, com exercicios baseados em situagdes que
envolvem variabilidade e instabilidade, recomendando-se superficies mdveis de diferentes
durezas, apoio unipodal e presenca ou auséncia de referéncias visuais.

Assim, percebe-se que os resultados do estudo destacaram a importancia crucial do
trabalho preventivo na redugdo de lesdes do LCA em futebolistas. Estratégias como o
treinamento proprioceptivo, que visa melhorar a consciéncia corporal e a estabilidade articular,

foram identificadas como fundamentais na prevencao de lesdes do LCA. Além disso, a énfase
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na técnica adequada de movimento durante atividades esportivas e exercicios de
fortalecimento muscular especificos também se mostrou eficaz na redugdo do risco de lesdes
do LCA.

A pesquisa de Argentino e Naiara (2017) analisou 23 atletas entrevistados, todos eram

praticantes de futebol profissional, do sexo masculino, com idades entre 18 e 39 anos, ¢ uma

média de 26,3 anos. O tempo médio de profissdo foi de 8,9 anos, variando de 2 a 21 anos.
Quanto as posigoes taticas, houve distribuicao entre 4 atacantes, 2 goleiros, 3 laterais direitos,
3 laterais esquerdos, 6 meio-campistas e 5 zagueiros. Observou-se que a posi¢do mais
suscetivel a lesdes foi a de meio-campistas, com 36%, seguida por atacantes (25%), zagueiros
(19%), laterais (17%) e goleiros (3%). Nove atletas (39%) apresentaram lesdes no ligamento
cruzado anterior (LCA), um (4%) no ligamento colateral medial, um (4%) no ligamento
colateral lateral e dois (9%) no menisco medial; enquanto 10 (44%) nao apresentaram lesdes.
Diante do exposto, o estudo forneceu informagdes valiosas para a equipe técnica ¢ médica do
clube, permitindo o desenvolvimento de estratégias de treinamento e reabilitacdo mais
eficazes. Além disso, os resultados da pesquisa podem contribuir para a elaboracdo de
programas de prevencdo de lesdes e otimizagdo do desempenho esportivo dos atletas.

Augusto, Dean e César (2008) analisaram a temporada dos jogadores e revelou uma
variedade de experiéncias, com a maioria dos atletas (35%) jogando profissionalmente h4 mais
de 5 anos. Por outro lado, 20% dos entrevistados sdao relativamente novos no cenario
profissional, com apenas 1 ano de experiéncia. A presenca de jogadores com 3, 4 € 5 anos de
experiéncia compoe respectivamente 15%, 10% e 15% do grupo, enquanto aqueles com 2 anos
de experiéncia representam apenas 5%. E interessante observar essa diversidade na
composi¢do das equipes de futebol, com uma mistura de jogadores jovens e mais experientes.
Os resultados da pesquisa revelaram uma associacdo significativa entre determinadas
variaveis, como idade, frequéncia de treinamento, tipo de superficie de jogo e posicao em
campo, com o risco de lesdes.

No estudo de Ruivo, Pinheiro e Jorge (2018) foram avaliados 674 jovens jogadores
portugueses ao longo de uma temporada esportiva, dos quais 191 apresentaram pelo menos
um episodio de lesdo, representando aproximadamente 29% do total de participantes. A
maioria das lesdes ocorreu nos membros inferiores, com maior incidéncia na coxa (30%),
tornozelo (18%) e joelho (13%). Observa-se com os resultados do estudo, que embora tenha
relatado uma proporcao ligeiramente diferente entre as lesdes no joelho e tornozelo. Além

disso, os resultados destacam que as lesdes musculares, especialmente nos musculos
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posteriores da coxa, e as lesdes ligamentares foram as mais comuns entre os jogadores
avaliados. Lesdes como lombalgia e pubalgia também foram relatadas com certa frequéncia.
Essas constatagdes ressaltam a importancia da prevencao de lesdes no futebol, sugerindo que
abordagens multifatoriais, como programas de treinamento especificos e intervencoes
médicas, podem ser fundamentais para reduzir a incidéncia de lesdes e promover a saude dos

jogadores.

4 CONSIDERACOES FINAIS

A pesquisa realizada atingiu seus objetivos ao identificar e analisar a prevaléncia de
lesdes ligamentares no joelho em jogadores de futebol profissional, compreendendo a
incidéncia dessas lesdes e suas implicag¢des nas diferentes posi¢des em campo, foi solucionado
com é&xito. Os dados coletados e analisados demonstraram que meio-campistas e defensores
sdo os mais propensos a sofrer lesdes ligamentares, confirmando a hipétese inicial e
corroborando os achados de estudos anteriores.

Os resultados obtidos oferecem uma contribui¢do significativa para o entendimento
das lesdes no futebol. A alta incidéncia de lesdes no LCA, bem como a identificagdo de fatores
de risco e a eficacia de diferentes abordagens de tratamento, reforcam a importancia de uma
estratégia preventiva multidisciplinar. A pesquisa mostrou que a utilizacdo de métodos como
o treinamento proprioceptivo € a educacdo proprioceptiva sao fundamentais para a
estabilizacao do joelho e a redugdo de lesdes. Além disso, a analise das diversas posigdes em
campo revelou padrdes especificos de vulnerabilidade, o que pode orientar praticas
preventivas mais direcionadas.

No entanto, o estudo enfrentou algumas dificuldades, como a limitacdo do tamanho da
amostra e a variabilidade dos métodos de tratamento entre os diferentes clubes analisados.
Essas varidveis podem ter influenciado os resultados obtidos. Para pesquisas futuras, sugere-
se ampliar a amostra e realizar estudos longitudinais que acompanhem os atletas ao longo de
suas carreiras. Além disso, investigar a eficacia de novas técnicas de reabilitacdo e prevengao

de lesdes pode proporcionar insights valiosos para a pratica esportiva segura e eficiente.
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A INFLUENCIA DOS ANTICONCEPCIONAIS HORMONAIS NA HIPERTROFIA
MUSCULAR FEMININA

THE INFLUENCE OF HORMONAL CONTRACEPTIVES ON FEMALE MUSCLE
HYPERTROPHY
Maria Paula Costa Santos Jeane Odete Freire Dos
Santos Cavalcanti
Isabelle Freire Cavalcanti Leal
Karelline Izaltemberg Vasconcelos Rosenstock
Rogério Marcio Luckwii do Santos

RESUMO

Os beneficios do treinamento de for¢a incluem o aumento da forca maxima, poténcia e
hipertrofia muscular, e como esses processos sao iniciados pelo estresse mecanico da contragao
muscular, que ativa genes que promovem a sintese proteica. esta pesquisa tem como objetivo
verificar na literatura o efeito do uso de contraceptivos hormonais na hipertrofia em mulheres
praticantes de musculagdo. A pesquisa utiliza uma abordagem qualitativa e descritiva,
realizando uma revisdo integrativa da literatura para coletar dados de estudos publicados nos
ultimos dez anos, em portugués e inglés usando descritores como "Hormonios",
"Contraceptivos", "Hipertrofia", "Feminino" e "Treino resistido". Dez publica¢des foram
selecionadas para analise. Os resultados indicam que o uso de contraceptivos hormonais tem
um efeito minimo na composi¢ao corporal e no aumento da massa muscular. Estudos mostram
que as mulheres que usam contraceptivos hormonais nao apresentam mudangas significativas
na for¢a isométrica maxima, torque em baixas velocidades ou espessura muscular comparadas
as que ndo usam. No entanto, todas as mulheres experimentam uma diminui¢ao no desempenho
explosivo durante a fase folicular tardia do ciclo menstrual. Essas descobertas sdo relevantes
para profissionais de educacao fisica, pois sugerem que ndo héd necessidade de ajustar os
programas de treinamento com base no uso de contraceptivos hormonais. Os estudos também
apoiam a ideia de que os contraceptivos hormonais ndo prejudicam o desempenho fisico,
fornecendo uma base solida para orientar a prescri¢ao de exercicios para mulheres que utilizam
esses métodos.

Palavras-chaves: Hormonios. Hipertrofia. Contraceptivos. Mulheres. Treinamento resistido.
ABSTRACT

The introduction highlights the benefits of strength training, including increased maximal
strength, power, and muscle hypertrophy, and how these processes are initiated by the
mechanical stress of muscle contraction, which activates genes that promote protein synthesis.
The research uses a qualitative approach.and descriptive, conducting an integrative review of
the literature to collect data from studies published in the last ten years. The methodology
includes searching for articles in Portuguese and English using descriptors such as "Hormones",
"Contraceptives", "Hypertrophy", "Female" and "Resistance training". Ten publications were
selected for analysis. The results indicate that the use of hormonal contraceptives has a minimal
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effect on body composition and increased muscle mass. Studies show that women who use
hormonal contraceptives do not experience significant changes in maximal isometric strength,
torque at low speeds, or muscle thickness compared to those who do not. However, all women
experience a decrease in explosive performance during the late follicular phase of the menstrual
cycle. These findings are relevant to physical education professionals, as they suggest that there
is no need to adjust training programs with basis on the use of hormonal contraceptives. Studies
such support the idea that hormonal contraceptives do not impair physical performance,
providing a solid basis to guide exercise prescription for women using these methods.

Keywords: Hormones; Hypertrophy ; Contraceptives ; Female ; Resistance training .

1 INTRODUCAO

Ao longo dos anos, pesquisas evidenciam os beneficios do treinamento de forga e
mostram novas perspectivas em relagdo a aptidao fisica e a qualidade de vida. Entre os
beneficios decorrentes do treinamento de forga destaca-se o aumento da forca maxima, poténcia
e a hipertrofia muscular. Segundo Jonato Prestes (2010), o processo de hipertrofia muscular
tem inicio com a aplicagdo do estresse mecanico gerado pela contragdo muscular, o estimulo
mecanico induz as proteinas sinalizadoras a ativarem os genes que promovem a sintese protéica,
aumentando entdo, o tamanho da fibra muscular ¢ da sec¢ao transversa do musculo.

No entanto, o uso de contraceptivos hormonais pode afetar a hipertrofia muscular,
devido a presenga de hormdnios em sua composi¢do, o estrogénio e a progesterona, que podem
aparecer de forma isolada ou associada (Paz; Ditterich, 2009). Entdo, varios fatores podem
influenciar sua secrecao durante o exercicio.

Segundo Lima (2017), a pilula anticoncepcional ¢ o método contraceptivo mais
utilizado na atualidade, por sua eficiéncia na inibi¢do da fertilizagdo ovular, e também para
alguns tratamentos de aspectos hormonais. Assim, esta pesquisa tem como objetivo verificar na
literatura o efeito do uso de contraceptivos hormonais na hipertrofia em mulheres praticantes

de musculagao.

2 METODOLOGIA

A metodologia do estudo quanto a abordagem do problema ¢ qualitativa, quanto ao

objetivo ¢ descritiva e quanto aos procedimentos técnicos, classifica-se como pesquisa
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bibliografica, a partir da revisdo integrativa da literatura. A revisdo integrativa da literatura ¢é
um dos métodos de pesquisa utilizados na pratica baseada em evidéncias permitindo a
incorporagdo das evidéncias na pratica profissional (Souza et al. 2010), é fundamentada em
conhecimento cientifico, com resultados de qualidade e com custo efetividade.

Para o levantamento dos artigos na literatura, realizou-se uma busca na base de dados
Google Académico, utilizando para busca dos artigos, os seguintes descritores e suas
combinagdes nas linguas portuguesa e inglesa: “Hormones” ou “Hormdnios”, “Contraceptives”
ou “Contraceptivos”, “Hypertrophy” ou “Hipertrofia”, “Female” ou “Feminino”, ”Resistance
training” ou “Treino resistido™.

Os critérios de inclusdo definidos para a selecdo dos artigos foram: artigos publicados
em portugués e inglés; artigos na integra que retratassem a tematica investigada, artigos
publicados e indexados na referida base de dados nos ultimos dez anos. O esquema de sele¢ao

esta representado na Figura 1.

s apontados na pesquisa nas bases de
dados:
/ Total=32.500 ARTIGOS

)

Registros que atendem ao

) N Registros excluidos por ndo atenderem
processo de inclusao:

! aos critérios de inclusdo:
Total =25 artigos Total =32.475 ARTIGOS

\

Registros sel‘ecmnados para Estudos selecionados para
leitura > | amostra final:

Total = 10 artigos Total = 10 artigos

Fonte: Dados da pesquisa, 2024.
Figura 1 — Fluxograma de selecao das publicacées para a pesquisa.

Assim, as principais referéncias selecionadas e analisadas para compor este estudo

abrangem um total de dez (10) publicagdes.
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Diante das leituras realizadas foram apresentadas as dez (10) publicagdes selecionadas

observado no Quadro 1.

separadas por Titulo, Autores, Ano e Contribui¢des da pesquisa a fim de apontar as

contribuicdes e os enfoques de investigagao que os estudos dao ao objeto pesquisado como

TIiTULO

AUTORES

ANO

CONTRIBUICOES DA PESQUISA

Quatro décadas de
pesquisa sobre

contracepcao hormonal

DIANA B.
PETITITL;

STEPHEN
SIDNEY

2015

Estudos que estabeleceram a magnitude
dos riscos e beneficios da contracepgao
hormonal tém sido fundamentais para o
desenvolvimento de politicas em relagdo a
contracep¢do hormonal e para fornecer
informagdes que ajudem individuos e
casais a fazer escolhas informadas sobre a
gravidez. Por quase quatro décadas, os
pesquisadores de KP fizeram
contribuicdes sustentadas para o avango
do conhecimento sobre contracepcao
hormonal. Dados coletados em estudos de
contracep¢ao hormonal tém sido usados
para abordar uma variedade de outras
questdes importantes sobre a saude da
mulher.

O uso de contraceptivos
hormonais ndo afeta as

adaptacoes de
forga,resisténcia ou

composi¢ao corporal ao
treinamento combinado
de forga e resisténcia em

mulheres.

MOONA M.
MYLLYHAO
; JOHANNA K
IHALAINEN;

ANTHONY C.
HACKNEY;
MAARIT
VALTONEN;
ARINUMMELA;
ELINA VAARA;.

2018

Este estudo examinou os efeitos de um
periodo de 10 semanas de treinamento
combinado de for¢a e resisténcia de alta
intensidade na forga, resisténcia,
composi¢do corporal e concentragdes de
hormonios séricos em mulheres
fisicamente ativas usando contraceptivos
hormonais em comparagao com aquelas
que nunca usaram contraceptivos
hormonais.O treinamento consistiu em 2
sessoes de treinamento de forga e 2
sessoes de intervalo de corrida de alta
intensidade por semana.

O efeito do ciclo
menstrual e do

contraceptivo oral no

BELINDAM
THOMPSON;

KAITLYN
B.DROWER;

2021

O estudo investigou o efeito do ciclo
menstrual e do ciclo contraceptivo em
varios aspectos no desempenho muscular.
Trinta mulheres ativas(12 com um ciclo
menstrual natural 10 tomando um
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desempenho muscular e
medidas perceptuais

RHIANNON J.
STELLMAKER;

DEAN
V.SCULLEY.

contraceptivo oral de alta androgenicidade
e 8 tomando um contraceptivo oral de
baixa androgenicidade) com idades entre
18 e 30 anos,foram testadas trés vezes ao
longo dos ciclos. este estudo tem como
objetivo avaliar o efeito potencial do ciclo
menstrual e do ciclo anticoncepcional
monofasico com alta e baixa
androgenicidade em vérios aspectos do
desempenho muscular, incluindo medidas
rapidas e explosivas, em combinagao com
medidas perceptuais.

Efeitos do uso de
contraceptivos orais na
for¢a muscular,
espessura muscular e
tamanho da fibra e
composi¢ao em mulheres
jovens submetidas a 12
semanas de treinamento
de forca: um estudo de
corte.

EUN SOOK,

AHREUN HAN,
MATHIAS
VORGED,

PETRA PLATEN

2022

Neste estudo, levantamos a hipotese de
que o uso de OC nao teria efeito na forca
muscular e na hipertrofia. Entre mulheres

submetidas a treinamento de forga. Para

esse fim, comparamos as diferencas na
forga e espessura muscular entre as
mulheres que usaram OCs e aquelas que

ndo usaram; além disso, comparamos a

composi¢do da fibra muscular, a

espessura da fibra muscular (MFT) e a
relagdo micleo-fibra muscular (N/F) entre
esses 2 grupos depois que os participantes
passaram por 12 semanas de treinamento

de forca.

O uso de contraceptivo
oral ndo afeta
negativamente a
composi¢ao corporal e as
adaptacdes de forca em
mulheres treinadas.

RAMON
ROMANCE:;

SALVADOR
VARGAS;

SERGIO
ESPINAR;

JORGEL.
PETRO;

DIEGO
A.BONILLA;

RICHARD B.
KREIDER;

JAVIER
BENITEZ-

PORRES.

2019

O objetivo do estudo foi analisar a
influéncia do uso de contraceptivos orais
na composicao corporal e nos niveis de
forga em mulheres treinadas.
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Efeitos dos
contraceptivos orais
combinados no
desenvolvimento em
mulheres atletas

ANDREW W.
NICHOLS;
RONALD K.
HETZLER;
RICHARD J.
VILLANUEVA;C
HRISTOPHER D.
STICKLEY; E
IRIS F.
KIMURA.

2018

O objetivo deste estudo foi examinar
como 0s contraceptivos orais combinados
podem afetar as mudancas de for¢a em
mulheres atletas universitarias ao
participar de um programa de treinamento
de forca pré-temporada prescrito.

Os efeitos dos
contraceptivos orais no
Desempenho do
exercicio em mulheres.

KIRSTY J.
ELLIOT-SALE;

KELLY
L.MCNULTY;

PAUL
ANSDELL;
STUART
GOODALL;

KIRSTY
M.HICKS;

KEVIN
THOMAS;

PAUL
A.SWITON;

EIMEAR
DOLAN.

2020

Explorar os efeitos dos Contraceptivos
orais no desempenho do exercicio em
mulheres e fornecer recomendagdes de
desempenho baseadas em evidéncias aos
usuarios.
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Quatro décadas de DIANAB. 2015 Estudos que estabeleceram a magnitude
pesquisa sobre PETITITI, dos riscos e beneficios da contracepgao
contracep¢ao hormonal hormonal tém sido fundamentais para o
STEPHEN . " 5 s
desenvolvimento de politicas em relagdo a
SIDNEY ~
contracepg¢do hormonal e para fornecer
informagdes que ajudem individuos e
casais a fazer escolhas informadas sobre a
gravidez. Por quase quatro décadas, os
pesquisadores de KP fizeram
contribui¢des sustentadas para o avango
do conhecimento sobre contracepcao
hormonal. Dados coletados em estudos de
contracep¢ao hormonal tém sido usados
para abordar uma variedade de outras
questdes importantes sobre a saude da
mulher.
O uso de contraceptivos MOONA M. 2018 Este estudo examinou os efeitos de um
hormonais nao afeta as MYLLYHAO periodo de 10 semanas de treinamento
adaptacdes de forca, ;7JOHANNA K combinado de forga e resisténcia de alta
resisténcia ou IHALAINEN; intensidade na forga, resisténcia,
composicao corporal ao composi¢ao corporal e concentragdes de
[ Posigao corpo! ANTHONY C. POSIGAO =oIpo? §
treinamento combinado horménios séricos em mulheres
o HACKNEY; . : .
de forga e resisténcia em fisicamente ativas usando contraceptivos
MAARIT . ~
mulheres. hormonais em comparag@o com aquelas
VALTONEN; .
que nunca usaram contraceptivos
ARINUMMELA; . . ..
hormonais. O treinamento consistiu em 2
ELINA VAARA ~ .
sessoes de treinamento de forga ¢ 2
sessoes de intervalo de corrida de alta
intensidade por semana.

Ciclo menstrual e uso de MANOELA 2020 O objetivo deste estudo foi duplo:
diferentes doses de SOUSA; Verif toitos do diferent d
contraceptivo oral nio RODOLFO eri .1car os efeitos de di ereri es periodos
afeta os parimetros de DELLAGRANA; do Ciclo Menstrual (MC) e ndo menstrual

foraue em programas de MORGANA de mulheres que usam ou ndo usam
q. prog LUNARDL contraceptivos orais. Comparar a
treinamento de forca. MATEUS . A .
influéncia do uso de diferentes doses de
ROSSATO; . .
LAIS Contraceptivos Orais nesses momentos de

HOINASKI: ciclo menstrual.
CAROLINE

BENTO;

CINTIA
FREITAS.

Fonte: Elaboragao propria, 2024.
Quadro 1 - Publicacdes selecionadas para o estudo, seus principais objetivos e contribuicoes
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sobre o tema de investigacio.

Diante do Quadro 1, percebe-se que os estudos apontam para uma diferenca minima
em relagdo aos percentuais de composi¢do corporal, os grupos que nao fazem uso de
anticoncepcionais apresentam alteragdo no quadro de gordura corporal, diminuindo esse
percentual, porém, aumentando o nivel de massa muscular corporal. Entretanto, os grupos que
fazem uso de anticoncepcional, obtiveram um aumento relativo de massa muscular em todos
os estudos. Desta forma, ¢ fundamental refletir sobre a nao influéncia dos anticoncepcionais
na hipertrofia feminina.

Os estudos de Thompson, Drower e Sculley (2021) identificou que ndo houve
nenhuma mudanga significativa entre as trés fases do ciclo menstrual e anticoncepcional, foi
mostrado que a forga isométrica maxima e o torque em baixas velocidades ndo sao
influenciados por flutuagdes hormonais endoégenas ou exdgenas. Porém, todas as mulheres
sofreram uma diminui¢do do desempenho explosivo durante a fase folicular tardia em
comparagdo a fase litea média.

Os resultados desses estudos sdo importantes para o profissional de educagao fisica,
pois mostram que as flutuagdes hormonais naturais do ciclo menstrual e o uso de
anticoncepcionais ndo parecem afetar a forga isométrica maxima e o torque em baixas
velocidades. No entanto, € crucial estar ciente de que todas as mulheres apresentaram uma
diminui¢do no desempenho explosivo durante a fase folicular tardia em comparagdo com a
fase latea média. Isso sugere que ajustes nos programas de treinamento podem ser necessarios
para otimizar o desempenho em diferentes fases do ciclo menstrual.

Nos estudos de Eun-Sook, Han, Hinirichs, Vorged e Platen (2022) foi investigado a
influéncia do uso de anticoncepcional na for¢a muscular, relagcao fibra muscular tipo 1 para
tipo 2 e relagao fibra nuclear em 64 mulheres jovens saudaveis que passaram por 12 semanas
de treinamento de for¢a. Sendo, os resultados das 12 semanas de treinamento de forca maxima,
composi¢do corporal e espessura muscular semelhantes em mulheres jovens,
independentemente do uso de anticoncepcional.

Tal estudo € relevante para profissionais de educacao fisica, pois indica que o uso de
anticoncepcionais ndo parece influenciar a resposta ao treinamento de forca em mulheres
jovens saudaveis. Os resultados sugerem que a for¢a muscular, a composi¢do corporal e a
espessura muscular ndo foram afetadas pelo uso desses medicamentos. Isso € importante para
orientar o planejamento de treinamento, pois indica que ndo héa necessidade de ajustar os
programas de treinamento com base no uso de anticoncepcionais nessas mulheres.

Com relagdo a magnitude dos riscos e beneficios da contracep¢ao hormonal, os estudos
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de Petititi e Sidney (2015) mostram que durante quatro décadas, os pesquisadores fizeram suas
contribui¢des sustentadas para o avanco do conhecimento sobre anticoncepcionais, sendo
usado para abordar outras questdes da saude da mulher.

Do ponto de vista do profissional de educacao fisica, a compreensao da magnitude dos
riscos e beneficios da contracepcao hormonal, conforme demonstrado pelo estudo de Petititi
e Sidney (2015), € crucial. Isso ndo apenas influencia a satde reprodutiva das mulheres, mas
também tem implicagdes para a saude geral e, por extensdo, para o desempenho fisico. Esses
avangos na pesquisa nao sé beneficiam a satde da mulher, mas também podem informar
abordagens de treinamento e cuidados especificos para mulheres que usam contraceptivos
hormonais.

Myllyhao, Thalainen, Hackney, Valtonen, Nummela e Vaara (2018) investigaram o uso
de contraceptivos e as adaptagdes de forga, resisténcia ou composi¢ao corporal no treinamento
de forca em mulheres. Foi observado que o desempenho de forga e resisténcia melhorou de
forma semelhante em mulheres que utilizavam anticoncepcionais e as que nao utilizavam.

Para o profissional de educacdo fisica, os resultados desse estudo sdo encorajadores,
pois sugerem que o uso de contraceptivos hormonais ndo parece afetar negativamente as
adaptagdes ao treinamento de forga em mulheres. Isso indica que as mulheres que usam
contraceptivos podem alcancar melhorias significativas no desempenho de forca e resisténcia
semelhantes as mulheres que ndo usam. Essas descobertas sdo importantes para orientar a
prescricdo de exercicios, pois sugerem que ndo € necessario modificar os programas de
treinamento com base no uso de contraceptivos hormonais.

O estudo de Romance, Vargas, Espinar, Petro, Bonilla, Kreider e Porres (2019) usou
como avaliagdo do desempenho de for¢ca o teste de repeticdo maxima (1 RM), ndo foi
encontrada nenhuma diferenga significativa entre grupos, o uso de anticoncepcionais orais
durante o treinamento de resisténcia nao afetou negativamente a composicao corporal ou
niveis de forca em mulheres treinadas.

Para a area da educacado fisica, os resultados desse estudo sdo tranquilizadores, pois
indicam que o uso de anticoncepcionais orais durante o treinamento de resisténcia ndo parece
ter um impacto negativo na composi¢ao corporal ou nos niveis de for¢ga em mulheres treinadas.
O fato de ndo terem sido encontradas diferengas significativas entre grupos no teste de
repeticdo maxima (1 RM) sugere que os anticoncepcionais nao prejudicam a capacidade das
mulheres de ganhar forca muscular. Isso pode ajudar a tranquilizar as mulheres que desejam
usar contraceptivos orais € se preocupam com possiveis efeitos negativos no desempenho

fisico.
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Segundo Nichols, Hetzler, Villanueva, Stickley e Kimura (2018) ndo houve nenhuma
diferenga significativa entre os grupos usudrios de contraceptivos orais € ndo usudrios do
farmaco. Dentro das limitagdes do estudo,0 uso de contraceptivos orais combinados nao
forneceu efeito androgénico suficiente para aumentar os ganhos de forga além do estimulo do
protocolo de treinamento.

Os achados desse estudo sugerem para os profissionais da area que o uso de
contraceptivos orais combinados ndo parece conferir um efeito androgénico significativo
capaz de aumentar os ganhos de for¢a muscular além do que ¢ obtido com o treinamento. Isso
indica que, em termos de desempenho de for¢a, ndo parece haver uma vantagem adicional em
usar contraceptivos orais combinados. E importante considerar esses resultados ao planejar
programas de treinamento para mulheres que usam ou nido usam contraceptivos orais,
ajustando as expectativas em relacdo aos ganhos de forga.

Elliot, McNulty, Ansdell, Goodall, Hicks, Thomas, Swinton e Dolan (2020)
comprovaram que o uso de contraceptivos orais resultou em um desempenho do exercicio
inferior a média quando em comparacao com mulheres que ndo usam contraceptivos orais. A
analise também indicou que o desempenho do exercicio foi bom e consistente durante todo o
ciclo de contraceptivos orais.

Os resultados desse estudo sdo interessantes para o profissional de educagdo fisica,
pois sugerem que o uso de contraceptivos orais pode resultar em um desempenho de exercicio
inferior a média em comparagdo com mulheres que ndo os usam. No entanto, € positivo notar
que o desempenho do exercicio foi bom e consistente ao longo do ciclo de contraceptivos
orais. Essas descobertas destacam a importancia de considerar os efeitos dos contraceptivos
orais no desempenho fisico ao planejar programas de treinamento para mulheres que os
utilizam.

Sousa, Dellagrana, Lunardi, Rossato, Hoinaski, Bento e Freitas (2020) realizaram um
estudo duplo: verificar os efeitos de diferentes periodos do Ciclo Menstrual de mulheres que
usam e ndo usam contraceptivos orais e comparar a influéncia do uso de diferentes doses de
contraceptivos orais nos momentos de Ciclo menstrual. Nao houve diferenga no torque e nem
na for¢ca muscular entre mulheres que utilizam e as que nao utilizam o farmaco.

Os resultados desse estudo indicam que ndo houve diferenga no torque e na forga
muscular entre mulheres que usam contraceptivos orais e aquelas que ndo usam. Isso sugere
que, em termos de desempenho muscular, o uso de contraceptivos orais pode ndo ter um
impacto significativo. No entanto, ¢ importante considerar que cada mulher pode responder

de maneira diferente, e outros fatores individuais e de treinamento podem influenciar os
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resultados. Essas descobertas podem ajudar os profissionais de educacdo fisica a planejar
programas de treinamento que sejam eficazes para mulheres em diferentes estagios do ciclo
menstrual e que usem ou ndo contraceptivos orais.

Os resultados dos estudos apresentados oferecem uma compreensdo valiosa sobre a
influéncia das flutuagdes hormonais naturais do ciclo menstrual e do uso de anticoncepcionais
no desempenho fisico das mulheres. A evidéncia sugere que, embora as flutuagdes hormonais
nao afetem significativamente a for¢a isométrica maxima e o torque em baixas velocidades,
ha uma diminuicao do desempenho explosivo durante a fase folicular tardia. Esses achados
sd0 cruciais para profissionais de educacdo fisica, pois indicam a necessidade de ajustar
programas de treinamento para otimizar o desempenho fisico em diferentes fases do ciclo

menstrual.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Este artigo se propds a discutir sobre a influéncia dos anticoncepcionais orais na
hipertrofia feminina. Pode-se dizer que os objetivos propostos foram atingidos em sua
exceléncia. Conclui-se que a pratica de exercicio para a vida das mulheres traz bastante
beneficios em todas as fases, inclusive durante o ciclo de anticoncepcionais. A presenga do
profissional da educagao fisica no acompanhamento da pratica dessas atividades fisicas ¢ algo
imprescindivel, pois o profissional auxilia a mulher a ajustar o treinamento em todas as fases e
em todos os ciclos, diante do uso ou nao uso da medicagao.

Diante do exposto, os estudos investigando o uso de anticoncepcionais mostraram que
esses medicamentos ndo parecem influenciar negativamente a forca muscular, a composi¢ao
corporal e as adaptagcdes ao treinamento de for¢ca em mulheres jovens e saudaveis. Esses
resultados sdo tranquilizadores para as mulheres que utilizam anticoncepcionais € se preocupam
com possiveis efeitos adversos no desempenho fisico. Para os profissionais de educacao fisica,
isso significa que os programas de treinamento nao precisam ser significativamente alterados
com base no uso de anticoncepcionais, permitindo uma abordagem mais consistente e eficaz no
planejamento dos treinos.

Por fim, a compreensao dos riscos e beneficios da contracep¢ao hormonal, conforme
destacado pelos estudos, ¢ essencial para uma abordagem holistica da saude e do desempenho
fisico das mulheres. Embora o uso de contraceptivos orais possa resultar em um desempenho
de exercicio inferior a média, os resultados sdo consistentes ao longo do ciclo de contraceptivos

orais. Portanto, ¢ importante que os profissionais de educagdo fisica estejam cientes dessas
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nuances ao planejar e ajustar os programas de treinamento, garantindo que as mulheres possam

alcancar seu maximo potencial fisico, independentemente do uso de contraceptivos hormonais.
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RESUMO

O sedentarismo ¢ particularmente prejudicial para os idosos, cujos corpos enfrentam alteragdes
significativas com o avancar da idade, como perda de mobilidade, osteoporose e mudancas
psicologicas. O envelhecimento ¢ um processo universal e continuo, resultando na perda
gradual de funcionalidade do organismo. A atividade fisica regular destaca-se como uma das
principais estratégias para combater os efeitos do envelhecimento, ajudando os idosos a
manterem sua aptiddo fisica e funcionalidade. Embora o envelhecimento traga mudangas
naturais, como perda de for¢ca muscular e flexibilidade, a pratica regular de exercicios pode
atenuar esses efeitos. A pesquisa tem como objetivo avaliar na literatura os beneficios da
atividade fisica na populagdo idosa e a relevancia do profissional de educagdo fisica no
acompanhamento desta atividade. Esta pesquisa tem abordagem qualitativa, descritiva e
bibliografica, a partir da revisdo integrativa da literatura. Multiplas pesquisas destacam os
beneficios da atividade fisica na terceira idade, mas € crucial que seja planejada e realizada com
cuidado, considerando as necessidades individuais. A pesquisa demonstra que a atividade fisica
desempenha um papel vital na promocao da saude e bem-estar dos idosos, com os profissionais
de Educagdo Fisica desempenhando um papel essencial na elaboragdo e implementagao de
programas adaptados as necessidades dessa populagdo. Sua atuacdo abrange desde a prevengao
até a reabilitacdo, contribuindo para um envelhecimento ativo e saudavel.

Palavras-chave: Envelhecimento. Atividade fisica. Idosos.
ABSTRACT

A sedentary lifestyle is particularly harmful for the elderly, whose bodies have faced significant
changes with advancing age, such as loss of mobility, osteoporosis and psychological changes.
Aging is a universal and continuous process, resulting in the gradual loss of functionality of the
organism. Regular physical activity stands out as one of the main strategies to combat the effects
of aging, helping the elderly to maintain their physical peculiarity and functionality. Although
aging brings natural changes, such as loss of muscle strength and flexibility, regular exercise
can mitigate these effects. The research aims to evaluate in the literature the benefits of physical
activity in the elderly population and the relevance of physical education professionals in
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monitoring this activity. This research has a qualitative, descriptive and bibliographical
approach, based on an integrative literature review. Multiple studies highlight the benefits of
physical activity in old age, but it is crucial that it is planned and carried out carefully,
considering individual needs. Research shows that physical activity plays a vital role in
promoting the health and well-being of older people, with Physical Education professionals
playing an essential role in designing and implementing programs adapted to the needs of this
population. Its activities range from prevention to rehabilitation, contributing to active and
healthy aging.

Keywords: Aging. Physical activity. Elderly.

1 INTRODUCAO

A crescente evidéncia dos maleficios do sedentarismo é cada vez mais notavel,
especialmente entre os idosos, cujos corpos ja ndo funcionam da mesma forma que antes. Com
o avancar da idade, as articulagdes perdem sua mobilidade e elasticidade, enquanto doencas
degenerativas como a osteoporose alteram a estrutura Ossea. Além disso, diversas outras
doengas podem surgir ao longo do tempo. O envelhecimento como um processo continuo,
universal e irreversivel, resultando em uma gradual perda de funcionalidade do organismo. Este
processo ¢ marcado por varias mudancas orgdnicas, como a diminui¢do do equilibrio,
mobilidade e capacidades fisiologicas (respiratorias e circulatorias), além de alteragdes
psicologicas, como uma maior suscetibilidade a depressdo. A populacdo brasileira continua a
envelhecer, com um aumento de 4,8 milhdes de idosos desde 2012, ultrapassando a marca de
30,2 milhdes em 2017, de acordo com a Pesquisa Nacional por Amostra de Domicilios Continua
- Caracteristicas dos Moradores e Domicilios, divulgada pelo IBGE (De Oliveira; Vinhas;
Rabelo, 2020).

No contexto mencionado, segundo Araujo et al (2014) a pratica regular de atividade
fisica se destaca como uma das principais estratégias para preservar a saide e a qualidade de
vida, combatendo os efeitos do envelhecimento e ajudando os idosos a manterem sua aptidao
fisica e capacidade funcional em bom estado. Embora o envelhecimento traga consigo algumas
mudangas naturais, como perda de for¢a muscular, diminui¢ao da flexibilidade, agilidade e
coordenacgdo, esses efeitos podem ser atenuados com a pratica regular de exercicios fisicos.
Multiplas pesquisas destacam os beneficios associados a atividade fisica na terceira idade. No
entanto, ¢ crucial que essa pratica seja planejada e realizada com cuidado, considerando as
necessidades individuais do idoso. Quando orientada e monitorada adequadamente, a atividade
fisica so traz vantagens, promovendo uma melhoria significativa na saude e na qualidade de

vida dos idosos.
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Desta forma, a pesquisa tem como objetivo avaliar na literatura os beneficios da
atividade fisica na populagdo idosa e a relevancia do profissional de educacdo fisica no

acompanhamento desta atividade.

2 METODOLOGIA

Esta pesquisa sera qualitativa, descritiva e bibliografica, a partir da revisdo integrativa
da literatura. A abordagem qualitativa, de acordo com as concepgdes de Tuzzo e Braga (2016),
ndo ¢ uma proposta rigidamente estruturada quando se trata de pesquisa. Ela permite que a
imaginacao e a criatividade guiem os pesquisadores na formulagdo de trabalhos que explorem
novas abordagens. Isso sugere que a pesquisa qualitativa oferece aos pesquisadores um amplo
leque de possibilidades investigativas, abordando momentos e significados cotidianos e
problematicos na vida das pessoas. Os pesquisadores nesse campo empregam uma variedade
diversificada de praticas interpretativas interconectadas, com o intuito de aprimorar
constantemente a compreensao do tema em questao.

A Revisdo Integrativa (RI) representa, assim, uma forma de revisdo da literatura que
compila descobertas de estudos realizados com varias metodologias diferentes, permitindo aos
revisores sintetizar resultados sem comprometer a filiagdo epistemologica dos estudos
empiricos incluidos. Para que este processo ocorra de forma logica, livre de inconsisténcias
epistemologicas, a Revisdo Integrativa requer que os revisores analisem e sintetizem os dados
primarios de maneira sistematica e rigorosa (SOARES et al, 2012). As etapas para a RI foram:

o identificacdo de palavras-chave, base de dados, ano das publicac¢des: neste estudo as
palavras-chave foram atividade fisica, idoso, profissional de educa¢do Fisica, beneficio,
a base de dados foi o Google Schoolar, como periodo de publicagdo delimitou-se os
ultimos 15 anos. Desta forma foram selecionadas 8 publicacdes para o estudo.

o Utilizacdao de estratégias analiticas, sintéticas e de apresentacdo dos resultados, com
base nos conceitos principais da matriz teorica, incluindo a identificacdo e categorizacao
das principais ideias e temas, assim como a verificacdo de sua validade e autenticidade.

e Manutenc¢do de uma postura critica ao longo de todo o processo, visando elucidar tanto
os pontos fortes quanto os deficientes da literatura, por meio de um exame cuidadoso
das principais ideias e suas relagdes com o tdpico em estudo, bem como da analise da

origem e historicidade do assunto, seus conceitos fundamentais, interagdes entre estes,
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métodos de pesquisa e aplicacdes relacionadas ao tema estudado. Desta forma, os

resultados e discussdes estdo apresentados a seguir.

RESULTADOS E DISCUSSOES

As publicacdes selecionadas e analisadas para compor esta revisdo abrangem um total

de 8 publicagdes apresentadas no Quadro 1 distribuidas por titulo, autor e ano.

TiTULO AUTOR ANO
A ATIVIDADE  FiISICA COMO SILVA E PAULINO 2009
EDUCACAO INCLUSIVA PARA O

IDOSO

SINTOMAS DEPRESSIVOS EM IDOSOS: | ERICK PEREIRA LEFFA; 2016
ATIVIDADES FISICAS NO PROGRAMA NATANIELLE SILVA
DE EXTENSAO CELARI COMO FATOR | DUTRA; WAGNER ALBO
DE PROTECAO DA SILVA; JUAREZ
ARAGONY; LUAN

HARDEN SOARES

O PROFISSIONAL DE EDUCACAO VIANA et al 2017
FISICA NO PROGRAMA DE

RESIDENCIA  MULTIPROFISSIONAL

EM SAUDE DO IDOSO. UM RELATO DE

EXPERIENCIA DENTRO DO

CONTEXTO HOSPITALAR

PERCEPCAO DO NIVEL DE GOMES E FARIA 2019

CONHECIMENTO DO PROFISSIONAL

DE EDUCACAO  FISICA PARA
ATENDIMENTO DO IDOSO NA

ACADEMIA.

ATENCAO AO IDOSO NA ESTRATEGIA | LEITE, S. S.A.; FONSECA, | 2022
DE SAUDE DA FAMILIA: ATUACAO DO A.A.; SOARES, W. D.
PROFISSIONAL DE EDUCACAO FiSICA

PERFIL DO PROFISSIONAL DE LOPES et al 2023
EDUCACAO FISICA E A SAUDE DO
IDOSO NAS ACADEMIAS DA CIDADE
DE MACEIO
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INTERVENCAO DO PROFISSIONAL DE | DE SOUZA, EMERSON 2023
EDUCACAO FISICA EM ACOES PARA | FERNANDO XAVIER; DA
MELHORIA DA QUALIDADE DE VIDA | SILVA, RAFAELA NIELS
DE IDOSO: A EXPERIENCIA EXITOSA
NA ATENCAO PRIMARIA A SAUDE

INTERVENCAO DO PROFISSIONAL DE | EMERSON FERNANDO 2023
EDUCACAO FISICA EM ACOES PARA XAVIER DE SOUZA,
MELHORIA DA QUALIDADE DE VIDA | RAFAELA NIELS DA
DE IDOSO: A EXPERIENCIA EXITOSA SILVA

NA ATENCAO PRIMARIA A SAUDE.

Fonte: Dados da pesquisa, 2024.
Quadro 1 — Publicacdes selecionadas para o estudo.

As publicacdes indicadas no Quadro 1, apontam que a atividade fisica ¢ fundamental
para a inclusdo e bem-estar dos idosos, melhorando a saude fisica e mental. Programas como o
CELARI mostram que atividades fisicas regulares podem proteger contra a depressao.
Evidencia-se ainda que os profissionais de Educagdo Fisica desempenham um papel crucial na
atencdo primaria e contextos hospitalares, promovendo qualidade de vida. As avaliagdes
destacam a necessidade de formagdo continua para atender adequadamente os idosos e
experiéncias em diversas regioes confirmam os beneficios dessas intervencoes.

No estudo de Leite, Fonseca e Soares (2022) observa-se que a atencao ao idoso na
Estratégia de Saude da Familia (ESF) ¢ fundamental para promover o bem-estar dessa
populacdo. O profissional de Educagdo Fisica desempenha um papel essencial nesse contexto,
atuando na promoc¢ao da saude e na prevenc¢ao de doencgas. Sua interveng¢ao inclui a elaboracao
de programas de exercicios fisicos adaptados as necessidades dos idosos, visando melhorar sua
qualidade de vida e autonomia funcional. Além disso, o profissional de Educagdo Fisica
promove a conscientizacdo sobre a importancia da atividade fisica na terceira idade,
incentivando a adog¢do de um estilo de vida ativo e saudavel. Essa abordagem multidisciplinar
na ESF contribui para o cuidado integral do idoso, considerando nao apenas aspectos fisicos,
mas também emocionais e sociais.

O estudo examina a contribuigdo especifica desse profissional na ESF para o bem-estar
fisico e mental dos idosos, ressaltando sua capacidade de promover a educacdo em satude e
mobilizar recursos individuais e coletivos em prol da atividade fisica nessa faixa etéria.

No estudo de Viana et al (2017) verificou-se que este relato de experiéncia destaca o
papel do profissional de Educagdo Fisica no Programa de Residéncia Multiprofissional em

Saude do Idoso, particularmente no contexto hospitalar. O profissional desempenha um papel
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crucial na promog¢ao da saude e na reabilitagdo fisica dos idosos hospitalizados, contribuindo
para sua qualidade de vida e bem-estar. Através de intervencdes especificas, como exercicios
terapéuticos e atividades fisicas adaptadas, o profissional de Educacgdo Fisica busca melhorar a
funcionalidade e a autonomia dos pacientes idosos, além de prevenir complicagdes decorrentes
da imobilidade. Essa experiéncia destaca a importancia da atuagdo interdisciplinar na satude do
idoso, integrando diferentes profissionais para um cuidado abrangente e eficaz. Dentro do
contexto hospitalar, o papel do profissional de Educacdo Fisica ¢ ainda mais relevante devido
aos desafios especificos enfrentados pelos pacientes idosos. Muitas vezes, esses pacientes estao
em condicdes de fragilidade fisica devido a doenga aguda, cirurgia ou imobilidade prolongada,
o que pode levar a complicagdes como perda de massa muscular, reducdo da capacidade
funcional e aumento do risco de quedas e ulceras por pressao.

O relato enfatiza o papel vital do profissional de Educagao Fisica no cuidado de idosos
no contexto hospitalar, destacando sua contribuicdo para a satde e reabilitagdo fisica dos
pacientes através de intervengdes como exercicios terapéuticos. A atuacdo interdisciplinar é
crucial para um cuidado abrangente e eficaz, especialmente devido aos desafios enfrentados
pelos idosos, como fragilidade fisica e risco aumentado de complicagoes.

No estudo de Gomes e Faria (2019) analisou-se que este resumo destaca a importancia
da percepg¢ao do nivel de conhecimento do profissional de Educagdo Fisica para o atendimento
do idoso na academia. A capacitacdo e o entendimento adequados das necessidades especificas
dos idosos sdo fundamentais para garantir um atendimento seguro e eficaz. A percep¢ao do
nivel de conhecimento desse profissional pode influenciar diretamente na qualidade dos
programas de exercicios oferecidos aos idosos, impactando sua satide e bem-estar. E essencial
que o profissional esteja apto a adaptar os exercicios de acordo com as limitacdes fisicas e
condi¢des de saude dos idosos, proporcionando um ambiente inclusivo e acolhedor. Além disso,
um bom nivel de conhecimento pode contribuir para a prevencdo de lesdes e complicagdes
decorrentes da pratica inadequada de exercicios. A promocao de uma cultura de aprendizado
continuo e atualizacdo profissional ¢ crucial para garantir que os profissionais de Educagao
Fisica estejam bem preparados para atender as demandas da populagdo idosa na academia.

E crucial que os profissionais de Educacio Fisica tenham um entendimento aprofundado
das necessidades dos idosos ao oferecer servicos de academia, pois isso influencia diretamente
na qualidade e seguranca do atendimento. A adaptacdo dos exercicios conforme as limitagdes

e condi¢des de saude dos idosos ¢ essencial para promover um ambiente inclusivo e prevenir
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lesdes. Investir em capacitagdo e atualizacdo profissional ¢ fundamental para garantir um
atendimento eficaz e adequado as demandas da populagdo idosa na academia.

O estudo de Lopes et al (2023) investiga a relagdo entre o perfil dos profissionais de
Educagao Fisica e a promoc¢ao da saide do idoso em academias localizadas em Maceid.
Utilizando metodologia de pesquisa quantitativa, o estudo analisa caracteristicas como
formagdo académica, experiéncia profissional e conhecimento especifico sobre o atendimento
ao publico idoso. Os resultados destacam a importancia da qualificacdo desses profissionais
para atender as demandas e necessidades particulares dos idosos, incluindo adaptacdes de
exercicios e consideracdes sobre condicdes de saude. Conclui-se que investimentos em
capacitagdo e atualizagcdo profissional sdo essenciais para promover um ambiente seguro e
eficaz para a pratica de atividade fisica na terceira idade em academias de Maceio.

Nesse contexto, a qualificacdo do profissional de Educagdo Fisica ¢ um aspecto
fundamental para garantir um atendimento adequado e eficaz aos idosos. Isso inclui ndo apenas
a formagdo académica basica em Educagdo Fisica, mas também uma especializacdo ou
capacitagdo adicional em Gerontologia ou Exercicio para a Terceira Idade. O estudo investiga
a relagdo entre o perfil dos profissionais de Educacao Fisica e a saude do idoso em academias
de Maceid, destacando a importancia da qualificacdo desses profissionais para atender as
demandas especificas dos idosos, incluindo adaptagdes de exercicios e consideracdes sobre
condig¢des de saude, enfatizando a necessidade de investimentos em capacitacdo e atualizagdo
profissional.

O estudo de De Souza, Xavier, Da Silva e Niels (2023) aborda a intervengdo do
profissional de Educacdo Fisica em agdes voltadas para a melhoria da qualidade de vida de
1dosos, destacando uma experiéncia bem-sucedida na atencao primaria a satide. A atuacao desse
profissional se concentra na promogao de habitos saudaveis e na realizagcdo de atividades fisicas
adaptadas as necessidades e limitagdes dos idosos. A intervengdo visa ndo apenas melhorar a
condi¢do fisica, mas também promover o bem-estar emocional e social dos participantes. A
abordagem integrada da equipe de saude na atengdo primdria permite uma intervencao mais
abrangente e eficaz, levando em consideragao as necessidades individuais e o contexto social
dos idosos. Os resultados positivos dessa experiéncia destacam a importancia do papel do
profissional de Educagdo Fisica na promocgao da satde e na qualidade de vida dos idosos na
atencao primaria a saude.

A pesquisa destaca a intervencao do profissional de Educacdo Fisica na melhoria da

qualidade de vida dos idosos na aten¢do primaria a saude, enfocando habitos saudaveis e

Dialogos Cientificos
Centro Universitario UNIESP



75

atividades fisicas adaptadas para promover bem-estar fisico, emocional e social. A abordagem
integrada da equipe de satde contribui para uma interven¢do mais abrangente e eficaz,
evidenciando a importancia desse profissional na promocao da saude e qualidade de vida dos
1dosos.

No estudo de Silva e Paulino (2009) entende-se o papel da atividade fisica como uma
forma de educacdo inclusiva para o idoso. Ele enfoca a importincia de proporcionar
oportunidades de participa¢do em atividades fisicas adaptadas as necessidades e capacidades
dos idosos, promovendo assim a inclusdo e o bem-estar desse grupo populacional. A pratica
regular de atividade fisica nao s6 contribui para a melhoria da satde fisica, como também para
a saude mental e social dos idosos, proporcionando um ambiente de socializa¢do e interagdo
positiva. Além disso, a atividade fisica inclusiva para o idoso promove a autonomia, a
autoconfianga ¢ a qualidade de vida, incentivando a participagdo ativa na comunidade e
combatendo o estigma relacionado a idade avancada. Este resumo enfatiza a importancia de
considerar as necessidades especificas dos idosos na promog¢do de uma educacdo inclusiva
através da atividade fisica.

O estudo destaca a importancia da atividade fisica adaptada para idosos, promovendo
inclusdo, bem-estar fisico, mental e social, além de autonomia e qualidade de vida, incentivando
a participagdo ativa na comunidade e combatendo o estigma relacionado a idade avangada.

A pesquisa de Leffa, Dutra, Da Silva; Aragony; Soares (2016) foi realizada no Centro
de Estudos de Lazer e Atividade Fisica do Idoso (CELARI) da UFRGS atende 250 idosos e
oferece diversas atividades fisicas como gindstica, musculacdo, danca, hidroginastica e natacao,
além de atividades socioeducativas e de integragdo social, como oficinas culturais e
tecnoldgicas, teatro e passeios. O programa envolve 20 académicos de diferentes cursos,
proporcionando uma experiéncia pratica multidisciplinar. O estudo descritivo realizado com
136 idosos do CELARI analisou a presenca de sintomatologia depressiva usando a Escala de
Depressao Geriatrica de Yesavage e um questiondrio sociodemografico. Os resultados
mostraram que 91% dos idosos ndo apresentaram sintomas depressivos, 7% apresentaram
sintomas leves a moderados, e 2% apresentaram sintomas graves.

Esses achados sugerem que as atividades fisicas e sociais oferecidas pelo CELARI
atuam como um fator protetor contra a depressdo, comum na terceira idade. O exercicio fisico,
aliado ao convivio social, pode reduzir problemas fisicos e emocionais, promovendo o bem-
estar e a qualidade de vida dos idosos. Este estudo refor¢a a importdncia de programas

integrativos e bem orientados para a satide mental e fisica da populagdo idosa.
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No estudo de Souza e Silva (2023) observa-se que o profissional de Educagdo Fisica
desempenha um papel fundamental na promo¢dao da qualidade de vida dos idosos,
especialmente dentro do contexto da atengdo primaria a saide. Esta intervencao destaca-se por
seu carater preventivo e multidisciplinar, visando melhorar ndo apenas aspectos fisicos, mas
também emocionais e sociais dos idosos. A experiéncia bem-sucedida relatada nesta
interven¢do demonstra a eficacia das agdes realizadas pelo profissional de Educagado Fisica na
promog¢do da saude e bem-estar dos idosos. Algumas das estratégias empregadas incluem
programas de exercicios fisicos adaptados as necessidades e capacidades dos idosos, atividades
de lazer e recreagdo, orientacdo nutricional e educagdo em saude. Essas agdes nao apenas
ajudam a prevenir doencgas cronicas e incapacidades funcionais, mas também promovem a
autonomia, a socializacdo e a qualidade de vida dos idosos. Além disso, a integragdo dessas
atividades na atencdo primdria a saide permite uma abordagem holistica e continua,
favorecendo a manutengao da satide e o envelhecimento ativo da populacao idosa.

Diante do exposto, verifica-se que o profissional de Educagao Fisica ¢ essencial na
promogao da qualidade de vida dos idosos na atengao primaria a saude, através de intervengdes
multidisciplinares e preventivas que incluem exercicios adaptados, atividades de lazer,
orientacdo nutricional e educacdo em saude. Essas agdes ndo sé previnem doengas e
incapacidades, mas também promovem autonomia, socializacdo e qualidade de vida,

integrando-se a abordagem holistica da satde e favorecendo o envelhecimento ativo.

CONSIDERACOES FINAIS

Os resultados da pesquisa evidenciam a importancia da atividade fisica na promogao da

satide e bem-estar dos idosos, destacando o papel fundamental do profissional de Educagao
Fisica. No ambito da Estratégia de Saude da Familia (ESF), esses profissionais sdo essenciais
na elaboragdo de programas de exercicios adaptados as necessidades dos idosos, contribuindo
para a melhoria da qualidade de vida e da autonomia funcional. A abordagem multidisciplinar
na ESF, que inclui a promogao da atividade fisica, ¢ crucial para um cuidado integral e eficaz.
No contexto hospitalar, a atuagdo do profissional de Educagdo Fisica ¢ vital na
reabilitagdo e promoc¢do da saude dos idosos internados. Intervengdes especificas, como
exercicios terapéuticos, ajudam a melhorar a funcionalidade e prevenir complicagdes

decorrentes da imobilidade. A colaboragdo interdisciplinar ¢ fundamental para enfrentar os
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desafios da fragilidade fisica dos idosos hospitalizados, melhorando sua qualidade de vida e
bem-estar.

A qualificacdo e o conhecimento dos profissionais de Educagdo Fisica sdo essenciais
para garantir um atendimento seguro e eficaz aos idosos nas academias. A capacitagdo continua
permite a adaptacdo adequada dos exercicios as necessidades dos idosos, prevenindo lesdes e
promovendo um ambiente inclusivo. A percep¢do do nivel de conhecimento desses
profissionais impacta diretamente na qualidade dos programas de exercicios, destacando a
importancia de investimentos em educacao e atualizac¢ao profissional.

Programas como o CELARI demonstram a eficicia das atividades fisicas e sociais na
protecdo contra a depressao e na promoc¢ao da saide mental e fisica dos idosos. As intervengdes
multidisciplinares realizadas pelos profissionais de Educacdo Fisica na atencdo primaria a saude
promovem a autonomia, socializacdo e qualidade de vida. Uma abordagem holistica e continua
¢ essencial para favorecer o envelhecimento ativo e saudavel da populagao idosa.

O profissional de Educacao Fisica ¢ crucial na promog¢ao da saide e bem-estar dos
idosos, elaborando programas de exercicios adaptados as suas necessidades. Sua atuagdo
melhora a qualidade de vida, autonomia funcional e previne complicagdes de saude. Além

disso, contribui para a inclusao e socializa¢ao dos idosos.
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A PROMOCAO DA SAUDE PARA USUARIOS COM TEA COM A PRATICA DO
BALLET E A DANCA

HEALTH PROMOTION FOR USERS WITH AUTISTIC SPECTRUM DISORDER
WITH THE PRACTICE OF BALLET AND DANCE

Emilly Nayara dos Santos Dias

Isabelle Freire Cavalcanti Leal

Jeane Odete Freire Dos Santos Cavalcanti
Karelline Izaltemberg Vasconcelos Rosenstock
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RESUMO

Este estudo relata o caso de uma estudante diagnosticada com Transtorno do Espectro Autista
(TEA) e examina os beneficios da participacdo no ballet em seu desenvolvimento motor,
interacdo social, comunicacdo ndo verbal e expressdo emocional. A pesquisa adota uma
abordagem qualitativa e descritiva, baseada em um estudo de caso. Destaca-se que a danga
inclusiva, como o ballet, oferece valiosas oportunidades para expandir o entendimento na area
da danca, fomentando diferentes formas de didlogo sobre o corpo e promovendo o
desenvolvimento de novos conceitos contemporaneos. O estudo enfatiza a importancia
fundamental da danga como uma fonte de empoderamento, crescimento € conexao para criangas
com TEA, celebrando suas vitérias e reconhecendo seus desafios. Conclui-se que ao abracar a
inclusdo e promover a compaixao, podemos avangar em dire¢do a um futuro mais inclusivo
para todos.

Palavras-chave: Transtorno do Espectro Autista (TEA); Ballet; Inclusdo; Danga inclusiva

ABSTRACT

This study reports the case of a student diagnosed with Autism Spectrum Disorder (ASD) and
examines the benefits of participation in ballet on her motor development, social interaction,
non-verbal communication, and emotional expression. The research adopts a qualitative and
descriptive approach, based on a case study. It is highlighted that inclusive dance, such as ballet,
offers valuable opportunities to expand understanding in the field of dance, fostering different
forms of dialogue about the body and promoting the development of new contemporary
concepts. The study emphasizes the fundamental importance of dance as a source of
empowerment, growth, and connection for children with ASD, celebrating their victories and
recognizing their challenges. It is concluded that by embracing inclusion and promoting
compassion, we can move towards a more inclusive future for all.

Keywords: Autism Spectrum Disorder (ASD); Ballet; Inclusion; Inclusive Dance.
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1 INTRODUCAO

O Transtorno do Espectro Autista (TEA) ¢ uma condicdo neuroldgica que afeta o
desenvolvimento do cérebro e se manifesta principalmente nas areas de comunicagdo social,
interagdo social e comportamentos repetitivos. Muitas criangas apresentam desde cedo danos
sensoriais € motores, evidenciados por movimentos estereotipados, padrdes restritos e
repetitivos de comportamentos, interesse e/ou atividades, comprometimento intelectual, da
linguagem e atraso no desenvolvimento psicomotores (DIAGNOSTIC AND STATISTICAL
MANUAL OF MENTAL DISORDERS (DSM-V) APA, 2013; PECTRUS et al., 2008).

Geralmente, os sinais comecam a surgir nos primeiros anos de vida, frequentemente
antes dos 3 anos de idade, no entanto o diagndstico formal pode ocorrer em uma idade posterior,
dependendo da gravidade dos sintomas e da identificacdo das caracteristicas especificas do
TEA. Nas ultimas décadas, o indice de diagnodsticos de TEA vem crescendo significativamente

em todo o mundo (SCHECHTER; GRETHER, 2008).

Devido as dificuldades de comunicagao ¢ intera¢ao social em criangas com Transtorno
do Espectro Autista (TEA), ¢ importante destacar que o autismo ¢ diversificado, com cada
crianga diagnosticada apresentando niveis e caracteristicas Unicos. Com base em dados e
estudos, houve uma atualizacdo na Classificagdo Internacional de Doengas (CID) da
Organiza¢ao Mundial de Satde (OMS) — passando da CID-10 para a CID-11 — para abranger
todos os tipos e niveis de autismo, incorporando a classificagdo do TEA. Com estimativas da
ONU em que aproximadamente 1% da populacdo pode apresentar algum nivel de autismo,
espera-se que aproximadamente existam 2 milhdes de pessoas autistas no Brasil, de acordo com
a ultima projecao do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2018) da populacao
brasileira (SILVA; MENEZES; FERREIRA, 2022).

O ballet, com sua combinagdo de movimentos graciosos, expressodes faciais e elementos
narrativos, se revela como um meio eficaz para permitir que individuos com TEA se expressem
de maneira significativa, a pratica do ballet, proporciona uma oportunidade valiosa para
explorar a linguagem corporal como forma de comunicacdo. Para usuarios com TEA, muitas
vezes desafiados na expressdo emocional e social, o ballet oferece um canal alternativo e

estruturado para se conectar com 0s outros.

A interac¢do do individuo com o meio ¢ bastante relevante para o aperfeicoamento das

suas habilidades motoras, uma vez que a cultura corporal do movimento ¢ moldada em
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interagdo com o ambiente e 0s seus pares, através de seus corpos em diversas atividades,
principalmente na infancia que possibilita um vasto dominio do corpo em um grande acervo de
atividades possiveis (TANI et al., 2010).Diante do exposto, esta pesquisa tem como objetivo
relatar o caso de uma estudante diagnosticada com Transtorno do Espectro Autista (TEA) e os
beneficios da participagdo no ballet no seu desenvolvimento motor, interagdo social,

comunicac¢do nio verbal e expressao emocional.
2 METODOLOGIA

O presente trabalho trata-se de uma pesquisa qualitativa e descritiva, a partir de um
estudo de caso. A abordagem qualitativa € recomendada para interpretar fendmenos realisticos,
vivenciais, histdricos, sociais ou grupais, tal interpretacdo ¢ dada através da interacdo entre a
observagao e a formulagdo do conceito, entre 0 desenvolvimento teérico e a pesquisa empirica,

e entre a explicacdo e a percepcao (BULMER 1977; GIBBS 2008; FLICK, 2009).

A pesquisa descritiva ¢ uma categoria de pesquisa cientifica cujo objetivo principal &
fornecer uma descri¢do detalhada das caracteristicas, fendmenos ou experiéncias de uma
determinada populagdo estudada. Essa abordagem pode incluir a identificagdo de possiveis
relacdes entre varidveis. Por outro lado, uma abordagem qualitativa na pesquisa cientifica se
concentra nas propriedades subjetivas do objeto de estudo. Isso significa que ela examina as
particularidades e experiéncias individuais associadas ao fendmeno em questdo. O estudo de
caso ¢ um tipo de pesquisa amplamente utilizado em diversas areas, como ciéncias biomédicas
e sociais. Ele envolve uma anélise aprofundada e minuciosa de um caso especifico, permitindo
um entendimento detalhado do assunto em questdo. Geralmente, essa modalidade de pesquisa
utiliza métodos qualitativos para coletar informagdes e ndo segue uma estrutura rigida de

investigacao (GIL,2010).

Sendo assim, o estudo de caso foi elaborado através dos registros das vivéncias de uma
aluna do curso de Educacao Fisica diante da pratica de aulas de ballet com uma aluna de 11
anos e diagnostico de TEA, além disso, foi realizada uma entrevista semiestruturada com a mae
da aluna, apresentando fatos da sua vida e as percepgoes diante das aulas presenciais de ballet

e dancga.

Assim, os dados coletados foram devidamente organizados e submetidos a um processo
analitico para sua transformacdo em informacdes significativas. Nesse sentido, métodos

abrangentes, como a analise de contetdo foram empregados nessa etapa. Em seguida, uma
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analise tedrica foi conduzida utilizando as referéncias pertinentes ao tema, realizando
observagoes e reflexdes criticas ou comparativas com base na literatura estudada, discutindo
aspectos como definicdo e caracterizacao do TEA e as competéncias necessarias ao profissional

de Educacao Fisica para trabalhar com esse publico.

Desse modo, a presente pesquisa seguiu todos os principios éticos exigidos em estudos
cientificos realizados em seres humanos, incluindo a participacao voluntaria, privacidade dos
participantes, como também a confidencialidade das informagdes obtidas, de acordo com a
Resolucdo n° 466 de 2015 do Conselho Nacional de Saude. Portanto, antes da coleta de dados,
o projeto seguiu todos os trAmites necessarios para o encaminhamento ao Comité de Etica e
Pesquisa do UNIESP para a devida anélise, tendo sido aprovado conforme o CAAE n°

74499323.3.0000.5184.
3 RESULTADOS E DISCUSSOES

O estudo de caso foi realizado com uma aluna J.T, 11 anos, sexo feminino,
diagnosticada com transtorno do espectro autista (TEA), praticante de ballet e danca ha 6 meses.
Inicialmente, a mae foi questionada sobre quando ela percebeu o interesse da crianga pelo ballet
e qual foi a motivagdo para iniciar as aulas. Segue um trecho da resposta para essa questdo:

“Eu percebi o interesse dela pelo ballet a partir de cinco anos. Ela ficava muito
de ponta de pé girando e ela sempre falava, mae eu quero ser bailarina. Eu ndo
coloquei ela em outra escola antes porque era longe e a despesa seria maior.
Assim que eu vi a oportunidade aqui na cidade, eu coloquei ela, [...], incentivei
ela a participar das aulas porque ela dizia que era um sonho, que queria muito.
Ai eu coloquei, sempre incentivei ela a realizar os sonhos dela e ainda

incentivo de acordo com aquilo que eu achar que ¢ também adequado e bom
paraela.”

A partir do relato da mae, observa-se que ela sempre incentivou a aluna a participar das
aulas de ballet. Segundo Dantas (1999), a procura pelo ballet classico fundamenta-se na ideia
de que essa modalidade ¢ a base para as outras. As pessoas vao em busca da técnica e da
disciplina corporal ofertada pelo ballet e também do sonho de serem bailarinas. Essa técnica
estd incutida diretamente na maneira de conduzir as aulas, ja que ela se torna o objetivo
principal, e ndo apenas um conteudo a ser trabalhado. A influéncia dessa técnica sobre a
formacdo do individuo ¢ indiscutivel, pois, quando falamos em danga, nos referimos

necessariamente a corpo, no seu sentido mais amplo — corpo que pensa, sente e age.
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A histéria da mae que incentivou sua filha a seguir seu sonho de ser bailarina ¢ um
exemplo inspirador de como o apoio e encorajamento podem moldar o percurso de alguém na
busca por seus objetivos. A partir do relato emocionante, ¢ perceptivel o cuidado e a dedicagao
da mae em nutrir a paixdo da filha pelo ballet desde pequena. A citagdo que destaca a
importancia do ballet classico como base para outras formas de danga ressalta a relevancia dessa
arte ndo apenas como uma atividade fisica, mas como um meio de desenvolvimento integral do

individuo.

Em seguida, a mae da aluna com TEA foi questionada sobre os desafios enfrentados ao
introduzir a crianga no ambiente do ballet, como a professora lidou com as necessidades
especificas dela e como o ballet influenciou o desenvolvimento motor e a coordenagdo da
crianga. A seguir, estdo transcritas partes importantes dessa resposta:

“Os desafios enfrentados foi ver ela sentindo dificuldade ao realizar os
exercicios, porque ela ja foi para o ballet com 11 anos e as meninas com idade
menor, tinha mais flexibilidade que ela [...]. E ai ela sentia a necessidade de
fazer alguns exercicios e isto dificultava e ela se estressava e as vezes ficava
até de baixo autoestima. Pensou em desistir varias vezes até que chegou o
momento que ela desistiu. Entretanto a relacdo dela com a professora, de
acordo com a necessidade dela, eu achei que a professora dela interagia bem,
inclusive ela conversava, estimulava a fazer exercicios, ajudava nas aulas,

sempre estimulando e insistindo. Dizendo que ela iria conseguir, e sempre
elogiava também quando ela conseguia fazer os exercicios.”

Observa-se que de acordo com a mae, a principal dificuldade estava relacionada com a
flexibilidade, oque levava a baixa autoestima da aluna. Segundo Simas (2022), o ballet pode
ser trabalhado dinamicamente com criangas com TEA, auxiliando no relaxamento do corpo,
sendo a mesma composta na forma classica e contemporanea, a parte classica do mesmo, ¢
praticada por bailarinos com o conhecimento maior da danca, ou seja, com formagdo, o
contemporaneo por sua vez, ¢ desenvolvido por pessoas que estdo iniciando, tanto no ballet
quanto em qualquer outra modalidade, ¢ nesse contexto que a danca entra como linguagens

artisticas para as criangas com TEA.

A danga conduz o aluno com TEA a reflexdo, levando-o a conhecerem-se corporalmente
trazendo melhorias no modo de viver, desenvolvendo o trabalho no contexto psicomotor, onde
leva o aluno a conhecer-se corporalmente, nos seus gestos, falas e comportamentos. E notavel
como a jornada da aluna no ballet do caso relatado espelha uma série de obstaculos comuns em

ambientes educacionais, especialmente em atividades que exigem habilidades especificas,
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como flexibilidade e coordenacdo. A mae da aluna relata um contexto no qual a falta de
flexibilidade da crianca a fazia sentir-se inferior em comparagdo com outras criangas mais

jovens, afetando sua autoestima e eventualmente levando-a a desistir da pratica.

No entanto, € crucial ressaltar que a experiéncia da aluna, conforme compartilhada pela
mae, destaca o papel crucial do professor na jornada da crianca na atividade. O suporte
emocional, a motivacdo e o estimulo continuo podem fazer uma grande diferenca na forma

como a crianga encara seus proprios desafios e habilidades.

Depois, questionou-se como o ballet influenciou o desenvolvimento motor ¢ a
coordenacdo e o bem-estar emocional e social da sua crianca com TEA:
“Sobre o que influenciou no desenvolvimento dela, ndo deu para mim
perceber muita coisa porque foi pouco tempo ¢ ela chegou a desistir. Porém,
eu vi que de certa forma ela conseguiu um pouco desenvolver na flexibilidade,
mas devido & desisténcia ndo deu para me ver assim um resultado de
melhoria.[...] Sobre a contribui¢do do bem estar emocional e social, eu nao
posso dizer que contribuiu para o emocional porque de certa forma ela ficava
desestimulada por ndo conseguir realizar os exercicios e isso causava estresse
e baixa autoestima. E o social, quanto a interagdo com as colegas, houve pouca

interacdo, até porque ela também sente dificuldade de socializar e fazer
amizades.”

E perceptivel no discurso da mae que devido ao tempo de aulas de apenas 6 meses, nio
foi possivel perceber mudangas ou melhoras no desenvolvimento motor. Mais uma vez a
questdo relacionada a baixa autoestima da crianca foi mencionada, enfatizando a importancia
do estimulo e do bom relacionamento da crianga com a professora. No entanto, como professora
da crianca investigada observou-se que houve melhora na flexibilidade, na coordenagdo motora
e no alongamento da crianga, especialmente em exercicios como: borboletinha, espacate frontal,

meio espacate, alongamento de membros superiores e inferiores.

Sobre a relagdo social da crianca com outros colegas observa-se que houve baixa
interacdo e dificuldade de fazer amizades. Nesse sentido € importante que o professor
desenvolva atividades que possam melhorar essa interagcdo. Segundo De Oliveira et al (2023)
pequenas acgdes, sdo essenciais para a inclusdo de alunos com TEA, sobretudo porque
demonstram a viabilidade da inclusdo, sem a necessidade de excessivo trabalho extra ou
conhecimento especializado dos professores, contribuindo para minimizar as resisténcias a
inclusdo destes alunos. Estudantes com TEA apresentam dificuldades nas habilidades
sociocomunicativas € comportamentais, que podem variar em intensidade e necessidade de

suporte de individuo para individuo (APA, 2023).
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Assim, o discurso da mae entrevistada ressalta a baixa interacdo e dificuldade de
estabelecer amizades entre criangas com TEA, propondo atividades para aprimorar essa
interagdo. Destaca-se a importancia de ac¢des simples, para promover a inclusdo sem
sobrecarregar os professores ou exigir conhecimento especializado. Além disso, enfatiza-se a
variacao das dificuldades sociocomunicativas e comportamentais, destacando a necessidade de

uma abordagem individualizada e continua para promover uma inclusdo eficaz desses alunos.

A mae também foi questionada sobre, como a professora adaptou as aulas para atender
as necessidades da sua crianga com TEA, se existiu estratégias especificas que se mostraram
eficazes, se ela notou alguma mudanga na autoestima ou na confianga da sua criang¢a com tea
no periodo que ela praticou ballet, e como o envolvimento nessa atividade influenciou sua
autoimagem:

“Observando as aulas, o que eu vi que foi uma estratégia boal...], até
emocionalmente, foi a questdo da miisica com mais movimento, envolvendo
a musica de forma coletiva, onde todos participavam ao mesmo tempo, ndo
notei nenhuma mudanga na autoestima, quer dizer, foi notado que ela ficou de
baixa autoestima por ndo conseguir realizar os exercicios, até porque ela
achava que o ballet seria uma coisa facil, uma danga, e ela se deparou que era
diferente, que tinha os exercicios, tinha dificuldade de realizar os exercicios,

as atividades, entdo isso ai ndo ajudou no autoestima ¢ nem ajudou na auto
imagem dela, ndo vi diferenga sobre isso.”

Observa-se que de acordo com a mae a estratégia de usar a musicalidade com
coreografias e brincadeiras, foi um ponto positivo, pois teve mais interag¢ao social da filha dela
e as colegas. Entretanto como professora da crianca investigada a baixa autoestima da crianga
ndo seria em relacdo as estratégias das aulas, mas, em relagdo a se comparar com criangas mais

novas, criancas de 3 anos onde a flexibilidade é bem maior.

Através da ludicidade conseguimos trabalhar questdes mais elaboradas de modo que a
crianga consiga entender, além de aprimorar questdes motoras, concentracao entre outros. A
atividade ludica, como expressdo externa, s serd ludica internamente se propiciar ao sujeito a

sensagdo de plenitude, prazer e alegria (SILVA; BACELAR, 2009).

Outra questdo feita a mae da crianca foi, em que medida o ballet tem sido uma
ferramenta terap€utica para a sua crianga com TEA, houve algum impacto positivo notavel em
areas como concentracdo, habilidades sociais ou expressdo emocional, como vocé lida com
possiveis desafios ou estigmas relacionados a participacao de sua crianga com TEA no ballet,

existem maneiras de promover uma compreensao mais ampla dentro da comunidade:
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“Houve a parte da concentragao que ela desenvolveu e também percebi
que ela conseguia desenvolver algumas habilidades sociais de certa
forma, mas, no emocional ndo vi mudanca, e nem posso dizer que houve
um impacto positivo, porque para ela foi negativo, ¢ tao tal que ela
desistiu infelizmente era o sonho dela, que ela desistiu. Sobre os
desafios, eu sempre procuro lidar com os desafios da melhor maneira
possivel. Em relacdo ao ballet, eu sempre procurei tratar os desafios, as
dificuldades dela de forma normal, sempre estimulando, mas
infelizmente ndo obteve eles. Em questdo da comunidade [...], eu
acredito que precisa sim de uma compreensao maior para criangas com
necessidades especiais quando estdo envolvidas em outras atividades,
tanto do ballet como outra atividade que envolva criangas com
necessidades especiais.”

Segundo a mae da crianga, ela obteve uma boa concentragdo e desenvolveu algumas
habilidades sociais, porém, como citado em outras questdes, ndo houve mudanga no emocional.
Porém como professora, pude notar que, ela de certa forma conseguiu se comunicar com as
colegas, até porque algumas aulas eram bem interativas onde uma teria que ajudar a outra a se
alongar. Para Sanches (2011) ir em busca de agir, de conhecer, de se propor a esmiugar todas
as possibilidades, de se colocar mediante todos os desafios, colabora de maneira individual e
coletiva, gerando uma rede de compartilhamentos para novos recursos. A busca por inserir esses
alunos continua sendo uma parte essencial do dia a dia de todos, destacando a relevancia do
papel do professor como agente inclusivo, adaptando-se as necessidades especificas de cada
turma.

A mae foi questionada sobre quais conselhos ela daria a outras maes ou pais que estdo
considerando envolver suas criangas com TEA no ballet, se existem recursos ou apoios que ela
encontrou especialmente Uteis nessa jornada:

“Eu dou conselhos para outros pais colocar criangas com necessidades
especiais na aula de ballet sem nenhum problema. Acredito que é bom para a
concentragdo, para movimentos, estimular o movimento, estimular a musica,
ja que a musica do ballet também traz uma calmaria. Geralmente as vezes as
criangas autistas ndo gostam de muito barulho [...]. Enquanto aos recursos de
apoio que eu encontrei, 0 apoio que eu vi especialmente foi da professora.
Acho que tendo o apoio de quem esté lidando assim ja ¢ grande coisa.

Como pode-se observar na fala da mae, ela motiva outros pais que tenham criancas com
TEA a colocar sua crianca na aula de ballet, pois € 6timo para estimular os movimentos e
concentracoes de seus filhos. Como professora da crianga, verificou-se satisfacdo em ter sido
rede de apoio para elas, afinal, quando se fala sobre inclusdo, ¢ essencial compreender

inicialmente que essas etapas foram cruciais para que possamos desfrutar das pequenas vitorias
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que vivenciamos hoje. Embora ainda haja um longo percurso pela frente, a danca desempenha
um papel fundamental nesse processo, oferecendo oportunidades para essas criangas que
precisam ingressar nos ambientes educacionais.

A mae também foi perguntada se em termos de inclusdo, quais melhorias ela gostaria
de ver na comunidade do ballet para tornar esse ambiente mais acessivel e acolhedor para
criangas com TEA:

“Eu acredito que para se melhorar a forma de inclusdo, tanto na comunidade
do ballet como em outro ambiente, precisa ter uma conscientiza¢ao dos pais,
dos envolvidos, e também os pais ¢ conscientizar seus filhos, que existem
varios tipos de deficiéncia, existem varios tipos de transtornos, explicar que
cada ser humano pode ter seu diferenciado, mas todos eles tém os seus valores,
todos eles sdo capazes de algo. Falta ainda muita conscientizagdo ao que se
refere a criangas com transtorno. Ainda existe muito preconceito, muita falta
de compreensdo do que é uma crianga que tem um diferenciado ou ndo.”
De acordo com Bertoldi e Souza (2009) a danca inclusiva [...] € um convite irresistivel
a (re)flexao, tanto no sentido da oportunidade de ampliar didlogos colaborativos sobre € com o
corpo contemporaneo, como na ideia de reflexibilizar, expandir mais um pouco, os paradigmas
impregnados naquele conceito iniciado em um passado ndo muito distante, mas em espagos
muito distantes dos institucionalizados como construtores de conhecimento em danga.
Desta forma, enfatiza-se que a danga inclusiva proporciona oportunidades valiosas para
ampliar nosso entendimento na area da danca, incentivando diferentes formas de didlogo sobre

o corpo e promovendo o desenvolvimento de novos conceitos na atualidade. Discutir o corpo

nesse contexto contemporaneo € explorar novas perspectivas e possibilidades.

4 CONSIDERACOES FINAIS

A jornada descrita neste estudo oferece uma visao profunda e inspiradora dos beneficios
que a pratica do ballet pode trazer para criangas diagnosticadas com Transtorno do Espectro
Autista (TEA). Através do relato emocionante da mae da estudante, somos levados a
compreender ndo apenas os desafios enfrentados, mas também as vitorias conquistadas ao longo
do caminho.

E notével como o apoio e incentivo da familia desempenham um papel fundamental na
trajetoria da crianga, demonstrando como um ambiente de suporte pode nutrir paixdes e

fortalecer a resiliéncia diante de dificuldades. Da mesma forma, a importancia do papel do
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professor ¢ destacada, ndo apenas como um instrutor técnico, mas como um guia emocional e

motivacional que ajuda a crianga a superar obstaculos e alcangar seu potencial maximo.

A adaptacdo do ballet para atender as necessidades especificas das criangas com TEA,
como destacado pelas estratégias mencionadas, mostra como a arte da danga pode ser inclusiva
e transformadora. Através da musicalidade, coreografias e brincadeiras, as criangas ndo so
desenvolvem habilidades motoras e sociais, mas também encontram um espago de expressao

onde podem se conectar consigo mesmas € com 0s outros.

No entanto, ¢ importante reconhecer que o caminho da inclusao ¢ continuo e desafiador.
Cada crianga com TEA ¢ unica, com suas proprias necessidades e ritmos de desenvolvimento.
Portanto, ¢ essencial que educadores, pais e profissionais estejam comprometidos em fornecer

um ambiente de aprendizado que seja sensivel, adaptavel e acolhedor.

Além disso, a pesquisa destaca o potencial da danga inclusiva ndo apenas como uma
ferramenta para promover o desenvolvimento individual, mas também como um catalisador
para a reflex@o e o didlogo sobre o corpo e a inclusdo na sociedade contemporanea. Ao desafiar
os paradigmas existentes e promover uma maior compreensao e aceitacdo da diversidade, a

danga inclusiva abre novos horizontes para a expressao artistica e a inclusao social.

Em ultima analise, este estudo ressalta a importincia fundamental da danca,
especialmente o ballet, como uma fonte de empoderamento, crescimento e conexdo para
criangas com TEA. Ao celebrar as pequenas vitdrias e reconhecer os desafios, podemos

continuar a avangar em dire¢do a um futuro mais inclusivo e compassivo para todos.
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BENEFICIOS DA MUSCULACAO NA GESTACAO
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RESUMO

A gestacdo ¢ um periodo Unico na vida da mulher, marcado por mudangas significativas, tanto
psicologicas quanto fisiologicas, e associado a riscos como pré-eclampsia, diabetes gestacional,
parto prematuro e obesidade. As gestantes também enfrentam alteragdes musculoesqueléticas
que podem impactar sua qualidade de vida. O objetivo deste estudo de campo exploratdrio €
analisar a pratica de musculagdo durante a gestagdo, quantificando o nimero de gestantes que
a praticam e sua relagdo com o desenvolvimento de doencas gestacionais. A populacdo de
estudo foi composta por 60 mulheres gestantes e/ou puérperas brasileiras que aceitaram
participar de livre e espontanea vontade. Para coleta de dados, o instrumento utilizado foi um
questionario online através do Google Forms, que conta com 18 perguntas objetivas. O estudo
demonstra que a pratica de musculagdo ¢ reconhecida como segura para gestantes saudaveis,
surgindo como uma abordagem valiosa para promover beneficios fisicos e mentais, além de
contribuir para a prevengdo de doencas gestacionais. Este estudo destaca a importancia de
promover a musculacdo como uma atividade segura e benéfica durante a gestagdo, desde que
realizada com a devida orientacdo profissional.

Palavras-chaves: Muscula¢ao; Gestante; Prevencao.
ABSTRACT

Pregnancy is a unique period in a woman's life, marked by significant psychological and
physiological changes, and associated with risks such as preeclampsia, gestational diabetes,
preterm birth, and obesity. Pregnant women also face musculoskeletal changes that can impact
their quality of life. The aim of this exploratory field study is to analyze the practice of weight
training during pregnancy, quantifying the number of pregnant women who engage in it and its
relation to the development of gestational diseases. The study population consisted of 60
Brazilian pregnant and/or postpartum women who voluntarily agreed to participate. For data
collection, an online questionnaire with 18 objective questions was used through Google Forms.
The study demonstrates that weight training is recognized as safe for healthy pregnant women,
emerging as a valuable approach to promote physical and mental benefits, as well as to prevent
gestational diseases. This study highlights the importance of promoting weight training as a
safe and beneficial activity during pregnancy, provided it is conducted with proper professional
guidance.

Keywords: Weight Training; Pregnant Women; Prevention.
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1 INTRODUCAO

A gestagao ¢ um periodo Unico na vida de uma mulher, um momento de grande alegria
e expectativa, onde diversas mudancas significativas ocorrem, sejam elas psicoldgicas ou
fisioldgicas. A gravidez também traz consigo alguns riscos e desafios para a saide materna e
fetal, dentre os principais riscos associados a gestacdo, destacam-se as complicagdes
obstétricas, como pré-eclampsia, diabetes gestacional, parto prematuro e a obesidade. Além
disso, as gestantes também estdo sujeitas a uma série de alteracdes musculoesqueléticas, como
dores lombares, desconforto pélvico e alteracdes na postura, que podem impactar
negativamente sua qualidade de vida e bem-estar. As complicagcdes da gestacdo e alteracdes
fisiolégicas que geram mal estar, podem estar reduzidas nas gestantes ativas quando
comparadas com gestantes sedentarias (DE PAIVA MONTENEGRO et al, 2014).

A musculagdo ¢ uma forma de exercicio resistido que utiliza pesos livres, maquinas ou
0 proprio peso corporal para fortalecer e desenvolver os masculos esqueléticos. E uma atividade
fisica que pode ser adaptada para pessoas de diferentes idades, niveis de condicionamento fisico
e objetivos, incluindo mulheres gravidas. Desde 2002, a pratica regular de exercicios fisicos foi
reconhecida, recomendada, passando a ser estimulada e indicada para gestantes saudaveis
(ACOQG, 2015).

De acordo com Fonseca e Rocha (2012), mulheres que realizam atividades fisicas tém
menos riscos de se tornarem obesas, menores chance de desenvolver patologias
cardiovasculares, apresenta melhor resposta musculoesquelética e cardiorrespiratoria e tem sua
autoimagem e autoestima mais elevadas quando comparadas com as que ndo realizam atividade
fisica. Ou seja, muitos sdo os beneficios da musculagdo na vida da gestante e do feto, onde
pode-se evitar ou controlar doengas e complicagdes no parto.

A pesquisa contribui ao destacar a relevancia e importancia de informagdes sobre a
pratica de exercicios fisicos durante a gestagdo. Esses exercicios podem ajudar a controlar a
pressdo arterial, prevenir a hipertensdo, reduzir os niveis de glicose no sangue e prevenir a
diabetes gestacional em gestantes diabéticas. Nesse contexto, a pratica da musculagao durante
a gestacdo emerge como uma abordagem valiosa para promover ndo apenas os beneficios

fisicos, mas também para impactar positivamente a saide mental das gestantes.
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Diante dos riscos e desafios associados a gravidez, como complicagdes obstétricas e
alteragdes musculoesqueléticas, a musculagdo surge como uma atividade adaptavel e segura,
com potencial contribuig¢do para a preven¢ao de doengas que podem surgir neste periodo tao
delicado. Este trabalho tem como objetivo investigar os beneficios na gestacdo com a pratica

da musculagao.

2 METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa exploratéria, descritiva com abordagem qualitativa e
quantitativa. A pesquisa exploratoria ¢ uma metodologia que permite ao pesquisador encontrar
uma solugdo para problemas sobre temas ainda pouco conhecidos ou pouco pesquisados e ainda
pode ser utilizada em combinag¢do com outros métodos como pesquisa bibliografica, andlise de
caso e entrevista. dados qualitativos ou quantitativos para tirar uma conclusao final e permitir
uma melhor compreensao do assunto (MARTELLI et al., 2020).

De acordo com Gil (2019), o objetivo da pesquisa descritiva ¢ descrever as
caracteristicas de uma determinada populagdo ou fendmeno ou descobrir as relagdes entre as
variaveis. Segundo Creswell (2021), a pesquisa qualitativa ¢ uma abordagem que busca
investigar e compreender o significado que individuos ou grupos ddo a um problema social ou
humano. Nas pesquisas quantitativas os resultados sdo apresentados em termos numeéricos,
assim podem ser definidas como pesquisas quantitativas: pesquisa experimental, ensaio clinico,
estudo de coorte, estudo casocontrole e levantamento (GIL, 2017). O processo de pesquisa
inclui a formulacdo de questdes e procedimentos, coleta de informagdes geralmente no
ambiente do participante, analise indutiva dessas informagdes a partir de suas caracteristicas
especificas e levando a temas gerais e interpretacdes do pesquisador sobre o significado do
material.

A populagdo de estudo foi composta por 60 mulheres gestantes e/ou puérperas
brasileiras que aceitaram participar de livre e espontanea vontade. Para coleta de dados, o
instrumento utilizado foi um questiondrio online através do Google Forms, que conta com 18
perguntas objetivas a fim de analisar a quantidade de gestantes que praticam musculagdo, se
desenvolveram alguma doenga durante a gestagdo, como hipertensdo, diabetes e obesidade,
dentre outras questdes relevantes para o estudo. Os questiondrios foram apresentados as
gestantes pela pesquisadora, de forma semelhante a uma entrevista, onde as perguntas foram

registradas diretamente no questionario online.
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A pesquisa foi desenvolvida levando em consideragdo os principios éticos em pesquisa
envolvendo seres humanos, observando o que preconiza a Resolugao n® 466/2012 do Conselho
Nacional de Saude (CNS), assim como a Resolugdo n° 510 de 2016. Ambos estabelecem qual
a conduta do pesquisador no processo de investigacdo cientifica quando envolve serem
humanos, resguardando os principios bioéticos fundamentais: autonomia, justica, beneficéncia
e ndo-maleficéncia. Assim, antes do inicio da coleta de dados o projeto foi encaminhado para
apreciacio do Comité de Etica em Pesquisa, tendo sido aprovado conforme o CAAE n°

74499323.3.0000.5184.
3 RESULTADO E DISCUSSAO

O estudo foi realizado com 60 participantes gestantes e puérperas residentes no
municipio de Jodo Pessoa, inicialmente apresenta-se a caracterizagao dos participantes quanto

a faixa etaria conforme observado na Figura 1.
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Fonte: Dados da pesquisa, 2024.

Figura 1- Distribuicdo dos participantes da pesquisa por faixa etaria.

Observando a Figura 1, verifica-se que a maioria das participantes da pesquisa tem de
20 a 25 anos (37,70%) e de 30 a 40 anos (34,40%).

Internacionalmente as mulheres em idade fértil sdo todas aquelas que estdo na faixa
etaria de 15 a 49 anos, mas no Brasil essa faixa etaria esta entre 10 a 49 anos. Para o Ministério
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da Saude, gestantes com idade igual ou superior a 35 anos sdo consideradas tardias ou em idade
avancada, sendo mais suscetiveis a desenvolver complica¢des durante a gravidez, o que torna
a gestacdo de alto risco (BRASIL, 2012). Enfatiza-se a necessidade do acompanhamento de um
profissional de educagdo fisica para gestantes de alto risco, que sdo liberadas pelo obstetra para
a pratica.

As mulheres investigadas foram questionadas se durante a gravidez desenvolveram
alguma comorbidade, a maioria representada por 70,5% (43) respondeu que ndo, no entanto
29,5% (18) afirmara que sim. Dentre as principais comorbidades citadas, a Figura 2 representa

as respostas das participantes da pesquisa sobre a prevaléncia de comorbidade na gestagao.

® DIABETES ® HIPERTENSAO = OBESIDADE

REPOUSO ABSOLUTO ® COLO DO UTERO CURTO

Fonte: Dados da pesquisa, 2024.

Figura 2— Respostas dos participantes da pesquisa sobre a presenca de comorbidades.

Diante da Figura 2 ¢ observado que a comorbidade mais comum na gestacao foi a
hipertensao (35%), tendo como sequéncia a diabetes (20%) e a obesidade (15%).

A hipertensdo arterial sistémica (HAS) ¢ uma condicao clinica caracterizada por niveis
persistentes de pressdo arterial sistolica (>140mmHg) e diastolica (>90mmHg), confirmadas
em duas aferigdes no membro superior direito com o paciente em repouso sentado, em
intervalos de 4 a 6 horas, por um periodo minimo de 2 semanas (SOUSA, 2020). A hipertensao

gestacional e o diabetes mellitus gestacional sdo condigdes especificas do ciclo gravidico-
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puerperal e compdem os principais motivos de morbimortalidade materna e perinatal
(SAMPAIO, 2018).

A hipertenso na gestacdo ¢ uma condicdo clinica comum, como mostra a pesquisa, mas
potencialmente grave, que afeta uma propor¢ao significativa de mulheres gravidas em todo o
mundo. E caracterizada por pressdo arterial elevada durante a gestagdo e pode ter diferentes
formas e severidades. As complicacdes da hipertensdo na gestagdo sdo principalmente
abortamento, parto prematuro, restricdo do crescimento fetal, descolamento da placenta,
sofrimento fetal e afecgdes em Orgdos vitais apds o nascimento. A situagdo mais grave, no
entanto, ¢ quando a doenga evolui para pré-eclampsia, eclampsia ou sindrome hemolise,
elevagdo de enzimas hepaticas e baixa contagem de plaquetas (HELLP), que sdo sindromes de
elevado risco para a vida materna (SOUSA, 2020).

A pré-eclampsia ¢ uma condi¢do mais grave, caracterizada por hipertensdo arterial
associada a proteinuria apds a 20* semana de gestagcdo. Além da pressdo arterial elevada e da
presenca de proteina na urina, os sintomas podem incluir dores de cabega persistentes, visdo
turva, dor abdominal e inchago repentino nas maos e no rosto. A pré-eclampsia nao tratada pode
progredir para eclampsia, uma complicagdo que pode ser fatal, caracterizada por convulsdes. O
diabetes gestacional ¢ uma condicdo caracterizada por intolerancia a glicose que se desenvolve
durante a gravidez. Durante a gestacdo, o corpo da mulher passa por mudangas hormonais e
metabolicas que podem afetar a regulacdo da glicose no sangue. O diabetes gestacional
geralmente se desenvolve no segundo ou terceiro trimestre da gravidez, quando o corpo da mae
tem dificuldade em produzir e usar insulina de forma eficaz para manter os niveis de glicose no
sangue dentro da faixa normal (SOUSA, 2020).

Os fatores de risco para o desenvolvimento de diabetes gestacional incluem idade
materna avancada, obesidade, historico familiar de diabetes, historia anterior de diabetes
gestacional, entre outros. O diagndstico ¢ geralmente feito por meio de testes de triagem de
glicose. Gestantes diagnosticadas com diabetes gestacional t€ém maior risco de efeitos adversos,
como macrossomia fetal, parto por cesariana, além do desenvolvimento de diabetes tipo 2 ao
longo da vida. Esse risco ¢ bastante aumentado se o diabete esta associado ao sobrepeso ou a
obesidade (SURITA, 2014).

A obesidade é uma condi¢do cronica e multifatorial do sistema enddcrino-metabodlico,
caracterizada pelo acimulo excessivo de tecido adiposo, que tem um impacto negativo na satde
do individuo e ¢ dificil de reverter. Seu diagndstico é baseado no Indice de Massa Corporal

(IMC), onde adultos com IMC entre 25 e 29,9 kg/m? sdo classificados como sobrepeso,
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enquanto aqueles com IMC igual ou superior a 30,0 sdo considerados obesos (PINHEIRO,
2023).

Gestantes obesas tém um risco aumentado de desenvolver pré-eclampsia, diabetes
gestacional, hipertensao gestacional, infecgdes urindrias e gestacao prolongada. Elas também
podem enfrentar dificuldades durante o trabalho de parto, como maior probabilidade de
necessidade de cesariana, problemas com a administragdo de anestesia e complicagdes pos-
operatorias.

As participantes da pesquisa foram questionadas se durante a gestagcdo teve ansiedade
ou depressao, 51,7% (31), respondeu que sim. Sobre a pratica de atividade fisica e muscula¢ao

antes e durante a gestacdo, a Tabela 1 apresenta as respostas coletadas.

PERGUNTA SIM FREQUENCIA NAO FREQUENCIA
Vocé ja praticou muscula¢io 28 46,7% 32 53,3%

antes da gestaciao?
Vocé praticou algum exercicio 21 34,4% 40 65,6%
fisico regularmente na gestacio?
Durante a gestacio teve ansiedade 31 51,7% 29 48,3%
ou depressao?

Fonte: Dados da pesquisa, 2024.

Tabela 1- Respostas dos participantes da pesquisa sobre risco na gravidez, pratica de atividade
fisica e musculacio.

Diante da Tabela 1, verifica-se que a maioria (53,3%) ndo praticou musculacao antes da
gestacdo, como também grande parte (65,6%) ndo praticou exercicios fisicos durante a
gestagdo. Esses dados demonstram que as mulheres investigadas ndo tinham o habito da pratica
de atividades antes da gestagdo, comportamento este que perdurou durante esse periodo
gestacional. Isso demonstra a necessidade do incentivo a atividade fisica, incluindo a
musculagdo, por parte dos profissionais de saide que compdem a equipe multiprofissional e

acompanharam essas mulheres no periodo do pré-natal.

A musculagdo, frequentemente referida como treinamento de resisténcia, ¢ uma forma
de exercicio que tem sido extensivamente pesquisada e reconhecida por seus notaveis
beneficios para saude e bem-estar. Um dos principais beneficios da musculagdo ¢ o aumento

da resisténcia muscular. A musculacao ¢ uma maneira eficaz de fortalecer os musculos, o que
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pode auxiliar na preven¢ao de lesdes e no aprimoramento da funcionalidade cotidiana. Isso ¢
especialmente relevante ao longo do processo de envelhecimento, visto que a redugdo da massa
muscular estd associada a uma diminuicdo da mobilidade e da qualidade de vida. Além disso,
a musculagdo pode contribuir para a reducao de peso e a manutencao de uma condicao fisica

saudavel (DO AMARAL, 2024).

Os exercicios resistidos podem contribuir significativamente para a satide e o bem-estar
da gestante, proporcionando diversos beneficios. Estes incluem a reducao e prevencdo de
lombalgias, a melhoria da postura e a diminui¢do das dores nas maos e membros inferiores,
comuns no terceiro trimestre de gestagao devido a reducgdo da flexibilidade nas articulagdes. O
treinamento de forga, como a musculacdo, envolve vencer a resisténcia oferecida por pesos,
maquinas, elasticos ou mesmo o proprio peso corporal, por meio de contragdes musculares
continuas. Este tipo de exercicio resulta em ganhos como aumento da forca, resisténcia e
hipertrofia muscular, sendo ajustado conforme diferentes numeros de exercicios, séries e
repeti¢des, bem como o tempo de intervalo entre séries, velocidade e frequéncia semanal de

trabalho por grupo muscular.

A gestante ativa usufrui de beneficios significativos, incluindo controle ponderal
adequado, melhor retorno venoso e fluxo sanguineo placentario otimizado, o que contribui para
aredugdo de dores e sintomas associados a gravidez. Além disso, a pratica regular de exercicios
durante a gestacao favorece uma recuperagao pos-parto mais rapida e eficaz, promovendo assim
uma gestacdo saudavel e uma melhor qualidade de vida para a gestante e o bebé (DE

OLIVEIRA SANTOS, 2021).

A musculagdo também desempenha um papel crucial na promog¢ao da saude mental.
Segundo especialistas em psicologia, a pratica regular de exercicios, incluindo a musculagao,
estimula a liberacao de endorfinas, neurotransmissores associados a reducao do estresse e ao
aumento do bem-estar emocional. Além disso, o desenvolvimento de um corpo mais robusto
pode elevar a autoestima e a confianga, gerando efeitos benéficos no humor e na qualidade de

vida de forma global (DO AMARAL, 2024).

PERGUNTA SIM FREQUENCIA NAO FREQUENCIA
Em caso de hipertensio na 3 15% 17 85%

gestacio, foi verificada sua

pressao arterial durante os

Dialogos Cientificos
Centro Universitario UNIESP



98

exercicios?
Em caso de diabetes na 1 6,3% 15 93,8%
gestacio, foi verificado a
glicemia durante os
exercicios?

Fonte: Dados da pesquisa, 2024.

Tabela 2— Respostas dos participantes da pesquisa sobre controle de hipertensio e diabetes na
gestacio.

Entre as mulheres investigas, a Figura 2 demonstrou que 21 mulheres relataram
hipertensao (35%); e 12 mulheres referiram a diabetes (20%) na gestacdo. As 33 participantes
com essas comorbidades também foram questionadas se foram aferidas a pressdo arterial e a
glicemia durante os exercicios, no entanto apenas 4 respondeu que sim, sendo 15%
representando o controle da pressdo arterial e 6,3% verificando a glicemia. Diante da Tabela 2
verifica-se que entre as gestantes investigadas que tinham as comorbidades hipertensao e
diabetes nao realizaram o controle adequado durante a gestacao.

A pratica de exercicios fisicos durante a gestacdo ¢ amplamente reconhecida como
benéfica para a sailde materna e fetal. A hipertensdo gestacional, uma condi¢@o que envolve o
aumento da pressdo arterial durante a gravidez, requer um monitoramento cuidadoso,
especialmente durante atividades que podem afetar a circulacdo sanguinea e o sistema
cardiovascular. Aferir a pressao arterial em gestantes hipertensas durante a pratica de exercicios
fisicos ¢ de extrema importancia para garantir a seguran¢a tanto da mae quanto do bebé
(NASCIMENTO, 2014).

Ainda segundo o autor citado acima, aferir a pressao arterial antes do exercicio permite
identificar qualquer elevagao anormal da pressao arterial que possa representar um risco durante
a atividade fisica. Se a pressdo arterial estiver elevada antes do exercicio, ¢ importante
considerar a interrup¢ao da atividade e buscar orientagdo médica antes de prosseguir.

Durante o exercicio, a monitorizagdo continua da pressao arterial € essencial. Isso pode
ser feito utilizando um monitor portatil de pressdo arterial, sempre com acompanhamento de
um profissional de satde qualificado. Se houver qualquer sinal de aumento significativo da
pressao arterial durante a atividade fisica, ¢ importante interromper imediatamente o exercicio
e buscar assisténcia médica (MONTEIRO, 2004).

A aferi¢do da pressdo arterial durante os exercicios em gestantes hipertensas permite

uma intervencao rapida em caso de emergéncia, minimizando os riscos para a saude da mae e
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do bebé. Além disso, esse acompanhamento regular proporciona tranquilidade a gestante,
garantindo que ela possa desfrutar dos beneficios do exercicio fisico de forma segura durante
toda a gestagao.

Para gestantes diabéticas ¢ crucial verificar regularmente os niveis de glicose antes,
durante e apds a atividade fisica. Se os niveis de glicose estiverem muito baixos (hipoglicemia)
ou muito altos (hiperglicemia), pode ser necessario ajustar a dieta, a medicagao ou a intensidade
do exercicio antes de iniciar a atividade fisica. O monitoramento regular da glicemia durante os
exercicios em gestantes diabéticas permite uma intervengao rapida em caso de hipoglicemia ou
hiperglicemia, garantindo a seguranca da mae e do bebé. Além disso, esse acompanhamento
cuidadoso ajuda a otimizar o controle glicémico durante a gestag¢do, reduzindo o risco de
complicagdes para a mae e o feto (DUARTE, 2007). A prética de exercicios fisicos deve sempre
obter liberacdo médica antes de iniciar qualquer programa de exercicios.

A Figura 3 apresenta as respostas das participantes da pesquisa sobre a pratica de

exercicios fisicos durante a gestagao.

Fisioterapia Pélvica [EX{I5Z

Pilates 19%
Yoga RERIIN
Natacédo 9,50%

Caminhada 38,10%

Musculagio 23,80%

0,00% 5,00% 10,00% 15,00% 20,00% 25,00% 30,00% 35,00% 40,00% 45,00%
B Exercicios fisicos realizados durante a gestagdo

Fonte: Dados da pesquisa, 2024.
Figura 3— Respostas dos participantes da pesquisa sobre a pratica de exercicios fisicos durante a
gestacao.

Diante a figura 3, ¢ observado que a caminhada ¢ a atividade mais comum praticada na
gestacdo (38,10%), tendo como sequéncia a musculagao (23,80). Sendo praticada em média de

2 a 3 vezes por semana. Das atividades aerdbicas, a caminhada ¢ mundialmente a mais realizada
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(SURITA, 2014).

A fisioterapia pélvica, através de técnicas e exercicios especificos, auxilia no
fortalecimento da musculatura do assoalho pélvico, visto que na gravidez a mulher sofre uma
sobrecarga nessa musculatura devido ao aumento da pressao abdominal, reduzir dores e tempo
do parto e minimizar intercorréncias que podem aparecer durante este periodo (VIEIRA, 2024).

O pilates ¢ um recurso terapéutico muito indicado e realizado pelas gestantes,
pois sdo exercicios que evitam rigidez, lesdao e tensao muscular, sendo realizados por meio de
movimentos continuos € com muita concentragao para a realizagao. Esses exercicios trabalham
a flexibilidade, bem como a for¢a e o alongamento, melhorando o condicionamento fisico,
aliviando dores e prevenindo lesdes (ANDRADE, 2021).

A yoga ¢ uma pratica mais utilizada antecedente ao parto, no pré-natal entre 26 e 37
semanas de gesta¢do. Realizando exercicios de yoga trés vezes por semana, durante cerca de
uma hora, faz com que haja fortalecimento muscular, melhora a respiragdo, melhora a
disposicao fisica e promove relaxamento. A utilizagdo da pratica reduz os escores de dor e a
taxas de cesarianas por promover ao corpo materno mais preparo fisico e mobilidade (DE
SOUSA LACERDA, 2024).

Praticas aquaticas sdo de grande eficacia para gestantes, principalmente pela
flutuabilidade. A flutuagdo proporciona grande amplitude dos movimentos, minimiza a
sensacdo do corpo pesado e diminui estresse articular. Além disso, diminui o aparecimento de
varizes, permitindo controle da frequéncia cardiaca e da pressdo arterial, melhora a postura
(ALMEIDA, 2001).

A pratica da musculagdo pode melhorar as respostas cardiovasculares, respiratorias,
metabolicas e psicologicas. Também auxilia na manutencdo da massa muscular, redugdo de
peso gordo e fortalece as articulagdes e ossos, auxiliando no processo de sustentagcdo do corpo
de acordo com o aumento do peso corporal. O treinamento de musculacdo ¢ indicado para
mulheres que ja praticavam antes da gestagdo. A musculacdo mostra-se eficiente para melhorar
o bem estar e a satde da gestante. A recomendacao para pratica de exercicios para as gestantes
¢ de que se mantenha a mesma atividade que se praticava antes da gestacdo, nao existindo uma
atividade especifica, podendo a musculagdo trazer beneficios, sem aumentar o risco de lesdo.
A posi¢ao supina deve ser evitada, pois pode estar relacionada com a sindrome da hipotensao
supina, onde o utero comprime a veia cava reduzindo o retorno venoso. Evitar exercicios que
possam afetar o equilibrio. Evitar climas muito quentes e atentar-se a hidratacdo, devido ao

maior aumento de temperatura corporal das mulheres decorrente do maior acimulo de gordura
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corporal. Evitar exercicios extenuantes que possam gerar hipoxia para o feto e atividades que
possam ocasionar traumas. Uma frequéncia semanal de 3 a 4 vezes parece ser ideal, podendo
ser maior caso o nivel de condicionamento for alto (DE PAIVA MONTENEGRO, 2014).

A Tabela 3 contém as respostas das participantes da pesquisa sobre a pratica de atividade
fisica e musculagdo na gestacdo e o acompanhamento com profissional de educagao fisica.

PERGUNTA SIM FREQUENCIA NAO FREQUENCIA

Vocé acredita que a musculacio é 54 93,1% 4 6,9 %

segura para gestantes?

Seu obstetra indicou exercicios 37 64,9% 20 35,1%
fisicos?
Voce foi acompanhada por um 7 20,6% 27 79,4%

profissional de educacao fisica na

pratica dessas atividades?

Fonte: Dados da pesquisa, 2024.

Tabela 3— Respostas dos participantes da pesquisa sobre a pratica de atividade fisica e
musculacio na gestacio.

Observa-se na Tabela 3 que a maioria (93,1%) das mulheres acreditam que a musculagdo
¢ segura para gestantes, porém a minoria foi acompanhada por um profissional de educagao
fisica para as praticas da atividade.

Acredita-se que a principal barreira a pratica de exercicios fisicos durante a gestacao
resida na desinformagdo, um fator limitante para a compreensao dos beneficios abrangentes que
tais atividades podem oferecer, ndo somente durante o periodo gestacional, mas também no
contexto do parto e da subsequente fase de puerpério.

Os profissionais da area da satde, especialmente os médicos que acompanham mulheres
gravidas, t€ém o papel de difundir essas ideias e instruir sobre os beneficios da pratica de
exercicios fisicos durante a gestacdo. Essa orientacdo deve ser oferecida tanto para gestantes
que ja praticam atividades fisicas quanto para aquelas que sdo menos ativas (SURITA, 2014).

A presenga de um profissional de educagdo fisica durante o treinamento de musculagao
para gestantes ¢ de suma importancia, visto que desempenha um papel crucial na garantia da
seguranca € do bem-estar tanto da mae quanto do bebé. Este profissional tem a capacidade de
adaptar os exercicios de acordo com as necessidades individuais da gestante, considerando seu
estagio de gravidez, historico de exercicios e possiveis limitacdes fisicas. Além disso, ele ¢
capaz de monitorar de perto a intensidade do treinamento, assegurando que esteja dentro de
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limites seguros para a gestante. A personalizag@o do treino, juntamente com a orientagao sobre
postura e respiragdo corretas, contribui significativamente para a eficacia do programa de
exercicios e para a prevencdo de lesdes. Além disso, o profissional de educacdo fisica
desempenha um papel importante no fornecimento de suporte emocional, incentivando a
gestante a manter um estilo de vida ativo e saudavel durante a gravidez (DE OLIVEIRA

SANTOS, 2021).

4 CONSIDERACOES FINAIS

Diante do exposto, o estudo permitiu observar que a pratica regular de musculagdo
durante a gestagdo, sob a supervisdo de um profissional de educagao fisica, apresenta beneficios
significativos para a saude das gestantes, contribuindo para a prevencdo de condigdes como
diabetes gestacional e hipertensdo. A presenc¢a do profissional de educacao fisica € crucial para
garantir a seguranga ¢ o bem-estar tanto da mae quanto do bebé, permitindo a personaliza¢ao
dos exercicios de acordo com as necessidades individuais da gestante, seu estagio de gravidez
e possiveis limitagdes fisicas. Além disso, o0 monitoramento da intensidade do treinamento ¢ a
orientacdo sobre postura e respiracdo adequadas sdo essenciais para a eficacia e seguranca do
programa de exercicios.

Os exercicios fisicos, especialmente a musculagdo, desempenham um papel vital no
controle glicémico, reduzindo a resisténcia periférica a insulina e ajudando na manutencao da
glicemia pos-prandial em gestantes diabéticas. Dessa forma, ¢ fundamental que mulheres com
fatores de risco ou ja diagnosticadas com diabetes gestacional sigam as recomendagdes atuais
de pratica regular de exercicio fisico.

Este estudo destaca a importancia de promover a musculacdo como uma atividade
segura e benéfica durante a gestacao, desde que realizada com a devida orientagdo profissional.
A continuidade das pesquisas nesta area € essencial para aprofundar o conhecimento e reforcar
as evidéncias dos beneficios do exercicio fisico na satide materna e fetal, visando sempre

melhorar a qualidade de vida das gestantes e prevenir complica¢des relacionadas a gestagao.
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NATACAO: A CONTRIBUICAO DO LUDICO NA INCLUSAO DE PESSOAS COM
DEFICIENCIA
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RESUMO

Este trabalho teve como objetivo geral analisar as contribui¢des dos recursos ludicos como
mediadores no processo de ensino e aprendizagem na inclusdo de pessoas com deficiéncia na
natagdo. A metodologia de pesquisa ¢ bibliografica com abordgem qualitativa. Como resultado
constatei que a inclusdo de pessoas com deficiéncia torna-se eficaz quando o espaco aquatico
tem conhecimento da condicdo e especificidade de pessoa com deficiéncia. E foi possiviel
identificar que os recursos ludicos contribuem com inumeras possibilidades e beneficios a
inclusdo das mesmas dentro do processo de ensino, principalmente garantindo uma
aprendizagem mais significativa.

Palavras-chaves: Natagdo; Recursos Ludicos, Pessoas com Deficiéncia.

ABSTRACT

This work had the general objective of analyzing the contributions of recreational resources as
mediators in the teaching and learning process in the inclusion of people with disabilities in
swimming. The research methodology is bibliographic with a qualitative edge. As a result, |
found that the inclusion of people with disabilities becomes effective when the aquatic space is
aware of the condition and specificity of people with disabilities. It was possible to identify that
attractive recreational resources with countless possibilities and benefits their inclusion within
the teaching process, mainly guaranteeing more meaningful learning.

Keywords: Swimming; Playful Resources, People with Disabilities.

1 INTRODUCAO

O presente trabalho trata de analisar as contribui¢des dos recursos ludicos como
mediadores no processo de ensino e aprendizagem na inclusdo de pessoas com deficiéncia na

natacdo, por ser modalidade esportiva que estimula o desenvolvimento do corpo humano por
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completo, visando mais qualidade de vida potencializando o bem-estar fisico, motor e
psicologico.

Este estudo parte do entendimento de que o uso dos recursos ludicos deve ser valorizado
por viabilizar uma aprendizagem mais significativa. Podem ser considerados mediadores que
auxiliam alunos a adquirem conhecimentos de regras para conhecer a si mesmo, bem como o
outro no espago que esta inserido.

A escolha do tema, deste Trabalho de Conclusdo de Curso — TCC, surgiu a partir das
minhas observagdes sobre recursos ludicos durante minha atuagdo como estagiario em uma
escolinha de natagdo, no bairro do Bessa, na cidade de Jodo Pessoa. Minha aproximagao com
pessoas com deficiéncias na natagdo despertou o interesse de aprofundar sobre a possibilidade
advindas dos recursos ludicos no processo de ensino aprendizagem serem aulas mais inclusivas,
do que as ministradas s6 com performances técnicas.

Outro fator determinante da minha escolha com a tematica estd com meu envolvimento
com o mundo da natagdo desde a infancia. Tive a oportunidade de ser atleta federado de natacao
participando de varios Campeonatos infantil e infanto-juvenil em torneios como Centro-Oeste
e Nordeste, bem como os Escolares.

Tive a oportunidade de trabalhar em uma escolinha de natagdo e observei que ministrar
aulas de natacdo com recursos ludicos ¢ muito importante no desenvolvimento para que os
alunos consigam adquirir um conjunto de conhecimento de regras e técnicas, assim como a sua
utilizacao tende a favorecer um processo de ensino mais prazeroso dentro e fora da piscina.

A partir desse entendimento, reconheci, que proporcionar atividades com recursos
ludicos ¢ muito importante, pois, a ludicidade ¢ um elemento eficaz no processo de
aprendizagem pelo despertar o interesse em aprender brincando. Outro detalhe que observei sdo
meios facilitador em mediar a interacao das pessoas que tem mais limitagdes no processo de
aprendizagem

Neste sentido, este estudo justifica-se por acreditar na potencialidade da contribui¢ao
dos recursos ludicos nas aulas de natagdo por possibilitar uma pratica com atividades
diferenciada e ludica, principalemente inclusiva do acesso de pessoas com deficiéncia dentro
do processo tanto de ensino e aprendizagem.

Dessa maneira, este trabalho procura-se responder a seguinte indagacdo: como os
recursos ludicos podem contribuir no processo de ensino e aprendizagem e inclusdo de pessoas

com deficiéncia na natagao?
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Diante deste questionamento busca-se responder o seguinte objetivo geral analisar as
contribui¢des dos recursos ludicos como mediadores no processo de ensino e aprendizagem na
inclusdo de pessoas com deficiéncia na natagdo. Em dire¢cdo dos objetivos especificos:
identificar como ocorre o processo de inclusdo de pessoas com deficiéncia na natacao e
conhecer recursos ludicos que se apresentam como instrumentos facilitadores no processo de

ensino e aprendizagem na natacao

2 METODOLOGIA

O presente estudo foi realizado com a pesquisa qualitativa descritiva e bibliografica por
meio do método de revisdo integrativa da literatura. A pesquisa de natureza qualitativa trata da
interpretagdo da subjetividade em compreender seu objeto de estudo na sua totalidade, assim

como as agdes sociais, pois

[...] trabalha com o universo dos significados, dos motivos, das aspiragdes, das
crencas, dos valores e das atitudes. Esse conjunto de fenomenos humanos ¢
entendido aqui como parte da realidade social, pois o ser humano se distingue ndo
sO no agir, mas por pensar sobre o que faz e por interpretar suas agdes dentro ¢ a
partir da realidade vivida e partilhada com seus semelhantes. O universo da
producdo humana que pode ser resumido no mundo das relagdes, representagoes
e da intencionalidade e é objeto da pesquisa qualitativa, dificilmente pode ser
traduzido em niimeros e indicadores quantitativos (MINAYO, 2002, p.21-22).

Nesta perspectiva, a escolha da pesquisa qualitativa se resume pelas diversas
possibilidades de realizar a interpretacdo da realidade social e subjetividades relacionada ao
objeto de estudo.

Segundo Richardson (1999) pesquisas qualitativas sdo passiveis de serem analisadas e
descritas por meio dos processos dindmicos das vivencias do objeto de estudo. A pesquisa
bibliografica descritiva ¢ aquela que se realiza por meio de “[...] registro disponivel, decorrente
de pesquisas anteriores, em documentos impressos, como livros, artigos, teses etc (SEVERINO,
2007, p.122)”.

As etapas da composicdo desse estudo foram com a utilizacdo da revisdo integrativa
demonstradas por Mendes, Silveira e Galvao (2008) apresentadas:

Fase 1: Elabora¢do da pergunta norteadora, que etapa determinante para guiar essa
pesquisa, em analisar como os recursos ludicos podem contribuir no processo de ensino e
aprendizagem e inclusdo de pessoas com deficiéncia na natagdo? Visando o seu

desenvolvimento integral.
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Fase 2: A revisdo literdria cientifica abrange sobre recursos ladicos para o
desenvolvimento e inclusdo de pessoas com deficiéncia na natacdo. Para tal, os descritores para
o estudo foram: recursos ludicos, natagcdo, pessoas com deficiéncia. Esta associado ao
delineamento de processos por etapas a obtengdo de dados a partir de estudos cientificos ja
publicados a serem analisados sobre a tematica, em artigos, ¢ periddicos disponiveis na web
nos sites Scielo e Google Académico.

Fase 3: A coleta de dados foi delimitada com os seguintes critérios, materiais com
publicacdes entre 2000 a 2024, em lingua portuguesa. Os dados selecionados foram lidos na
integra e sistematizados como registro para analise e consideracdes finais da pesquisa

Fase 4: A discussdo dos resultados dos dados forma confrontados com o referencial

tedrico, afim de identificar lacunas nos dados e influenciar futuras pesquisas.

3 FUNDAMENTACAO TEORICA

3.1 NATACAO E A INCLUSAO DE PESSOAS COM DEFICIENCIA

A relagdo do ser humano ao meio aquatico vem se evoluindo ao dos longos anos.
Atualmente, a natag@o pode ser considerada um dos esportes que mais traz beneficios a satde
do corpo, de acordo com Marchetti e Junior e Santiago (2008) tende a auxiliar na prevengao de
doengas cardiovasculares, posturais e outras.

Ressalta a indicagdo para todas as faixas etarias, porém quando for para criangas até seis
anos de idade, em si a pratica deve estar relacionada com recreagao, pois € nessa fase que ocorre
a ampliacdo sensorio-perceptivo e sensorio-motor globais, consequentemente, propicia um
desenvolvimento integral da mesma.

Os autores também ressaltam que a natacao ainda nao ¢ algo de facil acesso a todos na
sociedade, o0 que a torna um esporte restrito a uma parte da populagdo com o poder aquisitivo
menor. A procura a essa modalidade estd condicionada a vérios fatores de acordo com cada
necessidade especificas, como “[...] no &mbito do lazer, em que as pessoas detém um tempo
livre, que deve ser aproveitado da melhor maneira possivel, satisfazendo as intrinsecas
necessidades e desejos do individuo” (TAHARA, 2007, p.2).

Dessa maneira, a procura pela natacdo esta relacionada a condi¢do de satisfazer
necessidade e lazer das pessoas, porém alguns aspectos podem influenciar ou impactar essa
busca por escolas, academias ou clubes. Tahara (2007) pontua que alguns pais buscam a

natacdo relacionada a alguns fatores, como o medo que aconteca algum acidente relacionado
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ao meio aquatico, como afogamentos ou mortes, em questoes relacionada ao bem-estar da
saude, assim como funciona o processo pedagogico de ensino do profissional.

Esses apontamentos por sua vez, acaba sendo uma das necessidades intrinsecas de pais
ou responsaveis de pessoas com deficiéncia, pois necessitam de profissionais que entendam e
auxiliam de acordo com a necessidade especifica de cada um, na possibilidade de auxiliar o
desenvolvimento global, como cognitivo, motora, principalmente a sua interacao
comportamental.

Em conformidade Oliveira et al. (2018) aborda que cabe aos profissionais da area da
Educagao Fisica buscar alternativas, pois “Meio liquido € possivel criar situacdes pedagogica
que tenham agdes ludicas como cerne para estimular melhor ambientagdo da crianga nesses
espacos, ampliar as interagdes sociais, o aprendizado dos gestos técnicos, como flutuagao,
respiragdo, propulsdo” (CHICON et al, 2014, p.15

Desse modo, o meio liquido pode ser um lugar a ser explorado com inumeras
possibilidades pedagogica, que associada ao ludico proporciona potencializar o processo ensino
e aprendizagem. Uma vez, que quando envolver criangas e adolescentes, a natacdo deve ser
vista como uma como pratica de lazer, entretanto, nem sempre o ludico esta presente nas aulas
tornando-as extremante técnicas.

Para tal, situagdo ¢ preciso ter conhecimento tedrico cientifico para relacionar na pratica,
métodos de acordo com cada especificidade humana, para que “[...] favorecam a
correspondéncia dos conteudos e reconhegam neles o auxilio ao esfor¢o de compreensao da
realidade.” (LIBANEO, 1983, p.134). O profissional precisa trabalhar com métodos e
conteudos abrangendo todas as necessidades, oportunizando a turma toda para se
desenvolverem de forma integral.

A inclusdao de pessoas com necessidades especiais € um direito de igualdade de
condi¢des com as demais pessoas e de acordo com a Convengdo dos Direitos da Pessoa com
Deficiéncia Art.2° “Considera-se pessoa com deficiéncia aquela 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 participacao plena e efetiva na sociedade.

Para Libanéo (2004, p.53) ¢ muito importante a promog¢do das “condi¢des para o
fortalecimento da subjetividade e da identidade cultural dos alunos [...] visa assegurar a ligacao
entre aspectos cognitivos, social e afetivo da formacao”.

A presenca do ludico viabiliza inclusdo das pessoas com necessidades especiais a

estarem dentro do processo de ensino aprendizagem. Uma vez que, com o brincar a pessoa tem
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a possibilidade de desenvolver diversas habilidades, pois as “[...] brincadeiras geram
manifestagdes positivas que privilegiam a criatividade, o prazer, espontaneidade e logo motiva
as criancas despertando o interesse pelas atividades ao meio aquatico” (Souza et al. 2011, p. 1).

Desse modo, proporcionar o prazer durante as aulas de natacdo para pessoas com
deficiéncia sdo estratégias que possibilitam a sua participagdo inclusiva e ativa dentro do

processo de ensino e aprendizagem, assim como, garantido o seu acesso € permanéncia.

RECURSOS LUDICO NO PROCESSO ENSINO E APRENDIZAGEM

A busca por alternativas dentro dos processos de ensino e aprendizagem, no ambito das
aulas de natacdo com recursos ludicos ¢ uma proposta em desenvolver atividades ludicas no
meio aquatico, que viabilize tanto o respeito as necessidades especificas de cada aluno, bem
como tornar a aprendizagem mais prazerosa e divertida.

Aulas com recursos ladicos também possibilita aulas diferenciadas do processo de
ensino tradicionais ou tecnicista na agua. A sua utilizagdo tende a promover uma participa¢ao
mais ativa da pessoa por serem mediadores que auxiliam o profissional a alcangar determinados
objetivos, principalmente de pessoas com deficiéncia durante o processo de ensino e
aprendizagem.

Ministrar aulas com a pratica da ludicidade ¢ um meio de proporcionar o despertar € o
interesse pelas atividades a serem aplicadas dentro e fora da piscina, sendo “[...] extremamente
importante no processo de aprendizagem, pois ¢ através deste recurso que desenvolve, e
estimula o conhecimento” (BONOMO, 2022, p.19). Visto que o ludico se torna importante por
envolver o aluno a ser mais participativo, por se sentirem prazer a executar as atividades pelo
interesse em aprender brincando.

Recursos ladicos como brinquedos ¢ um dos auxilios a serem utilizados dentro da
piscina, de acordo com Do Prado Siqueira ef al. (2013) podem ser considerados como elemento
a ser entendido como uma ferramenta de trabalho, por ser um objeto de apoio para as
brincadeiras. Em concordancia o “[...] brinquedo serd entendido sempre como objeto, suporte
de brincadeira” (KISHIMOTO, 1998, p.7).

Assim, o brinquedo como objeto de suporte para as brincadeiras, pode ser classificado
como recursos pedagogicos concretos, a serem utilizados dentro do meio aquatico. Kishimoto
(1998) também menciona que os jogos também sdo recursos, como ressalta a importancia do
profissional em ter conhecimento da sua funcionalidade para mediar o processo de ensino, para

que de fato venha obter bons resultados.
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Portanto, os recursos como brinquedos e jogos tendem a despertar o interesse nas
atividades na pratica dentro da piscina, como auxiliar a mediag¢do na inclusdo da pessoa com

deficiéncia de acordo com as suas necessidades especificas.
4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Entre os materiais estudados obtive uma releitura sobre a importancia dos recursos
ludicos para as aulas de natagdo para todas as faixas etdrias, principalmente no que compete a
inclusdo de pessoas com deficiéncias. Os recursos ludicos brinquedos e jogos descritos por Do
Prado Siqueira ef al. (2013) e Kishimoto (1998) no meio aquatico tornam-se mediadores por
facilitar um processo de ensino e aprendizagem prazerosos. A presenca desses recursos ludicos
também permite ao profissional a conhecer as experiéncias dos conhecimentos prévios,
principalmente em situacdes do acesso de pessoas com deficiéncia, assim buscar qual a melhor
estratégia a ser utilizada para que a sua inclusdo lhes garanta o acesso a sua permanéncia na
natacdo. Leitdo (2016) afirma que sem conhecimento de adequagdes necessarias sobre a
necessidade especifica da pessoa com deficiéncia "[...] ndo hd como fazer uma inclusdo exitosa
(LEITAO,2016, p.7)".

Visto, que a inclusdo sé se torna possivel dentro das academias, escolinhas ou clubes,
quando de fato se utilizam de estratégias ou adaptacdes que garantam nao sO a seguranga, mas
também a permanéncia da pessoa, para que ocorra o desenvolvimento de suas habilidades
dentro do processo de ensino.

Para tal, cabe ao profissional da area buscar alternativas para além de de suas habilidades
técnicas, como propde Kishimoto (1998) ndo ha possibilidade de incluir recursos ludicos sem
o entendimento da funcionalidade da fun¢do de cada objeto a ser utilizado nas atividades.

Enfim, destaca-se outro ponto importante da utilizacdo dos recursos € que eles agucam
o interesse e as necessidade das pessoas, assim o professor pode conhecer melhor o aluno e
mudar suas estratégias quando necessario, assim desenvolver com mais eficdcia o
desenvolvimento em todos os aspectos como cognitivo, motor € sociocomportamental com a

interacdo da sua inclusdo ao meio que esté inserido.
5 CONSIDERACOES FINAIS

Durante o decorrer desta pesquisa procurei desenvolver um estudo, que buscou analisar
a contribuigdo dos recursos ludicos como mediadores no processo de ensino e aprendizagem na

inclusdo de pessoas com deficiéncia na natacao.
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Para tal, os elementos que desencadearam questdes suplementares aos objetivos
especificos, foi de identificar como ocorre o processo de inclusao de pessoas com deficéncia na
natacdo e conhecer recursos ludicos que se apresentam como mediadores no processo de ensino
e aprendizagem da na natagdo para pessoas com deficiéncia.

A partir dessa pesquisa observei que até houve um aumento do acesso de pessoas com
deficiéncia na nata¢do, porém ainda hoje enfrentam muitas limitagdes em garantir a sua
permanéncia nessa modalidade esportiva.

Conclui a falta de conhecimento conceitual das caracteristicas e especificidades da
condi¢do de algumas pessoas com deficiéncia por parte tanto das academias, escolas e
profissionais ¢ um dos motivos para que ndo oferecam aulas mais funcionais a esse publico

especifico. Assim, como nao buscarem alternativas em propor de aulas mais atrativas.
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OS BENEFICIOS DA NATACAO NA INFANCIA: REVISAO DE LITERATURA
THE BENEFITS OF SWIMMING IN CHILDHOOD: A LITERATURE REVIEW

Stayce Guia Nogueira Vitorino

Wellington Cavalcanti De Araujo

Jeane Odete Freire Dos Santos Cavalcanti
Karelline Izaltemberg Vasconcelos Rosenstock

RESUMO

A pratica regular de natacdo ¢ enfatizada como uma forma eficaz de promover o
desenvolvimento infantil, fortalecendo musculos, melhorando a saude cardiovascular e
respiratoria, e estimulando habilidades motoras, cognitivas e sociais. Além disso, ressalta-se a
importancia do elemento ludico nas aulas de natacdo infantil, enfatizando sua centralidade na
pedagogia e a necessidade de integra-lo de forma abrangente ao processo educativo. O objetivo
desse trabalho ¢ descrever, a partir de uma revisao integrativa da literatura, os beneficios da
natacdo na infancia, destacando suas vantagens fisicas, cognitivas, emocionais e sociais, além
de ressaltar a importancia do elemento ludico nas aulas de natagdo infantil e sua integragdo ao
processo educativo. O texto destaca a relevancia da natagdo na promog¢ao de um estilo de vida
saudavel desde cedo, prevenindo doengas cronicas relacionadas ao sedentarismo. A revisao da
literatura conclui que a natagdo na infancia ndo s6 proporciona beneficios fisicos imediatos,
mas também promove um desenvolvimento global das criangas, preparando-as para uma vida
mais ativa e equilibrada. Além disso, destaca-se o papel da natagdo como uma ferramenta
educacional poderosa, capaz de enriquecer o processo de aprendizagem e crescimento das
criangas. Por fim, o estudo ressalta a importancia de adaptar as atividades as diferentes faixas
etarias e necessidades individuais das criancas, garantindo uma abordagem inclusiva e
estimulante. Em suma, a nata¢do na infincia emerge como uma atividade ndo apenas recreativa,
mas também educacional, que pode ter impactos positivos de longo prazo na vida das criangas.

Palavras-chave: Natacdo. Infancia. Psicomotricidade.

ABSTRACT

The text provides a detailed analysis of the benefits of swimming in childhood, highlighting its
physical, cognitive, emotional, and social advantages. Regular swimming practice is
emphasized as an effective way to promote child development, strengthening muscles,
improving cardiovascular and respiratory health, and stimulating motor, cognitive, and social
skills. Additionally, the importance of the playful element in children's swimming classes is
underscored, emphasizing its centrality in pedagogy and the need to integrate it
comprehensively into the educational process. The text also highlights the relevance of
swimming in promoting a healthy lifestyle from an early age, preventing chronic diseases
related to sedentary behavior. The literature review concludes that swimming in childhood not
only provides immediate physical benefits but also promotes overall child development,
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preparing them for a more active and balanced life. Furthermore, the role of swimming as a
powerful educational tool is emphasized, capable of enriching the learning and growth process
of children. Finally, the text emphasizes the importance of adapting activities to children's
different age groups and individual needs, ensuring an inclusive and stimulating approach. In
summary, swimming in childhood emerges as an activity that is not only recreational but also
educational, with the potential for long-term positive impacts on children's lives.

Keywords: Swimming, Childhood, Psychomotricity.
1 INTRODUCAO

A natacdo tem emergido como uma escolha popular para criancas em tenra idade,
especialmente quando se busca promover o desenvolvimento ¢ a saide nesta fase crucial. A
pratica oferece uma série de beneficios para o desenvolvimento infantil, tanto fisico quanto
emocional. No aspecto fisico, a natacdo ¢ uma excelente atividade motora que fortalece os
musculos, melhora o equilibrio, a lateralidade e a coordenacdo motora geral. Além disso,
contribui para a melhoria da satde cardiovascular e respiratdria, podendo até mesmo ser usada
terapeuticamente para prevenir ou aliviar condi¢des como a asma (Azevedo et al., 2008).

A socializacdo, afetividade, autoestima e habilidades de auto-salvamento também sdo
promovidas pela pratica da natacio. E uma atividade na qual a crian¢a pode experimentar uma
motricidade aqudtica dindmica de forma natural e espontdnea, essencial para o seu
desenvolvimento progressivo. Ao realizar exercicios no meio liquido, respeitando seu estagio
de desenvolvimento maturacional e neuromotor, o bebé fortalece sua musculatura, o que
contribui para o desenvolvimento da lateralidade, equilibrio, orientacao espacial e coordenacao
motora ampla. (Sigmundsson; Hopkins, 2010).

Nesse sentido, a estimulagdo psicomotora surge como uma importante contribuigdo para
o desenvolvimento infantil nos primeiros anos de vida. Diversas atividades podem estimular o
uso do corpo e da afetividade por meio do movimento, pois o corpo da crianga ¢ capaz de se
adaptar a diferentes formas e obstaculos. Portanto, experiéncias motoras sdo fundamentais para
que elas construam conceitos sobre o mundo ao seu redor, desenvolvendo habilidades essenciais
para a vida. (Bueno, 2014; Trindade, 2017).

Conforme destacado por Aratijo e Silva (2013), o entendimento das fases relevantes do
desenvolvimento psicomotor na infancia ¢ crucial no contexto da natacdo. Portanto, ¢ essencial
que o professor dessa modalidade esteja familiarizado com o desenvolvimento motor e suas
diferentes etapas. Isso permite que ele proponha atividades psicomotoras adequadas durante as

aulas, explorando o corpo no meio liquido de maneiras diversas e criativas.
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Assim, o professor de natagdo desempenha um papel central como mediador e facilitador
desse processo. Ele cria situagdes e fornece estimulos essenciais para que as criangas se adaptem
ao ambiente aquatico, desenvolvendo suas habilidades motoras e psicomotoras de forma
progressiva e segura. Destaca-se a importancia do brincar e da estimulacao para criangas de 0 a
3 anos, ressaltando os beneficios de iniciar essas atividades desde os primeiros meses de vida.
Muitos pais matriculam seus filhos em aulas de natagdo buscando orientacdo médica ou
simplesmente desejando que aprendam a nadar. No entanto, ¢ importante reconhecer que muitos
desconhecem os diversos beneficios da natagao e a importancia de proporcionar as criangas uma
variedade de experiéncias por meio de suas vivéncias (Trindade, 2017).

De acordo com Bueno (2014), além de aprender a nadar, as criangas que praticam
natacdo desde cedo tém a oportunidade de desenvolver habilidades motoras, cognitivas e sociais
de forma holistica. A interacdo com o meio liquido proporciona estimulos Unicos que
contribuem para o desenvolvimento global da crianga. Portanto, ¢ fundamental que os pais
estejam cientes desses beneficios e incentivem seus filhos a participarem dessas atividades,
reconhecendo o valor do brincar e da exploracao desde os primeiros anos de vida.

Desta forma, a pratica da natag¢do desde a infancia oferece uma variedade de beneficios
significativos para o desenvolvimento global das criangas. Fisicamente, a natagdo promove o
desenvolvimento motor, fortalece os musculos e melhora a satide cardiovascular e respiratdria.
Psicologicamente, ajuda a aumentar a autoconfianga e a autoestima, além de reduzir o estresse
e a ansiedade. Socialmente, as aulas de natagdo proporcionam oportunidades para socializacao,
resolucdo de conflitos e desenvolvimento de um senso de comunidade. Em resumo, a natagao
desde cedo contribui para que as criangas se tornem mais saudaveis, confiantes e socialmente
habilidosas, preparando-as para uma vida mais ativa e equilibrada.

Desta forma, o objetivo desse trabalho ¢ descrever os beneficios da natacdo na infancia,
destacando suas vantagens fisicas, cognitivas, emocionais e sociais, além de ressaltar a
importancia do elemento ludico nas aulas de nata¢do infantil e sua integragdo ao processo
educativo. O estudo busca também evidenciar a relevancia da natacdo na promocao de um estilo
de vida saudével desde cedo e sua fun¢do como uma ferramenta educacional para enriquecer o

desenvolvimento infantil.

2 METODOLOGIA
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O presente estudo ¢ uma pesquisa bibliografica a partir de uma revisdo integrativa da
literatura com abordagem qualitativa. Segundo Gunther (2006), as pesquisas qualitativas se
fundamentam em quatro bases teoricas:

a) Concebem a realidade social como uma construgdo e atribuicdo coletiva de
significados; b) Priorizam o carater processual e a reflexdo no processo de investigacao; c)
Reconhecem que as condigdes "objetivas" de vida ganham relevancia através de significados
subjetivos; d) Reconhecem o carater comunicativo da realidade social, permitindo a
reconstru¢do continua dos processos de construcao das realidades sociais.

Para realizar a revisdo integrativa da literatura, foram executadas 6 etapas necessarias.

1? Fase: Definicao do tema e elaboragdo da pergunta orientadora, um passo crucial que
direcionara a conducao dos estudos. Neste estudo, a problematica abordada é: "Quais sdo os
beneficios da natacao na infancia e como cles influenciam o desenvolvimento das criangas?"

2% Fase: Realizacao da pesquisa bibliografica e amostragem, seguindo um plano que
contempla uma busca abrangente e diversificada em bancos de dados. Para este propdsito,
foram identificadas as palavras-chave essenciais: "nata¢ao”, "infancia" e “motricidade” as quais
foram utilizadas nas bases de busca relevantes. O periodo de busca foi delimitado entre os anos
mais recentes disponiveis. Foram considerados apenas artigos completos e relevantes para

inclusdo na analise. Desta forma a busca recuperou inicialmente 5.250 documentos, apos os
critérios de inclusdo restaram 1.840, dos quais foram selecionados 10 artigos para esta pesquisa.

3* Fase: Coleta de dados, etapa utilizada para a extragdo de artigos selecionados e
relevantes. Foram removidos artigos duplicados e aqueles que ndo se enquadravam no periodo
determinado para inclusdo, garantindo precisao na transcrigao e verificagao das informagdes.
Assim, um total de 10 artigos compdem a amostra final desta pesquisa, abordando os aspectos
da natacdo na infincia e sua relacdo com o desenvolvimento psicomotor.

4* Fase: Analise critica dos estudos incluidos, uma abordagem sistematica para avaliar
o rigor de cada estudo. Para esta etapa, foi empregado um instrumento de coleta de dados para
organizar as informagdes extraidas e facilitar a comparacdo dos resultados dos estudos
selecionados. A ficha de pesquisa continha titulo do estudo, autores, objetivo geral, métodos,
resultados principais e consideragdes finais, com €nfase nos aspectos da psicomotricidade na
pratica da natacao na infancia.

5% Fase: Discussao dos resultados, onde os dados identificados sdo confrontados com o

referencial tedrico, revelando lacunas no conhecimento e apontando diregdes para estudos
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futuros. A analise dos artigos revelou algumas lacunas, influenciando potencialmente futuras
pesquisas sobre os efeitos da natagdo na infancia sobre a psicomotricidade das criancas.

6" Fase: Apresentacdo da revisdo integrativa, com uma abordagem objetiva e completa
para permitir aos leitores examinar criticamente os resultados. Esta pesquisa, de natureza
tedrica, realizou uma revisao da literatura cientifica sobre os beneficios da natagcdo na infancia,
com enfoque especial nos aspectos relacionados a psicomotricidade. Optou-se por categorizar
os resultados em temas relevantes, explorando a influéncia da natacdo na infancia no

desenvolvimento psicomotor das criangas.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

As principais referéncias selecionadas e analisadas para compor este estudo abrangem
um total de dez (10) publicagdes, separadas no Quadro 1 por Titulo, Autores, Ano e Objetivo,
no periodo de 2010 a 2024. Diante das leituras realizadas foram apresentados os objetivos gerais
de cada um dos artigos pesquisados a fim de apontar as contribuicdes e os enfoques de

investigacao que os estudos dao ao objeto pesquisado como observado no Quadro 1.

TITULO DO ARTIGO AUTORES ANO OBJETIVO
‘Como se nao houvesse o Francisca 2011 | O presente estudo promoveu
amanha’. Contribuigao Fernanda Léo, um momento de recreagdo
das atividades recreativas | Josélia Mariana para criancas praticantes de
para praticantes de Silva Carlos, natacdo, no intuito de analisar
natacao Marina Victa os efeitos que esta recreagao
Freitas Ferreira aquatica proporcionou a estes

Cavalcante, individuos.
Patricia Emanoelly
Rodrigues de
Lima,
Ubilina Maria da

Conceigdo Maia

Conhecimentos Sergio Bruno F. | 2018 | O analisar o uso dos aspectos
ludopedagogicos na Saraiva, Braulio ludicos nas aulas de natagao,
aprendizagem da natagao Nogueira de bem como suas contribui¢des
infantil Oliveira, Jodao no processo de ensino
Lucas P. Matias, aprendizagem
Bérgson Nogueira
de Oliveira, André
A. Nogueira
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Machado e
Antonio Ricardo
C. de Oliveira
CONTRIBUICOES DA Luiz Carlos 2019 | As contribui¢cdes da natacao
NATACAO PARA O Barbosa da Silva para o  desenvolvimento
DESENVOLVIMENTO cognitivo e fisico da crianga,
COGNITIVO E FiSICO seus objetivos sdo expor as
DA CRIANCA: revisao contribuicdes da natagdo para
integrativa desenvolvimento cognitivo da
crianga, investigar beneficios
da natac¢ao além do fisico.
Natacgao esportiva e Leonardo 2020 | Destacar que a pratica da
saude mental: existe Geamonond natacdo esportiva estabelece
relagdo? Nunes interfaces com a saude mental.
Ludico no ensino da Ihara Batista E 2020 | Investigar os beneficios das
natagdo para criangas de Silva atividades ludicas nas aulas de
3 a 10 anos de idade natacdo para as criangas de 3
at¢ 10 anos e como estas
atividades podem ser aplicadas
na adaptagdo ao meio liquido.
Os beneficios danatagao | Julia Cintra Vieira | 2022 Evidenciar a influéncia que a
na primeira infancia natacao causa ao
desenvolvimento motor das
criangas na primeira infancia
A natagdo infantil como Luana Resende | 2022 | Observar os comportamentos
fator de promocao de Mota motores dos alunos com idade
qualidade de vida para de 10 a 13 anos em ambiente
crianga de 10 a 13 anos aquatico
Os efeitos dos métodos Fernanda Ingryd | 2023 | O objetivo da pesquisa ¢
aplicados na natagao Sousa comparar  abordagens e
infantil para o Albuquerque, métodos de ensino de natacao,
desenvolvimento das Paula Natélia oferecendo dados cientificos
criangas com transtornos | Lourenco Barbosa para professores dessa
de espectro autista modalidade que trabalham
com criancas com TEA.

Fonte: Elaboragdo propria, 2024.

Quadro 1 - Publicacées selecionadas para o estudo e seus principais objetivos.

A pesquisa de Saraiva et al (2018) proporcionou uma compreensao mais profunda sobre
como os professores abordam o elemento ladico na educagdo, especialmente na natagdo infantil.
Embora em alguns casos o foco tenha sido funcionalista, destacou-se a centralidade do ludico
na postura pedagogica. Reconhece-se que o ludico ndo € apenas uma ferramenta educativa, mas

possui valor intrinseco. A pratica da natacdo infantil ¢ um ambiente privilegiado para sua
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expressdo, mas requer esforcos pedagogicos para integra-la ao processo educativo de forma
mais ampla. Apesar da preocupagao dos professores com o ensino da técnica, ha uma ressalva
sobre a reducdo das possibilidades ludicas. A énfase na competi¢do pode até desconsiderar sua
importancia. No entanto, reconhecendo os limites da pesquisa, ¢ necessario realizar estudos
adicionais, especialmente em ambientes competitivos. Em suma, fomentar o aspecto ladico
promove uma experiéncia mais enriquecedora nas aulas e potencializa o processo educativo,
permitindo uma participacao cultural mais ampla e criativa.

Desta forma os resultados indicam que, embora haja reconhecimento da importancia do
ludico na natagdo infantil, a abordagem funcionalista ainda prevalece em alguns casos. Isso
pode limitar a expressao e fruicdo do elemento ludico durante as aulas. Portanto, é necessario
um esfor¢o para integrar o ludico de forma mais abrangente no processo educativo, garantindo
uma experiéncia enriquecedora e criativa para as criancas. Este estudo de Saraiva et al (2018)
ressalta a ideia de que a natacdo pode comegar a fazer parte da vida das criangas desde muito
cedo, de uma maneira leve e adaptativa ao ambiente aquatico. Destaca-se também a importancia
do envolvimento total dos professores com os alunos, utilizando jogos e atividades ludicas para
tornar as aulas mais atrativas e participativas. Além disso, s3o mencionados os inimeros
beneficios da pratica da natacdo, tanto fisicos quanto emocionais e cognitivos. A crescente
demanda por aulas de natagdo ¢ atribuida, em parte, as expectativas dos pais, que veem na
natacdo uma oportunidade de diversdo para seus filhos e at¢ mesmo uma medida preventiva
contra afogamentos.

Assim, observa-se que a pesquisa também destaca a importancia do planejamento
cuidadoso das atividades, com foco tanto em aspectos fisicos, como coordenagdo motora €
equilibrio, quanto em aspectos relacionais, como comportamento social e comunicagdo. Em
sintese, enfatiza-se a necessidade de respeitar as diferencas individuais dos alunos e de
proporcionar experiéncias aquaticas agradaveis e estimulantes para promover a continuidade
da pratica da natagao.

A natacdo desempenha um papel fundamental na formacdo da personalidade da crianga,
proporcionando beneficios cognitivos, conforme destacado por Maluf (2003). Além disso,
durante as aulas, a socializagdo com os colegas na piscina e a atencao individual de cada aluno
enfatizam a importancia de todos durante a pratica. E importante que os pais ndo matriculem
suas criancas com o objetivo de formar campedes, mas sim para promover habitos saudaveis

que garantirdo boa saude no futuro, conforme observado por Brougere (1992).
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No processo pedagdgico da natacdo, a adaptagdo continua ¢ essencial para permitir a
adequagdo do comportamento em diversas situagdes. Para alcangar os objetivos propostos, sao
necessarios ajustes constantes no ensino e aprendizagem, levando em consideracdo as
capacidades individuais e as experiéncias adquiridas no meio aquéatico, conforme apontado por
Shaw (2001). A natagdo tem se mostrado uma terapia valiosa, contribuindo para o
desenvolvimento motor, cognitivo e proporcionando estimulos sensoriais que auxiliam na
reducdo da ansiedade. A comunidade médica e cientifica tem investido em pesquisas sobre os
beneficios da atividade fisica para criangas com Transtorno do Espectro Autista (TEA),
resultando em uma maior conscientizagao entre pais, educadores e profissionais de saude sobre
a importancia de atividades adaptadas. Nos ultimos anos, a natagdo infantil tem sido explorada
e demonstrado impactos positivos, incluindo estimulo sensorial, melhoria da coordenagao
motora e oportunidades para interagdes sociais.

De acordo com Reyes (2018), é comum que a puberdade comece entre 8 ¢ 13 anos para
meninas ¢ entre 9 e 14 anos para meninos. Durante essa fase, ocorre o conhecido surto de
crescimento puberal, que pode durar de dois a quatro anos, durante os quais eles ganhardo cerca
de 25% do tamanho adulto e 40% do peso adulto. Durante esse periodo, os principais 0rgaos
do corpo, como o coracdo, os rins ¢ o figado, dobram de tamanho. A pratica da natagao
desempenha um papel importante para que esse desenvolvimento ocorra de forma saudavel.
Além disso, as mudangas fisicas que ocorrem nessa faixa etdria também influenciam o
desenvolvimento emocional e afetam a maneira como as criangas se socializam. Nesse
contexto, € possivel afirmar que os beneficios para o desenvolvimento sauddvel nessa fase sao
diversos, incluindo melhora da flexibilidade, coordenagdo, agilidade, velocidade e forca
muscular da crianca. A natagdo também favorece o desenvolvimento fisico, intelectual e
emocional, promovendo maior independéncia e aumento da autoestima da crianca (Carvalho;
Coelho, 2011).

O estudo de Cordeiro et al. (2017) destacou que a pratica da natacao estimula a produgao
de neurotransmissores, especialmente a dopamina, que promove sensagdes de bem-estar e
relaxamento durante e apds as sessdes de treinamento. Essa producdo de neurotransmissores
ajuda no controle da ansiedade e do estresse, além de reduzir os niveis de fadiga causados pelas
atividades do dia a dia. Além disso, existem evidéncias de que a natacao traz beneficios para a
atencado, tanto concentrada quanto distribuida, tanto em aprendizes quanto em especialistas.

Isso permite que o individuo mantenha uma maior capacidade de atencdo em diversas

situacdes. Uma programacdo bem elaborada em condi¢des ideais oferece aos alunos mais
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recursos para desenvolver suas habilidades motoras e cognitivas em diferentes estdgios do
processo de ensino, como aprendizagem, treinamento ou competi¢ao (Geamonond, 2019). Um
processo de ensino bem estruturado proporciona uma variedade de sensacdes, e essa
estimulagdo motora contribui para a aprendizagem de novos padrdoes motores por meio dos
exercicios praticados, o que impulsiona o desenvolvimento cognitivo e as interagdes sociais em
diversos grupos etarios (Geamonond, 2017; Nunes, 2019).

Além de contribuir para o desenvolvimento motor, cognitivo e afetivo das criangas, a
natacdo também ¢ vista como uma ferramenta para reduzir os niveis de agressividade infantil,
como mencionado no estudo de Costa et al. (2013). Ela proporciona um ambiente de inclusao
e interagdo social, onde a crianga pode encontrar um refugio do ambiente hostil. A agressividade
no ambiente escolar muitas vezes ¢ influenciada por fatores externos, como o comportamento
agressivo dos pais ou até mesmo experiéncias de agressdo vivenciadas pela crianca. Esses
comportamentos podem ser refletidos na sala de aula, afetando suas interagdes com colegas e
professores.

Relacionando-se com o estudo de Chicon, Sa e Fontes (2013) sobre criangas autistas, a
natacdo demonstrou ser benéfica para ampliar e explorar seus movimentos, proporcionando
novas experiéncias de brincadeiras e interacdes com o professor e os colegas. As criancas
autistas geralmente enfrentam dificuldades em se relacionar com os outros, mas durante as aulas
de natacdo, essas dificuldades podem ser amenizadas por meio de atividades ludicas e
interativas.

Neste periodo inicial, € crucial proporcionar as criangas uma ampla gama de
experiéncias motoras para que o cérebro possa formar engramas motores que serdo utilizados
em atividades mais complexas no futuro. Isso implica que as aulas de natacdo devem incluir
exercicios, ou melhor, brincadeiras ou jogos que incorporem elementos ludicos, abrangendo
diversas capacidades motoras como forga, flexibilidade, agilidade, resisténcia e velocidade
(Raiol, Raiol e Aratijo, 2010).

De acordo com Lima (1999), a partir dos 3 anos de idade, surgem os primeiros
movimentos caracteristicos da coordenacdo mais fina, como pernas de crawl e costas mais
definidas, ¢ movimentos de bracos nao apenas como apoio, mas também para deslocamento,
como na bracada de crawl, principalmente na fase submersa. Entre os 3 e 5 anos de idade, as
criangas estdo na fase dos movimentos rudimentares, mas ¢ importante estimular algumas
habilidades motoras, pois sdo fundamentais para que a crianga possa desenvolver habilidades

mais complexas posteriormente. Essas habilidades incluem caminhar, correr, galopar, correr
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lateralmente, saltar de superficies mais altas, saltar vertical e horizontalmente, saltar com um
pé, saltitar, lancar objetos, receber objetos e se proteger de objetos. Inicialmente, essas
habilidades sdo dominadas separadamente e, gradualmente, se combinam e se aprimoram,
tornando-se habilidades esportivas (Gallahue, Ozmun; 2005 apud Fernandes, 2013).

Diante destes estudos, pode-se perceber que o ensino da natacdo na infancia ¢
multifacetado, abrangendo desde o desenvolvimento motor e cognitivo até aspectos emocionais
e sociais. Os estudos destacam a importancia do elemento lidico nas aulas de natacao infantil,
ressaltando sua centralidade na pedagogia e a necessidade de integra-lo de forma abrangente ao
processo educativo. Embora a técnica seja valorizada, a valorizagcdo do ludico ¢ crucial para
proporcionar uma experiéncia enriquecedora e criativa para as criangas. Além disso, a natacao
desempenha um papel fundamental no desenvolvimento fisico e emocional, contribuindo para
o bem-estar e a socializacdo. E essencial adaptar as atividades as diferentes faixas etarias e
necessidades individuais, garantindo uma abordagem inclusiva e estimulante. Em suma, o
ensino da nata¢do na infincia deve ser holistico, promovendo nao apenas habilidades aquaticas,

mas também o desenvolvimento global das criangas.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Diante da revisdo de literatura apresentada, os estudos analisados permitiram uma
reflexdo profunda sobre os impactos positivos da natacdo na infincia. Ao examinar pesquisas
anteriores, tornou-se evidente que a pratica regular de natacdo ndo sO contribui para o
desenvolvimento fisico das criangas, fortalecendo musculos e promovendo resisténcia
cardiovascular, mas também desempenha um papel fundamental no desenvolvimento
cognitivo, incluindo melhorias na memoria e na concentragao.

Além disso, a analise da literatura destacou a importancia crucial da natacdo na
seguranca aquatica, fornecendo habilidades vitais de sobrevivéncia na agua desde cedo.
Socialmente, a natagdo foi reconhecida como uma atividade que promove habilidades sociais e
emocionais, como trabalho em equipe, respeito pelas regras e autoconfianga, sugerindo que a
participacdo nessa pratica pode ter impactos positivos de longo prazo na vida das criancas.

Além dos beneficios fisicos, cognitivos e sociais da natacdo na infancia, os estudos
revisados também destacaram sua capacidade de promover um estilo de vida saudavel desde
cedo. Ao estabelecer habitos de atividade fisica regular, a natacdo na infancia pode ajudar a

prevenir doengas cronicas relacionadas ao sedentarismo, contribuindo para a saude geral € o
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bem-estar das criancas ao longo de suas vidas. Além disso, a revisdo da literatura ressaltou a
importancia da natagdo como uma atividade prazerosa e divertida para as criangas,
proporcionando-lhes uma oportunidade valiosa de explorar e desfrutar da d4gua de forma segura,
ao mesmo tempo em que desenvolvem habilidades essenciais para a vida.

Por fim, os estudos examinados também ressaltaram a relevancia da nata¢ao na infancia
como uma ferramenta educacional poderosa. Ao integrar o aprendizado com a atividade fisica,
a natacao oferece uma abordagem holistica para o desenvolvimento infantil, estimulando nao
apenas o corpo, mas também a mente. Através de aulas estruturadas e orientadas por instrutores
qualificados, as criangas podem nado apenas aprimorar suas habilidades aquaticas, mas também
adquirir ligdes valiosas sobre disciplina, perseveranca e superagao de desafios. Dessa forma, a
natacdo na infancia emerge nao apenas como uma atividade recreativa, mas também como uma
ferramenta educacional que pode enriquecer significativamente o processo de aprendizagem e

crescimento das criancgas.
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