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RESUMO

A pratica de atividade fisica tem crescido no Brasil, pois segundo dados da Pesquisa Nacional
por Amostra de Domicilios (PNAD, 2015) 40% dos brasileiros praticam algum tipo de esporte
ou atividade fisica, das quais se destaca o Crossfit. Assim este trabalho pretende analisar a
percepcdo sobre os beneficios e os motivos de ingresso na metodologia Crossfit pelos
praticantes de uma academia de ginastica da cidade de Jaciara/MT. Este trabalho partiu
inicialmente de uma revisdo bibliogréafica posteriormente se realizou a coleta de dados, por
meio de um questionario, em uma academia de ginastica que emprega a metodologia de
treinamento Crossfit na cidade de Jaciara/MT. Os motivos que levam os praticantes de Crossfit
a procurarem a modalidade e a busca de uma satide melhor, os que se manterem ativos dentro
do Crossfit principalmente, os desafios impostos durante o treino. trazendo bons resultados e
seus beneficios nos quais muitos apresentaram melhora nos sintomas apresentados antes da
pratica do CrossFit.

Palavra chave:Ginastica funcional. Saude. Metodologias de Treinamento.

ABSTRACT

The practice of physical activity has grown in Brazil, according to data from the National
Survey by Household Sample (PNAD, 2015) 40% of Brazilians practice some type of sport or
physical activity, of which Crossfit stands out. Thus, this work intends to analyze the perception
about the benefits and the reasons for joining the Crossfit methodology by the practitioners of
a gymnasium in the city of Jaciara / MT.This work was initially based on a bibliographical
review, after which data were collected through a questionnaire, in a gym that employs the
Crossfit training methodology in the city of Jaciara / MT. The reasons that lead Crossfit
practitioners to seek the modality and the pursuit of better health, those who remain active
within Crossfit mainly, the challenges imposed during the training. bringing good results and
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their benefits in which many showed improvement in symptoms presented before the practice
of CrossFit.

Keyword:Functional gymnastics. Health. Training Methodologies.

INTRODUCAO

A prética de atividade fisica tem crescido no Brasil, pois segundo dados da Pesquisa
Nacional por Amostra de Domicilios (PNAD, 2015) 40% dos brasileiros praticam algum tipo
de esporte ou atividade fisica. Esse aumento também reflete na expansdo da marca crossfit em
varias regides do Brasil.

O Crossfit Incorporation € uma empresa americana que, por meio de cursos de
treinamento, passa bases e principios sobre sua metodologia de trabalho e descricdo mensuravel
do que € condicionamento fisico, de acordo com as ideias originais do seu fundador, Greg
Glassman. O grupo CrossFit tem quase 13.000 afiliadas espalhadas por todo o mundo, com

esse grande crescimento, hd também uma maior necessidade de mais estudos sobre o programa.

Para Glessman, o CrossFit pode ser definido como uma modalidade de treinamento,
cuja base sdo movimentos funcionais, ou seja, € um programa que possui como meta de auxiliar
o desempenho de tarefas do dia a dia. As praticas corporais desenvolvidas pelo Crossfit sdo
constantemente variadas e de alta intensidade (GLESSMAN, 2016).

Esta pratica surge no ano de 1995, quando Glassman comecou a trabalhar como
personal trainer, Ao abrir uma academia em Santa Cruz (EUA) e, além disso, foi contratado
para treinar o departamento de policia da cidade. O CrossFit € modelo de treinamento criado
por Greg Glessman, que foi praticante de ginastica competitiva. Nos anos 1980 Glessman
trabalhava como instrutor de fitness e, aos poucos, tornou-se conhecido nas academias por sua
proposta de treinamento que exigia muito do fisico dos praticantes gerando resultados rapidos.
Em 1995 ele fundou o primeiro local de treinamento de crossfit (box) (GLESSMAN, 2016 ).

Desde o inicio, a preparacdo completa do corpo era uma preocupacdo de Glassman.
Assim, a estratégia do CrossFit e focar no desenvolvimento das habilidades fisicas gerais, a
partir de um treino dindmico e funcional. Este método de treinamento faz uso de exercicios de
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levantamento de peso como: arranco (snatch), arranco e arremesso (clean e jerk), exercicios
aerdbios como corrida, remos, natacdo e bike e movimentos ginasticos executados nas argolas,
paralelas, barras fixas no solo, visando desenvolver o condicionamento fisico de forma mais
ampla, geral e inclusiva busca o efeito de condicionar o corpo tornando-o apto para a realizacéo
de tarefas motoras especificas(GLESSMAN, 2016).

A cada dia que passa, novas academias de ginastica vdo surgindo, oferecendo as mais
diversas opgdes de atividades e, investindo cada vez mais em marketing, através de atividades
inovadoras que muitas das vezes ndo passam de apenas um modismo de verdo, porém, cada
vez mais, pessoas vao aderindo a essa sistematica pratica, onde as mesmas optam por aquelas
atividades que mais Ihe convém e o estimulam. Neste sentido, as academias se transformaram

numa opc¢ao para a populacdo urbana obter melhorias em seu bem-estar geral.

Este trabalho analisou a concepcao de praticantes de Crossfit sobre os beneficios de sua
pratica e os motivos do ingresso nessa metodologia de treinamento. Descreveu, a partir das
producdes cientificas disponiveis em espagos de dominio publicos, os principais beneficios e
motivos do ingresso na metodologia Crossfit apontados por seus praticantes no Brasil.
Analisamos os principais motivos que levam praticantes a ingressarem nessa metodologia de
treinamento a partir das producdes encontradas, e 0s seus principais beneficios da préatica da
modalidade de treinamentos. Com a analise dos dados tabulados sobre concepc¢ao de praticantes
de Crossfit do municipio de Jaciara-MT acerca dos motivos para o ingresso nessa metodologia

de treinamento bem como seus beneficios.

O interesse por esse estudo surgiu mediante a participacdo cotidiana no CrossFit pelo
pesquisador. A partir dela, percebeu-se a necessidade de aprofundar o estudo sobre a pratica do
Crossfit na literatura especializada para evidenciar a sua contribuicdo para a melhora do

condicionamento fisico, amplo e geral do corpo humano.

Este trabalho realizou inicialmente uma revisao bibliografica que pode ser entendida
como um processo de busca, analise e descricdo da tematica, pois refere-se a todo o material
que é escrito sobre um tema: livros, artigos de periddicos, artigos de jornais, registros
historicos, relatérios governamentais, tese e dissertacdes e outros tipos (BRASILEIRO, 2013)

A pesquisa realizada em uma academia que emprega a metodologia de treinamento
CrossFit na cidade de Jaciara/MT, no periodo de Maio a junho de 2018 sob a supervisdo dos
coordenadores. O local de treinamento possui 95 alunos matriculados e assiduamente
praticantes de CrossFit. Obtido os dados de 20 participante, foi aplicado um questionario que,

por sua vez, ressalta a ampliacdo ou ndo das capacidades fisicas por este treinamento.



Foi apresentado aos participantes, os aspecto de concordancia, o termo de
consentimento livre e esclarecido para a realizacdo da pesquisa de campo. Os preceitos éticos
(regidos pela Resolugdo n° 466/12, do Conselho Nacional de Saude que estabelecem direitos e
deveres de pesquisadores e pesquisados em pesquisa com seres humanos) foram priorizados

pelo pesquisador.

Foi usado como instrumento de coleta de dados, a aplicacdo de questionario de carater
aberto é fechado com perguntas de mdltipla escolha O questionario foi composto por duas
questdes de natureza objetivas referentes a motivacgdo, trés questdes de condicionamento fisico

atual, mudangas no seu dia a dia.

Os participantes responderam de forma livre e espontanea a cada pergunta, aplicando-
se questionarios analogos sobre a modalidade, voluntariamente no préprio local de treinamento,
cientes da justificativa e dos objetivos da pesquisa. Para a tabulacdo dos dados dos

questionarios sera utilizado o programa Office da Microsoft.

O presente trabalho realizou uma analise de cunho qualitativo, de acordo com Vergara
(2007) essas analises sdo exploratorias, ou seja, extraem dos entrevistados seus pensamentos
que foram livremente ditos sobre algum tema, objeto ou conceito. Buscamos identificar
através da percepcdo dos proprios praticantes alguns questionamentos sobre CrossFit levando
em consideracdo os aspectos do condicionamento visando uma melhora na sua expectativa de
vida.

REFERENCIAL TEORICO

A Crossfit Incorporation € uma empresa americana cuja finalidade é oferecer cursos
sobre sua metodologia de treinamento. Oferece assim bases e principios sobre sua metodologia
de trabalho e descricdo mensuravel do que € condicionamento fisico, de acordo com as ideias
originais do seu fundador, Greg Glassman.Este método de treinamento faz uso de exercicios
de levantamento de peso como: arranco (snatch), arranco e arremesso (clean e jerk), exercicios
aerobios como corrida, remos, natacdo e bike e movimentos ginasticos executados nas argolas,
paralelas, barras fixas e no solo, visando desenvolver o condicionamento fisico de forma mais
ampla, geral e inclusiva possivel (GLESSMAN, 2016).

O treinamento fisico € uma pratica social muito antiga, mas a sua compreensdo
cientifica é algo recente. A partir do século XX se iniciou a sua sistematizagdo por meio de
experiéncias de treinadores e estudiosos, com o intuito de aumentar os rendimentos esportivos

e facilitar o processo de treinamento. Dessa forma, naturalmente foram sendo
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construidas as bases cientificas do que hoje conhecemos como Metodologias de Treinamento
(BARBANTI; TRICOLI; UGRINOWITSCH, 2004).

Os treinos divulgados pela Crossfit seguem sempre uma sequéncia, comegando com
uma atividade de mobilidade articular seguida por um aquecimento, em continuidade um
trabalho de forca e/ou técnica especifica para 0 melhor desenvolvimento dos movimentos
realizados na modalidade crossfit, para somente entdo dar inicio a parte mais intensa do
treinamento que é conhecida como wod,sigla em inglés que se refere a “workoutofthe day” que
significa “trabalho ou missdo do dia” (TIBANA; ALMEIDA; PRESTES, 2015).

Sua metodologia fundamenta-se em trés pilares: variacao, intensidade e funcionalidade.
Realizando trés dias de treino consecutivos e um de descanso. O treinamento CrossFit, tem
como objetivo facilitar as adaptacfes biolégicas do corpo humano, sendo necesséaria a
participacdo em programas de trabalho planejados corretamente, tendo em vista varios fatores
como frequéncia na duragéo das sessdes de treino, tipos de trabalho, intensidade, velocidade,
duracéo, repeticdes, intervalos de repouso e competicOes apropriadas (MCARDLE; KATCH,;
KATCH, 2003).

A metodologia Crossfit compreende desde o atleta de qualquer modalidade até grupos
especiais, 0 objetivo é que o individuo esteja preparado para qualquer tarefa fisica, sendo ela

desconhecida ou até mesmo improvavel (GLESSMAN, 2016).

O CrossFit vem apresentando diversos resultados importantes para os seus praticantes,
além da melhora na aptidao fisica por completo, tanto na capacidade fisica aer6bia quanto na
anaerobia. Aspectos como a melhora da resisténcia muscular (EATHER et al., 2016), alteracéo
positiva da composicéo corporal (SMITH et al., 2013) alteragcdes nos marcadores de estresse
oxidativo (KLISZCZEWICZ et al., 2015), aumento da liberacdo de miocinas (MURAWSKA-
CIALOWICZ et al., 2015). Como também um importante estudo de Smith et al. (2013), que
demonstrou que CrossFit foi capaz de gerar uma melhora significativa da aptiddo em todos os

grupos submetidos ao programa, desde os menos condicionados aos muito bem condicionados.

Por outro lado, é importante destacar a necessidade de cautela no desenvolvimento
desse treinamento, é sempre necessario considerar a individualidade biol6gica e as variaveis de
treinabilidade dos grupos submetidos a esse programa para garantir as vantagens e seguranca

aos praticantes do método Crossfit.



Tendo em vista os efeitos positivos da atividade fisica, os quais levam os individuos
de vérias idades a aderirem a esta préatica regular em academias de ginastica - como a estética
e a qualidade de vida, evidenciados em alguns estudos citados - e o fato de muitos ndo darem
continuidade regular a esta prética, talvez pela disponibilidade de tempo, este estudo tem o
objetivo de verificar e comparar os resultados com outros estudos ja realizados, 0os motivos que
levam os praticantes de atividades fisicas em academias de ginastica de diferentes grupos de
faixas etarias, a adotarem e manterem um programa regular.

RESULTADOS DISCUSSOES

A metodologia utilizada nesta pesquisa foi, quanto a natureza, uma pesquisa aplicada,
quanto aos objetivos foi exploratéria de campo através de um questionario composto de
perguntas fechadas e aplicado em alunos(a) matriculados em uma academia de CrossFit em
Jaciara-MT. Foi explicado as participantes que as mesmas poderiam marcar mais de uma opgao

em suas respostas. Os resultados serdo apresentados em forma de grafico a seguir.

Grafico 01 -

24%

Homens Mulheres

@ Estetica [ Aptidao Fisica Saude [ Lazer [ Indicacdo de Amigos [l Curiosidade

A partir do gréafico 1 nota-se que, a partir dos dados colhidos em Jaciara-MT, 23% dos
homens ingressaram no CrossFit em busca de uma satde melhor, seguido de 14% que buscam
lazer. J& 29% das mulheres ingressaram no Crossfit em busca de uma saude melhor, seguido

de 5% das mulheres ingressaram no Crossfit em busca de uma aptidao fisica melhor. O gréfico
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aponta resultados nos quais a satde se destaca em ambos 0s géneros. buscando a procura pelo

CrossFit por um corpo mais saudavel.

De acordo com Moura (2014) o objetivo dessa pesquisa € identificar os principais
fatores motivacionais que levam as pessoas a procurarem por academias para a pratica de
atividade fisica. A pesquisa mostra uma semelhanca nos resultados que o condicionamento
fisico com 21,82% percentuais, 21,08% percentuais para a saude, 20,89% percentuais para

prevencdo de doencas e qualidade de vida foram os fatores motivacionais mais evidenciados.

Grafico 02 -

40%
38%

"M

Homens Mulheres
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A partir do gréafico 2 nota-se que os dados colhidos em Jaciara-MT que, 40% dos
homens apresentaram sobrepeso antes de ingressar no Crossfit. Ja 38% das mulheres

apresentaram sobrepeso antes de ingressar no Crossfit.

Ja (Jansz et al, 2000), em Pelotas (RS), observara com estudos seccionais e
longitudinais indicam que a atividade fisica geralmente declina de 1% a 20% por ano. Apesar
de encontrarmos numero maior de jovens com excesso de peso ou obesidade entre aqueles

fisicamente inativos, esta diferenca ndo chegou a apresentar diferenca significativa.



Grafico 03 -
56%
44%
39%
0%
Homens Mulheres
I Rotinas nos Treinos Il Dinamismo dos treinos Desafio impostos durante o treino

BB Flexibilidade dos Horarios

A partir do grafico 3 acima nota-se que os dados colhidos em Jaciara-MT que 44% dos
homens permaneceram no Crossfit por desafio impostos durante o treino, seguido por 11% dos
homens permaneceram no Crossfit pela rotina dos treinos. J& as mulheres 56% das mulheres
permaneceram no Crossfit pelo desafio impostos durante o treino, seguido por nenhum sujeito
do género feminino indicou a rotina de treinos como 0 motivo para a sua permanéncia nos
treinamentos diarios.

Nesse mesmo pensamento Castro et al. (2010) Aborda as semelhancas e as diferencas
encontradas para justificar a permanéncia dos individuos que praticam exercicios fisicos,
segundo 0 sexo. Tanto os individuos do sexo feminino quanto os do sexo masculino
justificaram a permanéncia devido aos interesses relacionados ao bem-estar pessoal, a
prevencdo de doengas, ao condicionamento fisico, a empatia com o professor, a metodologia

de trabalho adotada pelo professor e a diversdo.

23% 23%
21% 21% 21%
18% KR

Homens Mulheres

Grafico 04 -

B rForca [ Flexibilidade Corporal Coordenacéo motora [ Resisténcia muscular
B Resisténcia cardiorrespiratéria
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A partir do gréafico 4 nota-se que os dados colhidos em Jaciara-MT que 23% dos homens
sentiram uma melhora no aumento da Resisténcia cardiorrespiratéria com a pratica de CrossFit,
Seguido por 18% dos homens sentiram uma melhora no aumento da flexibilidade corporal e
coordenacdo motora com pratica do CrossFit. Ja 23% das mulheres sentiram uma melhora no
aumento de forca e Resisténcia cardiorrespiratdria com pratica do CrossFit, seguido de 13%
das mulheres sentiram uma melhora no aumento da coordenacdo motora com a prética do

CrossFit.

Segundo o Conselho Federal de Educacao Fisica (CONFEF, 2004), uma das principais
alternativas em busca de uma boa salde é a prética de ginastica em academia. Além do alivio
do estresse, faz 0 organismo liberar beta-endorfina, promovendo a sensacdo de bem estar, a

melhora do sono e provoca sensacao de relaxam.

Grafico 05 -
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A partir do gréafico 5 nota-se que os dados colhidos em Jaciara-MT que 24% dos homens
tiveram uma modificacdo corporal apds iniciar a pratica do Crossfit, seguido de 21% dos
homens tiveram um aumento de massa muscular apés iniciar a pratica do Crossfit. Ja 27% das
mulheres tiveram uma modificacdo corporal ap6s iniciar a pratica do Crossfit, seguido de 24%

das mulheres tiveram um aumento de massa muscular apés iniciar a pratica do Crossfit.
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Antonio et al, (2008) mostra que 85% dos participantes apds participar do programa de
atividade de ginastica mostram uma melhora significativa nos sintomas apresentados apos a

pratica de CrossFit.

CONSIDERACOES FINAIS

Ao analisarmos os dados obtidos neste estudo, concluimos que a maioria dos individuos
iniciou sua pratica em academias de CrossFit motivados pela da busca de uma satde melhor,

possuindo uma permanéncia na pratica consideravel pelo desafio impostos durante os treinos.

Com relacédo aos dados comparados a uma semelhanca nos resultados que visa o crossfit
e a ginastica como formas de atividades que muitas pessoas buscam para melhorar sua salude

bem como um condicionamento fisico melhor.

Em resposta aos nossos objetivos, concluimos que 0s motivos que levam os praticantes
de Crossfit a procurarem a modalidade e a busca de uma satide melhor, os que se manterem
ativos dentro do Crossfit principalmente, os desafios impostos durante o treino. trazendo
resultados altos sobre seus beneficios nos quais muitos apresentaram melhora nos sintomas

apresentados antes da préatica do CrossFit.

Portanto, acreditamos que a procura pelo CrossFit pode gerar aos individuos, melhores
condicOes de saude, principalmente na vida moderna, onde a correria e o estresse do dia-a-dia
fazem parte da vida da maioria das pessoas. Acreditamos ainda, que este estudo, possa
contribuir para uma ampliacdo de idéias e sugestdes dentro do universo das academias €, a na
compreensdo de mudancas que agradem a todos e motivem cada vez mais cedo, jovens e

adultos a aderirem a pratica de atividades fisicas.

REFERENCIAS



12

AMERICAN COLLEGE OF SPORT MEDICINE (ACSM). Diretrizes do ACSM para 0s
testes de esforco e sua prescricdo.9. ed. Rio de Janeiro: Guanabara, 2014.

BRASILEIRO, A. M. M. Manual de producéo de textos académicos e cientificos. Sdo Paulo: Atlas.
2013. .

BARBANTI, V.J.; TRICOLI, V.; UGRINOWITSCH, C. Relevancia do conhecimento
cientifico na pratica do treinamento fisico. Escola de educacéo fisica e esporte da USP. Rev.
Paul. Educ. Fis.Séo Paulo, v. 18, p.101-09, 2004.

BISHOP, D. An applied research model for the sport sciences. Sports Medicine,Auckland,
v.38, n.3, p.253-63, 2008.

BUCCI, M.; VINAGRE, E.C.; CAMPOS, G.E.R.; CURI, R.; PITHON-CURI, T.C. Efeitos do
treinamento concomitante hipertrofia e endurance no masculo esquelético. R. bras. Ci. E Mov
V.13, n.1, p.17-28, 2005.

DANTAS, E. A Prética da Preparacéo Fisica.Rio de Janeiro: Shape, 1998.

EATHER, N.; MORGAN, P. J.; LUBANS, D. R. Improving health-related fitness in
adolescents: the CrossFit Teens™ randomised controlled trial.Journal of sports sciences,
v. 34, n. 3, p. 209-223, 2016.

GIANOLLA, F. Musculagéo- conceitos basicos. Sdo Paulo: Manole, 2003.

GLESSMAN, G. Entendendo o crossFit.CrossFit Training Guide. 2016.

HOWLEY, E., FRANKS, B.D. Manual do instrutor de condicionamento fisico para saude
.3. ed. Porto Alegre: Artmed, 2000.

KLISZCZEWICZ, B. et al. Acute Exercise and Oxidative Stress: CrossFit™ vs.Treadmill
Bout. Journal of human kinetics,v. 47, n. 1, p. 81-90, 2015.

LIMA, F.V.; CHAGAS, M.H.; Musculacéo: variaveis estruturais. Belo Horizonte: Casa da
Educacao Fisica, 2008.

MALYSSE, S. As construgdes corporais nas academias.In: GOLDENBERG, M. (org). Nu
& Vestido. 3 ed. Rio de Janeiro: Record, 2002.

MINAYO, M.C. de S. O desafio do conhecimento: pesquisa qualitativa em satde.Sdo
Paulo. Rio de Janeiro, HUCITEC-ABRASCO, 1992.



13

MARTIN, D.; CARL, K.; LEHNERTZ, K.; Manual de Metodologia do Treinamento
Desportivo.Bandalona: Paidotribo, 2007.

MCARDLE, W.D.; KATCH, F.I.; KATCH, V.L. Fisiologia do exercicio: Energia, nutri¢cdo e
desempenho humano. 6. ed. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 2008.

MURAWSKA-CIALOWICZ, E.; WOJINA, J.; ZUWALA-JAGIELLO, J. Crossfit training
changes brain-derived neurotrophic factor and irisin levels at rest, after wingate and progressive
tests, and improves aerobic capacity and body composition of young physically active men and
women. J Physiol Pharmacol,v. 66, n. 6, p. 811-21, 2015.

PALUSKA, S.A.; An overview of hip injuries in running.Sports Med 1014.

PESQUISA nacional por amostra de domicilios: sintese de indicadores 2015. Rio de
Janeiro: IBGE, 2016. 101 p.

SMITH, M. M. et al. Crossfit-based high-intensity power training improves maximal aerobic
fitness and body composition. The Journal of Strength & Conditioning Research, v. 27, n.
11, p. 3159-3172, 2013.

TIBANA, R.A; ALMEIDA, L.M; PRESTES, J. Crossfit: riscos ou beneficios? O que sabemos
até o momento?R. bras. Ci. E Mov,v. 23, n. 1, p. 182-185, 2015.

VERGARA, Sylvia Constant. Projetos e relatorios de pesquisa em administracéo. 9 ed.
Sdo Paulo: Atlas, 2007.

WEINECK, J.; Manual de Treinamento Esportivo.Sdo Paulo: Manole, 1989. Disponivel
em:<https://www.ativo.com/cross-training/noticias-cross-training/crossfit-no-brasil-
sequndo-no-ranking-de-numero-de-boxes/>. Acesso em 25 mar. 2018



https://www.ativo.com/cross-training/noticias-cross-training/crossfit-no-brasil-segundo-no-ranking-de-numero-de-boxes/
https://www.ativo.com/cross-training/noticias-cross-training/crossfit-no-brasil-segundo-no-ranking-de-numero-de-boxes/
https://www.ativo.com/cross-training/noticias-cross-training/crossfit-no-brasil-segundo-no-ranking-de-numero-de-boxes/

14

OBESIDADE NA ADOLESCENCIA E SEUS RISCOS

Jéssika Heliatrice Goulart De Lima®
Antutérpio Dias Pereira®

Rafael Martins Bezerra Costa’

Eloisa Aparecida Cerino Rosa Lima®

RESUMO

Diagnosticar a obesidade na adolescéncia para alertar o jovem e seus pais dos riscos
que essa doenca pode causar. A escolha pelo tema foi devido ser um assunto preocupante e
de suma importancia ndo apenas para um publico especifico, mas que atinge a populacdo em
geral, porém, muito citado, no entanto ndo é explorado e nem é dado sua devida importancia.
A falta de conhecimento nos leva a um diagnostico prematuro e errdneo, pois existe a
necessidade de dar mais importancia a esse assunto, que tem causado sérios danos aos n0ssos
jovens. Poucos também prezam a salde, mas ela é a nossa fonte para o trabalho, para nossa
rotina, para nossa sobrevivéncia, salde é vida. Falando da importancia da atividade fisica entre
0s jovens, incentivar a pratica de exercicios, conscientizando-os de que a atividade fisica ajuda
a melhorar o seu modo de viver, oferecer um estilo de vida mais saudavel, porém apresentando
os maleficios da méa alimentacdo, do sedentarismo que € uma das causas grave a obesidade e
identificando os riscos que pode causar.
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ABSTRACT

Diagnose obesity in adolescence to alert young people and their parents to the risks
this disease can cause. The choice for the theme was due to be a matter of concern and of great
importance not only for a specific audience, but that reaches the population in general, however,
much cited, however it is not explored and is not given its due importance. The lack of
knowledge leads us to a premature and erroneous diagnosis, because there is a need to give
more importance to this subject, which has caused serious damage to our young people. Few
also value health, but it is our source for work, for our routine, for our survival, health is
life.Excess fat is one of the biggest health problems in many countries, especially industrialized
countries. Obesity is a worldwide problem worldwide because it reaches a large number of
people and predisposes the body to various types of diseases and premature death. (NAHAS,
2001). " Talking about the importance of physical activity among young people, encourage
exercise, making them aware that physical activity helps improve their way of life, offer a
healthier lifestyle, but presenting the evil effects of poor diet, sedentary lifestyle that is one of
the serious causes of obesity and identifying the risks it can cause.

Keyword: Alertobesity;Consequences;Qualityoflife.

INTRODUCAO
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A obesidade é caracterizada pelo excesso de gordura que se acumula no corpo, trata-
se de uma enfermidade por ser associada a problemas de saude. De inicio, a obesidade ndo era
considerado um problema com necessidades para tratamento, pois era considerado apenas

diagnosticos de sedentarismos e maus hébitos alimentares, ou até mesmo caracteristica de gula.

Esté& cada vez mais comum 0 excesso de peso em jovens e adolescentes sendo como
causa desse fator, a falta de atividades fisicas e a méa alimentacdo. Segundo os dados OMS
(Organizacdo Mundial da Saude), os jovens estdo se tornando sedentarios devido a forma
acomodada do cotidiano que vivem. Pois nos dias atuais, a ma alimentacéo esta cada vez mais
em alta, como por exemplo, os alimentos industrializados (salgadinhos, bolachas, refrigerantes,
balas e etc..) que causam danos a saude, esses alimentos acumulam gorduras em determinadas
regibes no organismo levando & estados de diabete, hipertensdo, colesterol e obesidade,

ocorrendo uma distribui¢éo de gordura pelo corpo.

"Hoje, o mercado oferece muitas opgOes de alimento, e 0 jovem se tornou
consumidor mais precocemente. As industrias de alimentos focam nas criangas e nos

adolescentes porque sdo pessoas que estdo formando seus padrdes de consumo, seus
estilos de vida e seus hébitos alimentares. Eles sdo extremamente
influencidveis, também devido ao processo de formacéo da individualidade.
E o alimento vem sendo, progressivamente, algo que o adolescente tem de
lidar constantemente.” (Crianca e Consumo Entrevista, transtornos
alimentares e obesidade infantil: HENRIQUES. 2009, p.8)

A distribuicdo de gordura pelo corpo apresenta grave fator de risco, sendo com maior
concentracdo de gordura abdominal que pode agravar doencas cardiacas, sdo quadros de riscos

que ndo se pode levar em conta apenas essa concentragao de gordura. “Amato&

Amato (1997) mencionam que a obesidade sobrecarrega todos os 6rgdos, principalmente o coracdo."” (
GAGLIARDI. 2006 p.34)

Tendo outro fator responsavel pelo processo negativo na vida dos jovens, € a grande
tecnologia, na qual os adolescentes optam por uma vida de comodismo navegando pelo mundo
virtual.
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Portanto, para a queima desta gordura, além de uma alimentacdo ou reeducacéo

alimentar, seria a pratica de atividades fisicas.

“O excesso de gordura é um dos maiores problemas de satide em
muitos paises, principalmente os industrializados. A obesidade é um
problema de abrangéncia mundial pela Organizacdo Mundial da Saude pelo
fato de atingir um elevado nimero de pessoas e predispde 0 organismo a
varios tipos de doencas e a morte prematura. Os indicadores de qualidade de
vida colocam as pessoas obesas em desvantagens. (NAHAS, 2001, apud
GAGLIARDI. 2006, p.30)”

A obesidade pode acarretar varios problemas para o adolescente que resultara para o
resto de sua vida, incluindo: a alteracdo da postura e ortopédica devido ao excesso de peso,

problemas nos 0ssos, hipertensao, diabetes, colesterol e varios outros tipos de doenca.

“Existem varias conseqiiéncias da obesidade: insuficiéncia
cardiaca, diabetes, arteriosclerose, hipertensdo cardiaca e aumento da
mortalidade, assim um excesso de peso de 4.5 Kg aumenta a porcentagem de
mortalidade em torno de 8; um excesso de peso de 9 Kg aumenta a
porcentagem de mortalidade em 18 e assim por diante (LEDERER, 1991,
apud GAGLIARDI. 2006, p.33)

Na adolescéncia ocorre o processo de transformacéo fisioldgica, além disso, também
sofrem mudancas psicossociais, 0 que contribui para este processo de transformacao,
principalmente corporal. Nesta fase ja é formado o estado de consciéncia corporal, cabendo

como extrema importancia o envolvimento dos pais.

Muitas vezes essa faixa etaria de 14 4 18 anos no grau de obesidade sofre de
transtornos psicolégicos devido a ndo aceitagdo da estrutura corporal, levando como causa a

Depressao.
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“Quanto ao aspecto psicologico, a obesidade tem sido apontada como um dos fatores
contribuintes para a baixa-estima, o isolamento social, a depresséo, etc. (SLOCHOWER & KAPLAN,
1980, apud GAGLIARDI. 2006, p.34)

1. O QUE E OBESIDADE?

A obesidade ndo s6 vem causada pela mé& alimentacdo do adolescente, mas sim
também do ambiente em que ele se encontra, como por exemplo o ambiente familiar, sendo
importante observar se no lar os pais apresentam quadro de obesidade, rotinas dos pais ou se é

também patrimdnio genético.

Mas o exercicio fisico porém é o fator fundamental na diminuicdo de peso,
independente de como seja sua alimentacao, analisando que mesmo fora do grau de obesidade
e mesmo alimentando adequadamente, o corpo necessita liberar energia, e eliminar o gasto

caldrico do alimento.

Para Mcardle e Col (1998), 0 aumento excessivo de peso costuma manter paralelismo

muito mais com uma atividade fisica reduzida do que com a ingestéo alimentar.

Segundo Mcardle e Col a,

"obesidade fosse verdadeiramente um distirbio unitéario e a gula e o excesso
de indulgéncia fossem os Unicos fatores responsaveis pelo acimulo de gordura, a maneira
mais facil de reduzi-la permanentemente consistiria com certeza em limitar a ingestdo de
alimentos. (MCARDLE E COL, 1998)" (Papel da Atividade Fisica na Prevencdo e
Controle da Obesidade Infanto-Juvenil; SCHWARTZ p.5)

A obesidade é uma enfermidade que ndo apresenta sintomas, como imunolégicos que

podem ocasionar o surgimento de fungos, bactérias, infecgdes, ficam limitados até mesmo em
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realizar alguns movimentos simples com membros superiores e inferiores. Conforme nos

mostra o livro o Tratamento Clinico da obesidade,

"Na maioria dos casos, a obesidade se desenvolve sem que uma
doenca primaria seja identificada, ocorrendo um desequilibrio do balanco
entre a ingestdo caldrica e o0 gasto energético de um individuo, sendo que
existe diversos fatores envolvidos, desde sécio cultural até genéticos e
ambientais." (Tratamento clinico da obesidade. BORGES. 2006, p.247)

Nem sempre sera identificado quadro de obesidade em testes de balanga como é identificado
facilmente em uma pessoa obesa, pois ser magro nao é sempre sindnimo de salde também. Pessoas
magras que nao tem alimentacéo correta, que fumam, bebem estdo mais expostos a problemas de satde

com grandes acimulos de gordura, sdo pessoas com quantidade de gordura alta e musculatura baixa.

2. DOENCAS CAUSADAS PELA OBESIDADE

A obesidade vem se tornando uma grande epidemia, tendo cada vez mais um maior
aumento de numeros de pessoas que sofre dessa causa, sendo 0 motivo disso, o sedentarismo e

a ma alimentacéo.

"A obesidade e o sedentarismo sdo considerados 0s principais
fatores de risco para o desenvolvimento de doengas cardiovascular, pois
apresentam as maiores prevaléncias na populagdo e estdo associados a
diversas doencgas." (CARLUCCI. 2014, p.381)

As doencas comuns que afetam uma pessoa obesa sdo por exemplo o coragéo,

trombose, hipertenséo, apnéia, depressao,colesterol alto, dentre outros.
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O batimento cardiaco do coragéo foi feito para trabalhar conforme o peso ideal do seu
corpo, e ultrapassando seu nivel de peso corporal, 0 coracdo teria que exercitar dobrado e isso
causaria a hipertrofia ventricular que devido ao esfor¢co do coragdo ocorre 0 aumento do

musculo.

A trombose acontece pelo bombeamento insuficiente de sangue para todo o corpo,
justamente pela dificuldade de funcionamento que o corac¢éo do obeso apresenta. Por isso que
muitos tem varizes nas pernas, sendo estes que apresentam o risco da trombose pela ma

circulacdo sanguinea.

O problema causado pela hipertensdo é alta producéo de insulina, por este motivo os
obesos apresentam pressdo alta, mas nem todos apresentam quadro de diabete. Segundo a

Sociedade Brasileira de Hipertenséo, o problema é a causa de 40% das mortes por acidente vascular
cerebral (AVC) derrame.

Os obesos também sofrem com a respiragdo devido ao excesso de gordura apresentado
na regido do pescoco, deixando estreita a faringe, uma doenga chamada de apnéia, que é a
parada respiratdria involuntaria durante o sono. " A apnéia obstrutiva do sono compreende
episodios de obstrucdo total (apnéia) ou parcial (hipopnéia) da via aérea durante o sono, sendo o
sobrepeso um importante fator de risco para essa condicdo." ( Doengas desencadeadas ou agravadas
pela obesidade, Dr. Maria Edna de Melo, p.4)

A depresséo assim como a obesidade séo dois casos desfavorecidos, considerados néo
importantes pela maior parte da populacdo. A depressdo por si s6 é uma doenca de risco a
salde, e acompanhada de outra enfermidade ndo sdo casos de tentar chamar a atencédo, sdo
casos serios. A depressdo na obesidade vem causada pela baixa estima, principalmente nos

adolescentes.

A obesidade engloba uma série de doencas, conhecida como Sindrome Metabolica,
que esta associada a um risco aumentado de eventos cardiovasculares e mortalidade.

3. SOBREPESO E OBESIDADE
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Musculos, 0ssos, gorduras constitui o peso corporal. Estes componentes sofrem
alteracdes na determinacdo do peso corporal, que ocorre devido ao fator da alimentacéo, de
doencas, e do fator do crescimento e do envelhecimento.

Para identificar os niveis de risco, é necessario certamente um diagnéstico, mas néo é
complicado analisar o caso de sobre peso e obesidade, ha uma diferenca basica entre eles, sendo
que na obesidade o peso corporal excede a tais limites. E o sobrepeso é onde a gordura corporal

ultrapassa os limites.

"Para avaliar a obesidade recorre-se a medida da composicdo corporal, ou seja, gordura
corporal (GC) e massa corporal magra (MCM). Para tal utiliza-se as técnicas de pesagem hidrostatica,
medidas de dobras cutineas, hidrometria, determinacdo do potéssio corporal, ressonancia magnética,
densidade por emissio de fotons ou bioimpedancia. (NAHAS, 1999, apud GAGLIARDI. 2006, p.38)”

O IMC (indice de massa corporal) por exemplo, ndo se relaciona dando uma totalidade
correlacionado a gordura corporal, mas € um dos mais simples para ser utilizado. Porém néo

diferencia massa corporal de massa gordurosa e nao relata a distribuicdo de gordura corporal.

Quetelet em 1832 descreveu a formula IMC, que corrige 0 peso pela altura para
identificar o grau de sobrepeso.

3.1 IMC Adulto
IMC (kg m2) Classificacao Risco de
Doenca Associada
18,5-24,9 Normal Normal

25,0 - 29,9 Sobrepeso Elevado




30,0 - 34,9 Obesidade Muito
Grau | elevado
35,0 - 40,0 Obesidade Muitissimo
Grau |l elevado
>40,0 Obesidade Doenca
Grau 11 presente
(Fonte: Tratamento Clinico da Obesidade)
3.2 IMC Adolescentes
Masc. Fem. Mas Fem.
Idade [Sobre peso Sobre peso Cc. Obes Obes
19,8 20,7 19,9 22,5
10
21,5 21,8 22,5 23,4
11
21,7 23,1 23,7 24,6
12
22,2 23,324 25,2
13
23,1 23,7 4,1 26,2
14
23,4 24,1 4,2 26,6

22
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15

24,8 25,7 25,9 26,8
16

24,9 25,7 26,1 26,2
17

( Fonte: Papel Da Atividade Fisica na Prevencao Da Obesidade Infanto-Juvenil)

4. CLASSIFIACAO DA OBESIDADE

4.1 Obesidade metabdlica :O principal componente é o distirbio metabdlico de base
que atua na manutencdo do quadros ( RPI).

4.2 Obesidade alimentar: Relaciona-se Somatica e Psicossomatica. A somatica, 0
tecido adiposo em excesso aumenta o consumo de calorias. A psicossomatica, o tecido adiposo

aumenta o teor calérico devido a ingestdo alimentar.

4.3 Obesidade induzida: Ocorre trés fatores, sendo Neuroldgico que resulta de lesao

do nucleo, tendo perda de regulacéo fisiologica;

Endocrino devido ao hipertireoidismo, deficiéncia do hormdnio do crescimento.

Farmacoldgica aumenta a fome;

Sindrémica, sindrome congénita da obesidade.
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"A obesidade pode ser classificada em exdgena, aguela causada pela
ingestdo calorica excessiva, sendo responsavel por mais de 95% dos casos, ou
enddgena que tem como causa os distUrbios hormonais e metabolicos (Cyrino
& Nardo, 1996 e Sande & Mahas, 1991. Apud GAGLIARDI. 2006, p.37)”

H& outros tipos de classificacdes na obesidade.

Obesidade tipo I- caracteriza o excesso total de massa corporal;

Obesidade tipo Il- caracteriza o excesso de gordura na regido abdominal e no tronco;

Obesidade tipo Il1- caracteriza o excesso de gordura na regido viscero-abdominal;

Obesidade tipo IV- caracteriza o excesso de gordura na regido glateo femoral,

5. TIPOS DE TRATAMENTO PARA OBESIDADE

A obesidade como € caracterizada como enfermidade, no entanto de tal maneira deve
ser reconhecida. Por tanto, é importante que os jovens tentem compreender que a perca de peso
é mais que algo estético ou cosmeético, € visar para a reducdo de indices de mortalidades e

morbidades a obesidade.

Independente da forma de tratamento, a obesidade exige mudanca no estilo de vida de
cada adolescente, inclusive a alimentacdo e a pratica de atividade fisica. "O tratamento da
obesidade é complexo e multidisciplinar. Nao existe nenhum medicamento farmacoldgico em longo
prazo que ndo envolva mudanca de estilo de vida." (Diretrizes Brasileiras de Obesidade, 2009/2010,
p.27)
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5.1 Tratamento clinico

e o tratamento que ndo se tem uso de medicamentos, é a inclusdo a pratica de
exercicios, aumento da atividade fisica.

"O tratamento clinico ndo medicamentoso, inclui pratica de atividade fisica formal, aumento
da atividade fisica informal e mudancas de hébito alimentar como realizar refeicGes sem pressa e em
ambientes tranquilos, evitar associar emo¢fes com ingestao alimentar, mastigar bem os alimentos. além
da correcdo dos erros alimentares” (Atualizagdes das diretrizes para o tratamento farmacoldgico da
obesidade e do sobrepeso, Abeso 2010, p.248).

5.2 Tratamento Dietético

( amudanga no habito alimentar, correcdo dos erros alimentares, tomar
consciéncia afim de mudar antigos habitos.

"Para o0 sucesso do tratamento dietético, deve-se manter mudancas na alimentagdo por toda
vida. Dietas muitos restritivas, artificiais e rigidas ndo sdo sustentaveis. Um planejamento alimentar
mais flexivel, que objetive reeducacdo, geralmente obtém mais sucesso." (Diretrizes brasileiras de
obesidade, 2009/2010, p.35)

5.3 Tratamento medicamentoso
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O uso dos medicamento deve sempre servir de auxilio na mudanca de habitos
facilitando essas mudancas.

Os remedios utilizados sdo aqueles que para efeito diminuem a fome ou modificam a
saciedade; os que aumentam o gasto energético e os que diminuem a digestao.

Segundo o conceito basico da Atualizacbes das Diretrizes para o Tratamento
Farmacoldgico da Obesidade e do Sobrepeso, Abeso-2010, o uso de medicamentos no
tratamento da obesidade e sobrepeso esta indicado quando ndo obtém resultados de outro
tratamento, e quando h& fatores de riscos como apnéia do sono, hipertensdo arterial,

circunferéncia abdominal acima do normal.

Mesmo optando pelo tratamento cirdrgico, o tratamento dietético é o mais eficaz para
no controle e perca de peso.

6. BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA

Vérios autores recomendam a pratica da atividades fisica, principalmente os
aerébicos, com intensidade moderada que envolva grandes grupos musculares e com ritmo
constante, sendo recomendado também o controle alimentar para o equilibrio do peso corporal.

"Segundo Amato & Amato (1997) o controle do peso corporal depende de dois fatores, que sdo a dieta
alimentar e a préatica de atividade fisica." (Apud, GAGLIARDI. 2006, p.39)"

Para uma alimentacdo correta, na ingestdo dos componentes como as proteinas,
lipideos e glicidios devem ser de forma adequada, contendo pouca gordura e ser forte em
carboidratos, rica em fibras e necessariamente a inclusdo sais minerais e vitaminas. Pois uma
alimentacdo saudavel deve conter apenas quantidades de calorias o suficiente para manter as

fungdes organicas e a atividade fisica.

2.de extrema importancia que a familia, os amigos e os profissionais ligados a

saude incentivem e informem ndo apenas as pessoas obesas, mas que atinjam um grande
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publico principalmente de criangas e adolescentes para que modifiquem os seus estilos de
vida, tanto em termos alimentares quanto a pratica da atividade fisica para prevencao de

problemas futuros.

A atividade fisica € uma influéncia positiva no corpo humano, podendo alterar os
niveis de gordura corporal e ajuda no equilibrio entre 0 consumo e o gasto energeético. Sendo

também eficaz tanto para a satde fisica, quanto para a satde mental.

A atividade fisica pode ser realizada em média 3 vezes por semana com duracdo de
30 minutos e proporciona as criangas e aos jovens disposi¢cdo em casa, na escola e para as
tarefas e deveres do dia, além de ajudar no controlo do peso corporal, reduz o estresse,

ansiedade, depressdo, melhora da imagem corporal, do humor e proporciona bem estar.

O PAPEL DA EDUCACAO FISICA NA PROMOCAO DA QUALIDADE

DE VIDA

Qualidade de vida é um termo relacionado, ou melhor dizendo que se associa com &
alimentacéo, atividade fisica, seguranga, urbanismo, sono (descanso) e outras relacfes para a
vida cotidiana, sendo estudados por cientistas, analisados por psicélogos, profissionais da

salde, uma dimenséo de abordagens complexas sobre o0 assunto.

Sdo diversos significados que o termo qualidade de vida apresenta, como o significado
de valores, experiéncias e conhecimentos, a relatividade cultural e caracteristicas de construcéo
social como por exemplo: condi¢do de vida, satisfacdo pessoal, bem-estar fisico, bem-estar

material, bem-estar social, bem-estar emocional, atividade.

2. natural que a area da Educacéo Fisica possa contribuir no processo de construcao
de conhecimentos e sendo de extrema importancia na vida das pessoas, pois desde sua
pratica e formacdo profissional tendo a qualidade de vida também citados atraves de
documentos como a Carta Brasileira de Educacdo Fisica e o Codigo de Etica dos

Profissionais da Educagdo Fisica.

"Nesta perspectiva, a area da Educagdo Fisica foi objeto de trés
encontros internacionais importantes, que analisaram 0s principais aspectos

das praticas basicas educativas: 1°) World SummitonPhysicalEducation
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(Berlim) - Onde foi expedida a Agenda Berlim, a qual estabeleceu
principalmente a necessidade de uma Educacdo Fisica de Qualidade, ap6s
concluir que uma Educacdo Fisica sem qualidade é contraproducente para a
sociedade." (Carta Brasileira de Educacdo Fisica CONFEF) "A Educacao
Fisica afirma-se, segundo as mais atualizadas pesquisas cientificas, como
atividade imprescindivel a promocao e a preservagao da saude e a conquista
de uma boa qualidade de vida." (Codigo de ética dos Profissionais de
Educacéo Fisica CONFEF n° 056/2003)

Entdo, de forma clara a Educacéo Fisica é crucial para a qualidade de vida, esta além
de pesquisas cientificas que engloba em uma complexidade geral da vida de todos os individuos

sem excecdo, sendo eles criancas, jovens, adultos e idosos.

A qualidade de vida no meio escolar proporciona as criangas e jovens exercicios
ginasticos, jogos, brincadeiras, danca, esportes sendo voltada também para salde e lazer, tendo
como objetivo desenvolver habitos, conhecimentos, para um estilo de vida ativo durante toda

a vida.

METODOLOGIA

Neste artigo realizamos uma pesquisa bibliografica que é aquela que se desenvolve
tentando explicar um problema a partir das teorias publicadas em diversos tipos de fontes:
livros, artigos, manuais, enciclopédias, anais, meios eletronicos, etc. A realizacdo da pesquisa
bibliogréfica é fundamental para que se conheca e analise as principais contribuicdes tedricas

sobre um determinado tema ou assunto.

Para complementar a busca e ampliar o0 nosso conhecimento realizamos também uma
pesquisa de campo Para Ventura (2002, p. 79), a pesquisa de campo deve merecer grande

atencdo, pois devem ser indicados os critérios de escolha da amostragem (das pessoas que serdo
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escolhidas como exemplares de certa situacéo), a forma pela qual serdo coletados os dados e

os critérios de analise dos dados obtidos.

A pesquisa deste trabalho foi realizada no dia 17 de outubro de 2018 na escola estadual
Prefeito Artur Ramos localizada no municipio de Jaciara — MT, com os alunos do 2° ano
matutino do ensino medio, idades entre 15, 16 e 17 anos. Os alunos responderam um
questionario sobre seus habitos alimentares quais os alimentos que consomem, se optam por
comidas saudaveis, se realizam atividades fisicas e foi perguntado também sua opiniéo sobre a
Educacdo Fisica na escola. O questionario foi entregue para todos os alunos da sala, porém
selecionei entre 10 meninas e 10 meninos. Com essa pesquisa de campo obtivemos os seguintes

resultados;

ANALISE DOS DADOS

Em relacdo ao publico masculino 90% afirmaram que desenvolvem alguma atividade
fisica enquanto que 10% n&o. Nesse universo 60% estdo saudaveis, porém 30% apresenta com
sobrepeso e 10% foram classificados com obesidade grau 1.60% do publico masculino realiza
apenas duas refeicOes ao dia e 30% fazem quatro refei¢cdes ao dia enquanto apenas 10% realiza

as trés refeicdes diarias.

Em relagdo ao publico feminino 60% desenvolve alguma atividade fisica, 40%
assinalaram que ndo. Enquanto que 40% desse publico estdo saudaveis, outros 40%
apresentaram obesidade grau | e 10% foram classificados com sobrepeso e outros 10% estéo
abaixo do peso. 60% fazem quatro refei¢cdes ao dia. 20% realiza cinco ou mais refeicdes ao dia
enquanto que 10% afirmaram que fazem trés refei¢Ges ao dia e 10% assinalaram que realizam

apenas duas refeicdes por dia.

“Substituir refeigdes saudaveis, pular as refeicdes ou comer muito
numa Unica refeicdo prejudica a alimentacéo e também aumenta o risco de a
crianca e o adolescente engordarem e ficarem acima do peso. Para fazer
refeicBes pequenas saudaveis, a recomendagdo do Ministério da Saude é

incluir nos lanches diarios frutas e gréaos, evitar excesso de doces e salgados,
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refrigerantes, balas, e nunca trocar o almoco ou o jantar por um lanche.
(Agéncia saude. CHAGAS Karina. 2015)”

Deve alimentar-se de 3 em 3 horas, ingerindo alimentos saudaveis. O mal do ser
humano hoje é achar que somente comida de alta caloria ¢ mais gostosa. E muito mais pratico
vocé pedir uma comida do que fazer. Comida saudaveis também sdo gostosas quando bem

feitas.

“A obesidade na adolescéncia tém sido relacionados como fatores
de risco para doencas cardiovasculares, estando também associados a maiores
prevaléncias de outras doencas na fase adulta. Em meninas, ha a possibilidade
do desenvolvimento da artrite. Em meninos, podera causar gota e cancer do
colo-retal, bem como interfere na otimizacdo de outros males diversos em
ambos 0s sexos, causando, inclusive, a mortalidade. Somando-se aos dados
supra mencionados, estudos em paises desenvolvidos sugerem que
adolescentes obesos apresentam desvantagens socioecondmicas na vida
adulta.” (Obesidade na adolescéncia RAMOS, 2009)

Na adolescéncia é muito mais dificil para os pais estarem controlando a alimentagédo
de seus filhos, assim como faziam na infancia. Os adolescentes tem preferéncia por comidas
mais saborosas, coloridas e acompanhadas por um refrigerante. Comer fora de hora e néo fazer

uma alimentacdo completa com nutrientes necessarios, pode acarretar a varias doengas.

O exemplo da boa alimentacdo tem que comecar pelos pais. Nao adianta vocé proibir
o seu filho e vocé continuar com o mal costume. Para mudar os habitos do seu adolescente,

comece por VOoce.

“A obesidade ¢ tida hoje como um problema de saude publica e sua
prevaléncia, em todas as faixas etérias, vem aumentando em todo o mundo.
No Brasil, dados do IBGE de 2014 mostram que 15% das criancgas entre 5 e
9 anos e 25% dos adolescentes, tém sobrepeso ou obesidade. O aumento

desses indices esta relacionado principalmente a fatores ambientais, como a
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reducdo do tempo dedicado as atividades fisicas e as mudancgas de hébitos
alimentares, com a diminuicdo do aporte de frutas e vegetais e aumento do
consumo de alimentos industrializados e ricos em agUcares e gorduras, com
grande valor calorico.” ( HERCOWITZ, 2017)

CONSIDERACOES FINAIS

A obesidade deve ser diagnosticada e tratada o quanto antes. Como ja dito a
obesidade acarreta a varias doencas e, tratar de um jovem desde a infancia evita que ele possa
desenvolver tais doencas. Juntamente com um profissional de nutri¢cdo e outro de educacéo
fisica o resultado desse tratamento é mais réapido, pois eles saberdo as limitacdes e como trata-
las. A obesidade pode ser tratada em qualquer idade, nunca é tarde para se manter saudavel,
nossa saude € nossa fonte de energia, sem ela ndo conseguimos fazer nada. Deixado o
tratamento pra depois além das doengas metabdlicas como colesterol, diabetes e outras, terd
que tratar também de sua coluna devido ao maior esforco que esta parte do corpo deve fazer

pelo sobrepeso assim como em outras partes de seu corpo.
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RESUMO

O futsal ocupa lugar de destaque no cendrio brasileiro e mundial. O futsal € um dos
contetdos do curriculo trabalhado nas escolas, principalmente, por necessitar de
poucos materiais. Nesse sentido, esta pesquisa visa analisar as possibilidades de
inclusédo do futsal como contetdo da educacéo fisica no ensino fundamental a partir
da Base Nacional Comum Curricular. Metodologicamente, caracteriza-se como uma
pesquisa bibliogréafica por ser realizada a partir de registros disponivel, decorrente de
pesquisas anteriores, em documentos impressos, como livros e artigos. E, também,
como documental pois tem como fonte de analise o documento da Base Nacional
Comum Curricular. O futsal pode ser classificado como um esporte coletivo, o qual se
pode desenvolver habilidades fisicas e mentais, como: coordenacdao, flexibilidade,
ritmo, agilidade, equilibrio, percepcdo espacgo-temporal, descontracao, dinamismo e
ludicidade. E também, uma modalidade esportiva de invasdo, uma vez que suas
acOes acontecem em um espaco comum, com participacao simultanea de atacantes
e defensores em relacdo a bola, sem esperar a acao final do adversario.

Palavras-chave: ESPORTE DE INVASAO. BNCC. CURRICULO.

ABSTRACT

Futsal occupies a prominent place in the Brazilian and world scene. Futsal is one of
the contents of the curriculum worked in schools, mainly because it needs few
materials. In this sense, this research aims to analyze the possibilities of inclusion of
futsal as content of physical education in elementary school from the National
Curricular Common Base. Methodologically, it is characterized as a bibliographical
research because it is carried out from records available, resulting from previous
research, in printed documents, such as books and articles. And, also, as documentary
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because it has as source of analysis the document of the National Common Curricular
Base. Futsal can be classified as a collective sport, which can develop physical and
mental abilities such as: coordination, flexibility, rhythm, agility, balance, space-time
perception, relaxation, dynamism and playfulness. It is also a sport of invasion, since
its actions happen in a common space, with simultaneous participation of attackers
and defenders in relation to the ball, without waiting for the final action of the opponent.

Keywords: SPORTS OF INVASION. BNCC. CURRICULUM.

INTRODUCAO

Ocupando lugar de destaque no cenario brasileiro e mundial, o futsal, que é
homologado oficialmente pela FIFA, é de origem ndo brasileira. Uma das teorias
defendidas sobre a origem do futebol de saldo afirma o Uruguai como sendo o pais
precursor da modalidade, por ter redigido as primeiras regras no ano de 1933, pelo
Prof. Juan Carlos Ceriani. Estas primeiras normas, baseiam-se no futebol,
basquetebol (tempo de jogo), handebol (validade do gol) e polo aquatico (acdo do
goleiro) (SANTANA, 2011).

Ressalta-se, também, que foi somente a partir de um curso na Associacao
Cristd de Mocos (ACM) de Montevidéu, que contou com a presenca de
representantes das ACMs de toda a América Latina, entre eles alguns brasileiros
(Jodo Lotufo, Asdrubal Monteiro, José Rothier) é que copias das regras foram
distribuidas e, posteriormente, divulgadas ao Brasil (SANTANA, 2011).

O futsal surgiu nos anos de 1930 no Uruguai. O responsavel foi o professor de
educacéo fisica Juan Carlos Ceriani Gravier da Associacdo Cristd de Mocgos. O
mesmo é um procedimento pedagogico mais utilizado nas escola devido necessitar
de poucos materiais,(afirmacao forte, se fosse apenas pelos materiais, o0 handebol, o

basquete, a queimada, as lutas e tantas outras praticas também seriam ensinadas na
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escola) o que ja se sabe é escasso nas escolas. Através do esporte, a sociedade se
desenvolve, o aluno € motivado a aprender, as habilidades sdo aperfeicoadas,
desenvolvem a criatividade, a cognicao e aprendem a resolver problemas e a tomar
decisbes. Além de estimular a inclusdo e o desenvolvimento das inteligéncias

multiplas, entre outros (BALBINO, 2002).

As atividades praticadas nas aulas de educacéao fisica como meio educativo
tornam-se uma ferramenta para a educacao, além de possuir diversas alternativas.
As aulas de Educacéo fisica ndo se devem pensar em criar atletas de alto rendimento,
competicdo, desempenho, resultados, mas sim trabalhar as potencialidades de cada

aluno, respeitando seus limites (SOUZA; HONORATO, 2016).

A Educacao Fisica deve assumir a responsabilidade de formar um cidadao
capaz de posicionar-se criticamente diante das novas formas da cultura corporal de
movimento — o0 esporte-espetaculo dos meios de comunicacdo, as atividades de
academia, as praticas alternativas, etc. Por outro lado, é preciso ter claro que a Escola
brasileira, mesmo que quisesse, ndo poderia equiparar-se em estrutura e
funcionamento as academias e clubes, mesmo porque € outra a sua fungéo (BETTI;
ZULLIANI, 2002).

O futsal que é uma das modalidades esportivas mais praticadas na escola,
devido a ser associada ao Futebol, “uma paixdo Nacional” marcada diariamente nas
midias de massa, faz parte da cultura brasileira. Nesse sentido, a escola tem a
responsabilidade em ofertar em seus curriculos esse elemento da cultura corporal de
movimento, devendo proporcionar uma formacdo basica, pela qual podemos
desenvolver as habilidades fisicas e mentais, como: coordenacao, flexibilidade, ritmo,
agilidade, equilibrio, percepcdo espaco-temporal, descontracdo, dinamismo e
ludicidade (SOUZA; HONORATO, 2016).

Os objetivos deste trabalho visa analisar as possibilidades de inclusao do futsal
como conteudo da educagéo fisica no ensino fundamental a partir da Base Nacional

Comum Curricular.
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O interesse por esse estudo surgiu mediante a vivéncia da pratica na escola
pelo pesquisador. A partir dela, percebeu-se significativa melhora do condicionamento
tanto fisica, como social, por isso, pretendo aprofundar o estudo sobre a pratica do
futsal na educacao fisica escolar na literatura especializada para evidenciar a sua

contribuicdo para melhorar as caracteristicas amplo, geral dos praticantes.

O projeto intitulado “Os beneficios na pratica do futsal na educacgéo escolar”
gue visa colaborar com pesquisas que buscam desenvolver o profissional de
educacéo fisica em formacéao, apresentado subsidios tedricos para seu conhecimento

sobre a pratica do futsal.

Atribuido ao uruguaio Juan Carlos Ceriani, da ACM de Montevidéu, a
elaboracdo das primeiras regras do Futsal, em 1933. As ideias essencialmente
partiram do futebol de campo, de onde muitos fundamentos técnicos foram
empregados como modelos na nova modalidade. Do basquete, aproveitou-se o
tamanho da quadra; do polo aquatico, a regulamentacéo do goleiro, e do handebol, a

trave e a area.

Um esporte considerado por muitas pessoas como genuinamente brasileiro.
As referéncias de estudos encontradas nos levam a crer, conforme supramencionado,
gue sua origem é uruguaia. Na verdade, o motivo que leva a essa duvida ocorre
porque no Brasil a difusdo do futsal ocorreu de forma rapida, principalmente a partir
da ACM de Sé&o Paulo. Quando alguns brasileiros se fizeram presentes na ACM do
Uruguai, eles retornaram para trazer as primeiras regras la organizadas por Ceriani
(TENROLLER, 2004).

Este esporte é classificado como um esporte coletivo, uma modalidade de
oposicao/cooperacdo onde companheiros de equipe, em cooperacdo, lutam para
alcancar seus objetivos ao mesmo tempo em que o0s adversarios, em 0posicao,

buscam impedir que esses objetivos sejam alcancados (SILVA; GRECO, 2009).

E também, uma modalidade de invasdo, uma vez que suas acdes acontecem
em um espago comum, com participacado simultanea de atacantes e defensores em

relacdo a bola, sem esperar a acéo final do adversario. Assim, em determinados
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momentos, 0S jogadores se concentram em pequenos espacos o0 que, aliado ao fato
do controle da bola ser feito com os pés, diferentemente de outros esportes, exige
dos mesmos, além da capacidade de tomada de decisdo, um elevado refinamento
técnico no dominio da bola com os pés (SILVA; GRECO, 2009).

O futsal tem ganhado cada dia novos adeptos por necessitar de poucos
jogadores, ser disputado em quadras cobertas e por uma partida permitir jogadas e
gols considerados de uma grande beleza. Esse esporte tem o0s seguintes

fundamentos: passe, drible, cabeceio, chute, recepcao, conducéo, dominio de bola.

O passe representa a agao de enviar a bola a um companheiro ou determinado
setor de espaco de jogo. O drible se refere a uma acao individual, exercida com a
posse da bola, visando ludibriar um oponente quando ultrapassado. Ja o cabeceio,
uma acao de cabecear a bola quando € de defesa muito alta. o chute é, também, uma
acao de golpear a bola, visando desviar ou dar a mesma trajetoria, estando ela parada

Oou em movimento.

A recepcéo seria uma acao de interromper a trajetoria da bola vinda de passes
ou arremessos. A conducgéo seria a acdo de progredir com a bola por todos os
espacos possiveis de jogo. Dominio de Bola: Diferentemente do futebol, é realizada

na maioria das vezes, com a sola do pé (BETTI; 2002).

A educacéo fisica € uma expressao que surge no século XVIIl, em obras de
fildsofos preocupados com a educacdo. A formacdo da crianca e do jovem passa a
ser concebida como uma educacdo integral — corpo, mente e espirito —, como
desenvolvimento pleno da personalidade. A educacdo fisica vem somar-se a
educacéo intelectual e a educacdo moral. Essa adjetivacdo da palavra educacéo

demonstra uma visao ainda fragmentada do homem (BETTI; ZULLIANI, 2002).

O atual curriculo escolar obedece aos critérios de divisdo do conhecimento que
impera na ciéncia moderna. A matematica, as ciéncias, as linguas, a geografia, etc.

correspondem as areas do saber cientifico e erudito que se desenvolveram
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especializada e isoladamente, com base em um modelo de ciéncia que também

remonta ha dois ou trés séculos (BETTI; ZULLIANI, 2002).

A atuacdo pedagdgica deve ser encarada com responsabilidade, visto que o
professor tem a possibilidade de influenciar o comportamento, as atitudes e a postura
do alunos em relagéo ao contexto sociocultural da nagao. Assim, podemos citar Freire
(1996, p.11) quando define que a pedagogia deve ser "fundamentada na ética, no

respeito a dignidade e a propria autonomia do educando".

Discutir a Pedagogia do Esporte, especialmente, a do futsal € como associar
uma busca de solucdo a problemas relacionados as diversas formas do ensino-
aprendizagem nas aulas de Educacéo Fisica. Isso significa abordar os conhecimentos
partindo de uma investigacdo de sua origem e o0 que ela pode nos auxiliar,

considerando o seu percurso (FREIRE, 2011).

7

Por isso, é importante entender e compreender sua fungdo e dar um novo
significado para verificar as necessidades e os problemas que acercam 0 processo
ensino-aprendizagem na construcdo do conhecimento dos jogos de futsal. A
Pedagogia nos permite analisar fundamentos e conhecer, ao mesmo tempo,
experiéncia e procedimentos didaticos que sdo capazes de atingir um nimero maior

de alunos na acgdo pedagogica (FREIRE, 2011 ).

2. METODOLOGIA

Este trabalho caracteriza como uma pesquisa bibliografica e documental e

para Severino (2007, p.122) no caso da pesquisa documental:

[...] tem-se como fonte documentos no sentido amplo, ou seja, ndo so
de documentos impressos, mas sobretudo de outros tipos de
documentos, tais como jornais, fotos, filmes, grava¢des, documentos
legais. Nestes casos, os conteudos dos textos ainda ndo tiveram
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nenhum tratamento analitico, sdo ainda matéria-prima, a partir da qual
0 pesquisador vai desenvolver sua investigacdo e analise.
(SEVERINO, 2007, p. 122).

Dessa forma, como documentos legais analisou-se a Base Nacional Comum
Curricular destinada ao ensino fundamental para avaliar as possibilidades do ensino

do futsal.

A Pesquisa bibliografica pode ser caracterizada como :

[...] E aquela que se realiza a partir de registros disponivel, decorrente
de pesquisas anteriores, em documentos impressos, como livros,
artigos, teses etc. Utiliza-se de dados ou de categorias tedricas ja
trabalhados por outros pesquisadores e devidamente registrados. Os
textos tornam-se fontes dos temas a serem pesquisados. O
pesquisador trabalha a partir das contribuicbes dos autores dos
estudos analiticos constantes dos textos (SEVERINO, 2007, p. 122).

Nesse sentido, agora evidenciaremos inicialmente o0s objetivos de
aprendizagem apontados na Base Nacional Comum Curricular e em seguida refletir

sobre as possibilidades pedagdgicas do Futsal no cumprimento desses objetivos.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

O futsal pode ser abordado como um despertar para o encanto de aprender.
Aumentar a competéncia de inventar e recriar circunstancias de aprendizagem do
aluno; expandir a capacidade de comunicacédo; Precaver dificuldades motoras,
aprendizagem, relacionais e emocionais; Impulsionar a autoconfianca e promover a
socializacdo; Prevenir dificuldades relacionais de aprendizagem e de

desenvolvimento(RABELO; AMARO, 2016).

Podemos entender, portanto, que, na escola, as aulas desta disciplina nao

devem ter o foco apenas nos aspectos fisicos, necessitam adotar a perspectiva de
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formacdo de cidadédos, procurando comportamentos mais cooperativos e
participativos dos alunos(RABELO; AMARO, 2016).

O esporte deve ser pensado nas aulas de Educacéo Fisica como um elemento
da nossa cultura que deve se fazer presente nesse meio, com objetivos educacionais
estabelecidos, a fim de que nao seja apenas para “lazer” dos alunos, para descontrair,
mas que o esporte seja explorado com todas as suas inumeras possibilidades,
proporcionando um conhecimento mais elaborado, superando a visdo de senso
comum que é fortemente demonstrada nas aulas de Educacdo Fisica (SILVA;
AMARO, 2016).

Atualmente, os alunos devem ser capazes de criar, construir, refletir sobre as
suas acdes de forma consciente e critica, e para isso, o professor deve ter estratégias
gue facam com gque os alunos sintam a necessidade de buscar as respostas para 0s
problemas levantados, e assim ambos devem sempre discutir, analisar e participar de

cada conteudo para que possam construir o conhecimento (SILVA; AMARO, 2016).

Dentre as unidades tematicas da BNCC as habilidades mais préximas do
futsal, temos para o 1° e 2° ano:

(EF12EF01) Experimentar, fruir e recriar diferentes brincadeiras e
jogos da cultura popular presentes no contexto comunitario e regional,
reconhecendo e respeitando as diferencgas individuais de desempenho
dos colegas. (BRASIL, 2017, p. 227)

(EF12EFO06) Discutir a importancia da observacdo das normas e das
regras dos esportes de marca e de precisdo para assegurar a
integridade prépria e as dos demais participantes.(BRASIL. 2017. p.
227);

Ainda temos outras competéncias que séo préximas do futsal como as

competéncias especificas de linguagens para o ensino infantil:
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Exercitar a curiosidade intelectual e recorrer a abordagem propria das
ciéncias, incluindo a investigacdo, a reflexdo, a andlise critica, a
imaginacéo e a criatividade, para investigar causas, elaborar e testar
hipéteses, formular e resolver problemas e criar solugdes (inclusive
tecnoldgicas) com base nos conhecimentos das diferentes areas
(BRASIL, 2017, p. 9)

Valorizar a diversidade de saberes e vivéncias culturais e apropriar-se
de conhecimentos e experiéncias que lhe possibilitem entender as
relacbes proprias do mundo do trabalho e fazer escolhas alinhadas ao
exercicio da cidadania e ao seu projeto de vida, com liberdade,
autonomia, consciéncia critica e responsabilidade (BRASIL, 2017, p.
9)

Conhecer-se, apreciar-se e cuidar de sua saude fisica e emocional,
compreendendo-se na diversidade humana e reconhecendo suas
emocdes e as dos outros, com autocritica e capacidade para lidar com
elas (BRASIL, 2017, p. 9)

Através das taticas, fundamentos, regras, vivéncias praticas do esporte,
procurando recriar brincadeiras ludicas com os jogos de futsal, reconhecendo e
respeitando as diferencas individuais dos colegas, discutir e aprender a importancia

das regras do esporte para manter a integridade dos participantes.

Exigir que os participantes desenvolvam a curiosidade intelectual para formular
resolver problemas e criar solucdes, valorizar as diversidades dos saberes e
experiéncias que faca escolhas alinhadas ao saber da cidadania. Visar o futsal ndo
s6 como um esporte mas como, um lazer onde € possivel cuidar da saude fisica e
mental sabendo lidar com as dificuldade proposta a cada jogo, compreendendo as
diversidades humanas e reconhecendo suas emoc¢des com a capacidade de lidar com

elas.
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4. CONSIDERACOES FINAIS

Neste artigo analisamos a modalidade esportiva coletiva, Futsal nas aulas de
Educacao Fisica Escolar e quais os principais beneficios que tém ao praticar o futsal
na escola. Ao contrario do que muitos acreditam, a pratica de modalidades que
envolvem  esportes coletivos na escola, ndo sao somente alto

rendimento, competi¢cdes escolares.

Aulas elaboradas de forma criativa, feita por profissionais que realmente
estejam preparados e focados no processo educativo, podem despertar o fator
motivacional do aluno, podem ser de grande importancia no processo de
desenvolvimento afetivo, cognitivo, critico, motor e social do aluno. Desenvolvimento
social esse que podera ser observado na melhora da conduta do aluno com os
colegas, pais e professores, tornando—se um cidaddo melhor para sociedade, ja

desde pequeno.
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A DANCA NO COMBATE A OBESIDADE INFANTIL EM SAO PEDRO DA CIPA-

MT
Silvana Dias da Costa'®
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RESUMO

Esta pesquisa tem como objetivo analisar a utilizacdo da danca no combate a obesidade infantil
em criancas de 07 a 10 anos no periodo vespertino, no municipio de Sdo Pedro da Cipa-MT.
Os objetivos desta pesquisa sdo: identificar os tipos de dancas utilizadas; analisar o
comportamento das criangas com os ritmos e identificar se houve um progresso na diminuicéo
de peso corporal. Esta pesquisa é importante por que a danga nos proporciona um bem estar,
além de estimular a autoestima, a determinacdo e a motivacdo. A danca também é uma
atividade fisica, que além de melhorar a elasticidade, tem varios beneficios: melhora a
articulacdo, diminui o estresse, 0 sedentarismo assim como 0 risco cardiovascular, dentre
outros, aumentando assim a expectativa de vida eliminando o sobre peso. A danca referenciada
na lei 13.278/16 que altera a Lei de Diretrizes e Bases (LDB) n. 9.394/96, como a musica, as
artes visuais, e o teatro sdo agora disciplinas obrigatorias da educacdo bésica (da educacdo
infantil ao ensino médio), a mesma obriga as escolas a terem atividades ritmicas e juntamente
com modalidades esportivas aplicadas aos alunos, terd uma estratégia efetiva na interacdo das
atividades propostas pelos educadores fisicos e melhorar a sociabilidade do individuo. . Para
Ossona (1998) “... uma danga educativa, criativa e recreativa deve ser o primeiro passo na
educacéo de todo individuo, com maior razdo na formagéo de um artista e, ainda mais, se trata
de um artista da danga.” Para Nanni (2008), o corpo deve ser explorado como uma experiéncia
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a levar os alunos a terem oportunidades de vivéncia interagindo consigo, abrindo novos
horizontes para ampliar o objeto de estudo. A metodologia adotada foi pesquisa bibliografica,
quali-quantitativa e de campo. Qualitativa, pois tem a importancia de descrever as opinides do
determinado assunto. Quantitativa, utiliza informac@es da pesquisa sobre as estatisticas. De
campo, onde define o local de estudo, voltado para a atividade de danca. Serd aplicado um
questionario semi-estruturado para o professor de danca, assim como para a nutricionista que
faz 0 acompanhamento dessas criangas. Com a finalidade de verificar os possiveis resultados
no quadro de peso e modificagdes de comportamento no que diz respeito na sua relagdo com a
alimentacdo, psicomotricidade e percepc¢éo do corpo.

Palavras chave:Dancga. Atividade Fisica. Obesidade Infantil.

ABSTRACT

This research aims to analyze the use of dance in the fight against childhood obesity in children
aged 7 to 10 years in the afternoon period, in the city of Sdo Pedro da Cipa-MT. The objectives
of this research are: to identify the types of dances used; to analyze the behavior of the children
with the rhythms and to identify if there was progress in the reduction of corporal weight. This
research is important because dance provides us with a well being, as well as stimulating self-
esteem, determination and motivation. Dance is also a physical activity, which in addition to
improving elasticity, has several benefits: it improves the joint, reduces stress, sedentariness as
well as cardiovascular risk, among others, thus increasing life expectancy by eliminating
overweight. The dance referenced in law 13.278 / 16 that amends the Law of Guidelines and
Bases (LDB) n. 9,394 / 96, such as music, visual arts, and theater are now compulsory subjects
of basic education (from kindergarten to high school), it obliges schools to have rhythmic
activities and, together with sports modalities applied to students, an effective strategy in the
interaction of the activities proposed by the physical educators and to improve the sociability
of the individual. . For Ossona (1998) "... an educational, creative and recreational dance should
be the first step in the education of every individual, with greater reason in the formation of an
artist and, even more, it is a dance artist.” Nanni (2008), the body should be explored as an
experience to lead the students to have opportunities of living interacting with themselves,
opening new horizons to expand the object of study. The methodology adopted was
bibliographic, qualitative and field research. Qualitative, because it has the importance of
describing the opinions of a certain subject. Quantitative, it uses research information on
statistics. From the field, where he defines the place of study, focused on the dance activity. A
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semi-structured questionnaire will be applied to the dance teacher, as well as to the nutritionist
who accompanies these children. With the purpose of verifying the possible results in the frame
of weight and behavior modifications with regard to their relationship with diet,
psychomotricity and body perception.

Keywords: Dance. Physical activity. Child obesity.

INTRODUCAO

O seguinte tema foi escolhido por estar relacionado a Educacdo Fisica, a pesquisa foi
feita no municipio de S8o Pedro da Cipa — MT, com criangas que participam do projeto de

danga elaborado pela prefeitura do referente municipio.

O excesso de peso na infancia representa uma grande dificuldade perante a saude
publica mundial e preocupando cada vez mais, devido ao crescimento acelerado, acarretando
em varios tipos de doengas cronicas com complicacbes para a saude dos individuos. A
obesidade vem sendo um tema muito polémico e de contestacdes, sdo poucos 0s temas que

titulam tanto a atencdo dos clinicos e que buscam meios para resolver este problema.

Contudo tendo em vista 0 crescimento pela pratica de atividades fisicas para uma
melhoria da qualidade de vida, a danga entra em foco, por ser uma atividade prazerosa de se
praticar. Contribui para que o praticante desenvolva habitos mais saudaveis proporcionando

beneficios que promovam uma boa salde e melhoria na qualidade de vida da crianca.

A tecnologia ocasionou inimeros beneficios para a sociedade, porém trouxe em uma
intensa alteracdo social. O individuo que antes era ativo, atualmente é inativo, sedentario. E

preciso adequar as criangas habitos alimentares saudaveis e a préatica de atividades fisicas.

Sabe-se que crianca ativa tem mais energia e versatilidade do que outra ndo ativa, pois
sua gordura corporal € menor, por isso brincam mais e se divertem mais. Ja a crianga com a
massa corpdrea maior ndo gostam muito de fazer atividades que cansam e sim com menos

intensidade.
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A danca como atividade fisica estimula a crianca a desenvolver sua autoestima
motivacdo e determinagdo, por ser uma pratica revigorante e estimulante, trabalhando o
cognitivo, afetivo, social e cooperativo. Nas academias a busca pela danca é um dos fatores
primordiais para quem quer perder peso, pois os resultados sdo benéficos, tanto na estética,

quanto saude.

Pode se dizer que a danca como atividade fisica, melhora a satde e desencadeia varios
beneficios para uma melhor qualidade de vida, além de ser uma forma divertida de estar sempre

de bem com a vida.

A DANCA

A origem da Danca vem desde os primdrdios, ao qual o0 homem se expressava atraves
de uma linguagem gestual. Usada também para rituais religiosos, acreditava-se que trazia boas
energias antes de uma cagada, para celebrar a vida e a morte. Com o passar dos anos, a danga
foi se difundindo com marcaces ritmicas, formando uma juncdo gestual que proporciona uma
harmonia e estabelece o equilibrio com uma descarga emotiva e expressiva, ao qual se regenera

as forgas vitais e os gestos falam por si.

Para Vianna (2005, p.32) “A sala de aula massificada tira a individualidade do aluno
[...] o corpo de baile tem de ser constituidos por pessoas completamente diferentes, para que 0s

gestos saiam semelhantes; a inteng@o ¢ o que importa”.

A danca como contexto escolar aparece como conteudo nas atividades de Educacéo
Fisica e ritmicas da disciplina de artes, sendo trabalhada como atividade de expressao corporal,
socializagé@o, harmonia e como conceito de restauracéo educacional. Na disciplina de Educacéo
Fisica é utilizada de forma musical, como a ginastica ritmica, enfatizando o aspecto
psicossocial, motor, tornando assim uma atividade de condicionamento fisico, bem estar e
salde.

A danca esta referenciada na lei 13.278/16 que altera a Lei de Diretrizes e Bases (LDB)
n. 9.394/96, como a musica, as artes visuais, e o teatro sdo agora disciplinas obrigatorias da
educacéo bésica (da educacao infantil ao ensino médio), € obrigatorio nas escolas ter atividades

ritmicas e juntamente com modalidades esportivas aplicada aos alunos, tera uma estratégia
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efetiva na interagdo das atividades propostas pelos educadores fisicos e melhorar a
sociabilidade do individuo (BRASIL, 1996, p.13).

Na concepcéo de Hass e Garcia (2006, p.19), a danga contribui como uma atividade
fisica e melhora a capacidade de desenvolver exercicios que contribuem para com que a
crianga, aumente o metabolismo corporal estético muscular e bem estar, através da realizagdo

de movimentos adotados para a atividade ritmica, auxiliando no seu desenvolvimento.

“A danca, considerada como criagdo total desde o primeiro encontro na aula, faz com
que o adolescente se esqueca de seu corpo e comece assim a compreendé-lo, tomando

consciéncia do espaco que o rodeia enquanto busca sua propria expressao (FUX, 1983, p.53)”.

De acordo com Gaio (2010), de que ritmos devem ser vivenciados na escola, mais alguns
professores ndo preparados acabam dificultando a motivacdo dos movimentos da danga. Pode
se afirmar que poucas pessoas aprenderam esse contetdo na escola e que docentes deveriam

agregar e fazer com que os alunos vivenciam em suas culturas.

Para Nanni (2008), o corpo deve ser explorado como uma experiéncia a levar os alunos
a terem oportunidades de vivéncia interagindo consigo, abrindo novos horizontes para ampliar
o objeto de estudo. “Movimentar-se atraves da danca € uma das maneiras mais divertida de

explorar a expressao corporal e aprender se relacionar com o corpo no espago (GAIO, 2010)”.

Segundo Ossona (1998, p.18) “[...] uma danga educativa, criativa e recreativa deve ser
0 primeiro passo na educacao de todo individuo, com maior razdo na formacao de um artista e,

ainda mais, se trata de um artista da danga”.

Além disso, os beneficios de uma infancia movimentada sdo imediatos, como o combate
a obesidade, a danca também pode se tornar um hobby para o futuro de uma vida muito mais

saudavel e que poderdo adotar pra toda a vida.

Para que o aluno vivencie e experimente a ginastica e a danca, o professor de Educacéo
Fisica deve motivar os alunos para que possam ter habitos em praticar um exercicio

experimentando a complexidade dos movimentos (GAIO, 2010).



50

A OBESIDADE NA INFANCIA

A definicdo de obesidade infantil é o aumento excessivo do indice de massa
corporea acompanhada pelo aumento na estrutura 6ssea da crianga, este aumento ocasiona
doencas relacionadas ao excesso de gordura. O excesso de peso na infancia representa
uma grande dificuldade perante a satde publica mundial e preocupando cada vez mais,
devido ao crescimento acelerado, acarretando em varios tipos de doencas cronicas com

complicagdes para a saude dos individuos.

O sobrepeso é definido por Anjos (2001, p.11), como uma massa corporal que
ultrapassa a massa normal ou padrdo de um individuo, fundamentado na sua altura e

condicdo fisica, através de resultados antropomeétricos.

A obesidade vem sendo um tema muito polémico e de contestacdes, Sdo poucos
0s temas que titulam tanto a atencdo dos clinicos e que buscam meios para resolver este
problema. O consumo excessivo de alimentos gordurosos e acucares e uma vida

sedentaria aumentam a gordura corporal da crianca, ocasionando a obesidade.

Um fator que contribui expressivamente para o aumento da obesidade seria a
reducdo de atividades que exigem mais esforco fisico, caso que esta conexo a pouca ou a
falta de atividades fisicas sistematizadas por parte da populacdo em geral (SOCIEDADE
BRASILEIRA DE CARDIOLOGIA, 2002).

Os pais sdo o fator principal em relacdo ao aumento de peso na infancia com
uma alimentag&o irregular, oferecendo alimentos gordurosos demasiadamente. Por isso
deve-se oferecer alimentos saudaveis para a crianga nos primeiros momentos e em

quantidades adequadas para seu organismo.

Os pais tém uma grande influéncia no controle da obesidade de seus filhos, no que
se refere & alimentacdo e no consumo excessivo de gorduras ao qual estdo acostumados a
ingerir, e sdo eles os responsaveis pela introducdo de alimentos saudaveis na rotina de
seus filhos desde a infancia (MELLO; LUFT; MEYER, 2004).
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Para Costa (et al., 2008, p.44) :

Através de sua prética, a danca é capaz de desenvolver um sentido mais
ampliado de saude corporal em um individuo; e sendo a adolescéncia
um periodo de maiores transformagdes corporais, psiquicas e sociais, a
danca podera proporcionar beneficios mais significativos nesta fase de
vida.

“... com carga afetiva, emocional, sensorio-perceptivo e todos os aspectos do corpo
que sdo ignorados e reservados pela educacgdo que se diz normal, levamos a buscar uma

nova maneira de trabalhar ¢ mudar completamente o modo de veicular a Danga”

(NANNI, 2008).

Segundo Anjos (2006, pg.30):

H& alguns poucos anos, diabetes do tipo 2 ndo era observado em
criangas, mas com o0 aumento na prevaléncia da obesidade em criancas
e adolescentes ja se comeca a observar, e em alguns segmentos com
uma incidéncia bastante grande, esse agravo em criangas e
adolescentes.

A complexidade da questdo que envolve a obesidade é a de ser uma doenca
cronica. Que com um tratamento centralizado em determinado periodo de tempo muitas
vezes 0 problema nédo é solucionado, contudo é preciso favorecer uma rotina que altere

os habitos alimentares.

METODOLOGIA

A metodologia adotada foi pesquisa bibliogréfica, quali-quantitativa e de campo.

Bibliografica, foi adotado o0 meio de estudo de livros e artigos relacionados a danga como
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atividade no combate a obesidade infantil. “¢ o conjunto das atividades sistematicas e
racionais que, com maior seguranga e economia, permite alcancar o objetivo -
conhecimentos validos e verdadeiros -, tracando o caminho a ser seguido, detectando
erros e auxiliando as decisdes do cientista (LAKATOS, 2003, p.83)”. Qualitativa, pois
tem a importancia de descrever as opinides do determinado assunto. Quantitativa, utiliza
informagdes da pesquisa sobre as estatisticas. “Utilizam varias técnicas como entrevistas,

questionarios, formularios

etc. e empregam procedimentos de amostragem (LAKATOS, 2003, p.187)”. De campo,
onde define o local de estudo, voltado para a atividade de danca. “¢ aquela utilizada com
0 objetivo de conseguir informagdes e/ou conhecimentos acerca de um problema [...]
(LAKATOS, 2003, p.186)".

ANALISES E DISCUSSOES

Nesta pesquisa, 0 estudo incidiu sobre um grupo de criangas que fazem parte do
projeto de danca no municipio de Sdo Pedro da Cipa - MT. Ao qual indicado pela
nutricionista do Ndcleo de Atendimento da Saude Familiar (NASF), do Posto de Saude
do municipio, as crian¢as que fazem o acompanhamento do peso, para se integrarem a

fazer parte do projeto de danga com intuito na ajuda da perda de peso.

O projeto de danca estd em vigor no municipio a 1 ano, que atende as criancas
no Centro Conviver no municipio e as criancas frequentam assiduamente as aulas
ministradas pelo professor de danga ao qual chamaremos pelo pseudonimo de “Rick” para
manter a integridade do entrevistado, que na pergunta sobre como as criangas se
comportavam com os ritmos, Rick enfatizou que “ elas amam dangar e que nao se cansam
com as horas de danca, que se divertem muito e umas ensinam as outras que nao sdo
muito familiarizadas com o ritmo.” Contudo se socializando e interagindo entre elas.

Nota-se a alegria e 0 entusiasmo que as criangas tém em participar das aulas de danca,
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feito uma pergunta a elas de que como elas se sentiam quando estavam dangando, “que ¢é

gostoso dancar”.

A danca pode ser um expressivo adaptador da a¢do pedagogica, na acepgao de
estimular a sociabilidade e concentracdo, no desempenho de valores, no aperfeicoamento
estético e no encanto da atividade ludica para o desenvolvimento mental, fisico e social.
Em criancas e adolescentes pode ser essencial no seu método de concepcdo e
desenvolvimento (COSTA et al., 2008, p. 44).

No segundo momento foi feito um questionamento a nutricionista que
chamaremos pelo pseuddnimo de Doutora Lu para também manter sua integridade, sobre
a pergunta de como esta o desenvolvimento das criancas que fazem a aula de danca e o
acompanhamento nutricional, “todas as criangas tiveram um o6timo desenvolvimento
perderam peso e medidas, além de que trouxe mais disposicdo, foco e através do
crescimento, que também aumenta a massa corpdrea, mesmo assim a perda foi

significativa.”

Pergunta-se se a Doutora indicaria essa atividade para mais criangas, “Sim, ¢
gostaria muito ano que vem poder continuar com esse projeto, para poder incentivar
sempre as criangas a fazerem atividade fisica e terem uma alimenta¢ao saudavel.” Cabe

ressaltar que a alimentacdo também propicia a um condicionamento saudavel.

CONSIDERACOES FINAIS

Esta pesquisa reafirma que a danca é uma atividade fisica e com ferramentas
importantes como uma boa alimentacdo, motiva as criangas a buscarem beneficios da
pratica como melhores condicdes de salde e bem-estar, enfatizando melhorias como a
diminuicdo de peso, melhorar na autoestima, a socializacéo, a psicomotricidade, e 0 sécio

afetivo, além de ser uma terapia motivacional prazerosa.
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Tendo no Brasil um aumento excessivo da economia e da populagao no que se diz
respeito ao estilo de vida e habitos alimentares da sociedade. Com essas transformacdes
acontecendo rapidamente isto influencia no sedentarismo, ocasionando as doengas
crénicas, como a obesidade que vem crescendo sistematicamente em criangas, que no

futuro pode ocasionar mundialmente uma sobrecarga enorme na saude publica.

Deste modo prevenir a obesidade com acOes educativas na infancia pode
influenciar na formagdo de um comportamento que almeja habitos e estilos saudaveis,
mais para isso a promogéo de atitudes saudaveis tem que comegar nos primeiros anos de
vida do individuo e os pais tém um papel predominante no desenvolvimento dos habitos
alimentares e das atividades fisicas das criancas, propondo a elas programas educacionais
saudaveis que ira melhorar as condi¢Bes da salde nutricional e fazendo com que, cada

vez mais, seja proporcionado as criangas processos ludicos e interativos.

Conclui-se que a danca € uma forma divertida de uma atividade fisica, ao qual
obtém varios beneficios com sua pratica, Constatou pelo projeto de danca a eficiéncia da
danca no combate a obesidade infantil, e que a obesidade se combate na infancia com
habitos alimentares saudaveis e pratica de exercicios e atividades fisicas, € necessario que
sejam feita mais pesquisas nesta area, pois 0 campo de pesquisa ainda é muito vago e o0s
beneficios sdo muitos, para poder levar mais conhecimentos a comunidade aprofundando
mais sobre os beneficios da danca, entendendo que a danca como instrumento pode ser
utilizada para que a crianca tenha uma qualidade de vida e assim promovendo uma saude

mais eficaz.
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RESUMO

O presente estudo tem como objetivo refletir sobre como o contetdo Atletismo pode
atender aos objetivos da Base Nacional Comum Curricular (BNCC). Esta € uma pesquisa
bibliografica que se utilizara como forma de analise a abordagem qualitativa. Buscar
alternativas didatico-pedagdgicas para o professor ensinar este componente curricular na
educacao béasica, bem como, o fato de o atletismo ser considerado uma pratica pedagdgica
que desenvolve habilidades humanas como correr, saltar e arremessar necessarias para
formacdo integral dos alunos conforme consta BNCC, justificam estas reflexdes.
Entende-se que a abordagem de qualquer modalidade esportiva no @mbito educacional
deve ser realizada mediante transformacdo didatica pedagdgica dessa manifestacdo
corporal, a qual sejam consideradas todas as dimensfes dos sujeitos da aprendizagem.
Em relagdo ao ensino do atletismo, da mesma forma, faz-se necessério a adogdo de
metodologias de ensino adequadas a realidade das escolas. As alternativas indicadas no
estudo representaram a busca por esta transformacdo didatica a ser realizada pelos
professores de Educacéo Fisica.

Palavras-chave: Esporte; Didatica; Abordagens de Ensino.

Abstract

The present study aims to reflect on the possibilities of the content Athletics achieve the
objectives of the National Curricular Common Base (BNCC).This is a bibliographical
research that will be used as a form of analysis the qualitative approach. Search for
didactic-pedagogical alternatives for the teacher to teach this curricular component in
basic education, as well as, the fact that athletics is considered a pedagogical practice that
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develops human skills such as running, jumping and throwing necessary for the integral
formation of the students, according to BNCC, these reflections. It is understood that the
approach of any sports modality in the educational scope must be carried out through
didactic pedagogical transformation of this corporal manifestation, which is considered
all the dimensions of the learning subjects. In relation to the teaching of athletics, in the
same way, it is necessary to adopt teaching methodologies appropriate to the reality of
schools. The alternatives indicated in the study represented the search for this didactic
transformation to be performed by Physical Education teachers.

Keyword: Sport; Didactics; Teaching Approaches.

1. INTRODUCAO

O atletismo € um esporte ainda muito pouco difundido no Brasil, mesmo sendo
considerado como componente curricular nas aulas de educacéo fisica, vale lembrar que
do pouco que dele se conhece, tem ainda uma grande contribuicdo que pode trazer para o
educando do ensino fundamental no ambiente escolar; onde a aula de atletismo seja uma
oportunidade de descobrir-se, como brincar de diferentes formas, ter novas experiéncias
e procurando atingir uma propria percepcao no atletismo além de buscar analisar o seu

ensino e suas limitacdes.

Dentre as unidades tematicas da BNCC as habilidades mais préximas do

atletismo, temos para o Ensino Fundamental:

(EF67EF08) Experimentar e fruir exercicios fisicos que solicitem
diferentes capacidades fisicas, identificando seus tipos (forca,
velocidade, resisténcia, flexibilidade) e as sensacBes corporais
provocadas pela sua pratica. (BRASIL, 2017, p. 229).

(EF67EF09) Construir, coletivamente, procedimentos e normas de
convivio que viabilizem a participacdo de todos na pratica de exercicios
fisicos, com o objetivo de promover a saude. (BRASIL, 2017, p. 229).

(EF67EF10) Diferenciar exercicio fisico de atividade fisica e propor
alternativas para a prética de exercicios fisicos dentro e fora do
ambiente escolar. (BRASIL, 2017, p. 229).
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(EF89EF07) Experimentar e fruir um ou mais programas de exercicios
fisicos, identificando as exigéncias corporais desses diferentes
programas e reconhecendo a importdncia de uma pratica
individualizada, adequada as caracteristicas e necessidades de cada
sujeito. (BRASIL, 2017, p. 233).

Ainda temos outras competéncias que sdo proximas do atletismo como as

competéncias especificas de linguagens para o ensino fundamental:

Valorizar e utilizar os conhecimentos historicamente construidos sobre
o mundo fisico, social, cultural e digital para entender e explicar a
realidade, continuar aprendendo e colaborar para a construgdo de uma
sociedade justa, democratica e inclusiva. (BRASIL, 2017, p. 7).

Valorizar e fruir as diversas manifestacOes artisticas e culturais, das
locais as mundiais, e também participar de praticas diversificadas da
producdo artistico-cultural. (BRASIL, 2017, p. 7).

Utilizar diferentes linguagens — verbal (oral ou visual-motora, como
Libras, e escrita), corporal, visual, sonora e digital —, bem como
conhecimentos das linguagens artisticas, matematica e cientifica, para
se expressar e partilhar informacges, experiéncias, ideias e sentimentos
em diferentes contextos e produzir sentidos que levem ao entendimento
mutuo. (BRASIL, 2017, p. 7).

Conhecer-se, apreciar-se e cuidar de sua salde fisica e emocional,
compreendendo- se na diversidade humana e reconhecendo suas
emocdes e as dos outros, com autocritica e capacidade para lidar com
elas. (BRASIL, 2017, p. 7).

O presente estudo tem como objetivo despertar o interesse na pratica do Atletismo,
bem como, a importancia de se utilizar do atletismo nos curriculos escolares. Onde os
jogos de Atletismo dardo as criancas a oportunidade de obter maior beneficio da pratica
do esporte, quanto a salde, educacdo e autossatisfagdo. Proporcionados por professores,
que dardo condicBes as criangas de descobrirem as atividades béasicas: velocidade,
corridas de resisténcia, saltos, arremessos e langcamentos em diversos lugares como:

estadios, playgrounds, ginasios, quadras esportivas dentre outros.
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2. REFERENCIAL TEORICO

O atletismo pode ser considerado um esporte base, ou seja, um caminho a
formacao das capacidades fisicas inerentes a outros esportes, por trabalhar com as formas
bésicas das atividades humanas como correr, saltar e arremessar (KIRSCH; KOCH,;
ORO, 1983).

Conforme propagam Kirsch, Koch e Oro (1983) o atletismo se caracteriza como
um esporte mais simples para a iniciacdo esportiva de qualquer pessoa, por conter
habilidades naturais do ser humano. Primeiro, por que pode oferecer a qualquer escolar a
possibilidade de vivéncias de sucesso em pelo menos uma das diversas provas dessa
modalidade. Segundo, porque suas “destrezas atléticas sao apenas movimentos naturais
aperfeicoados ou modificados” (Kirsch; Koch; Oro, 1983, p. 8), ou seja, movimentos de
facil execucdo. Terceiro, por que seu desenvolvimento ndo fica impossibilitado por
questdes de estrutura e falta de materiais, ja que esse esporte pode ser adaptado para varios
ambientes e seus equipamentos e implementos confeccionados com materiais

alternativos.

O atletismo é entendido como essencial no campo esportivo, sendo que este esta
presente na cultura corporal e é explorada pelo contexto atual da Educacdo Fisica
(principalmente através dos esportes coletivos), apresentando um extenso repertorio de
conhecimentos a ser ensinado (PRADO; MATTHIESEN, 2007).

Na realidade, o atletismo traz em sua estrutura a unido de vérios elementos
desportivos, pois &, um esporte que mistura corrida, salto e lancamento de dardo, estas
expressdes esportivas, eram utilizadas outrora como aprendizagem vital na caca e na
guerra. Podemos afirmar que se tratando de habilidades motoras desenvolvidas através
da prética do atletismo destacam-se: correr, saltitar, saltar, arremessar, lancar, girar, rolar
e cair. Também ha desenvolvimento das valéncias fisicas, entre elas ressaltam: a
tonicidade, o equilibrio, a lateralidade, a organizacdo espacial e temporal e por Gltimo a
coordenagdo motora global e fina.

A abordagem do atletismo no curriculo escolar deve ser para o aluno uma

oportunidade de descobrir e conhecer, brincar com diferentes formas,
deixar que o comportamento motor se modifique a partir de experiéncias,
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trabalhar com exploracéo e resoluc@es, criando e recriando, procurando
atingir sua autonomia dentro do atletismo. (NASCIMENTO, 2010, p 98).

Apesar de o atletismo ser um esporte que tem destaque especial nos anos em que
acontecem os jogos Olimpicos e ser considerado um esporte classico, milenar e praticado
em todas as partes do planeta, nas escolas, ha muito tempo vem sendo colocado em
segundo plano, dando espagco aos jogos coletivos, que grandiosamente vem sendo
difundidos entre os profissionais da area (OLIVEIRA, 2006).

Como apontam Santos e Matthiesen (2013, p. 118), o “[...] atletismo no Brasil
demonstra, por meio de sua historia, marcas da indiferenca/negligéncia das escolas em

relacdo ao seu ensino e a sua difusdo enquanto manifestacdo cultural da sociedade”.

As evidéncias da falta da pratica desse esporte nas escolas estdo presentes na
literatura (da Silva; Sedorko, 2011; Dieder; Horer, 2016; Justino; Rodrigues, 2007; Lima
et al., 2014), onde sdo justificativas como impedimentos para a abordagem do atletismo
fatores relacionados a auséncia de tempo habil na grade curricular para desenvolver um

conteudo tao abrangente como o atletismo e a falta de estrutura e materiais especificos.

Entende-se que a abordagem de qualquer modalidade esportiva no ambito
educacional deve ser realizada mediante uma transformacéo didatica pedagogica dessa
manifestacdo corporal (Kunz, 2014), na qual sejam consideradas as caracteristicas dos
sujeitos da aprendizagem, tais como seus aspectos fisicos, cognitivos e socioafetivos, bem
como seus interesses. Em relacdo ao ensino do atletismo, da mesma forma faz-se
necessaria a adocdo de métodos de ensino adequado com a realidade das escolas,

sobretudo as publicas.

O atletismo também pode surgir, para as familias brasileiras de baixa renda, como
uma oportunidade de ascensdo social, onde o esporte se estabelece como uma das
solugdes para questdes sociais, em que a busca pelo esporte acontece como uma forma de
arrecadacao de renda, sobrevivéncia. Mas, independentemente de qual seja o objetivo do
praticante do atletismo, ele deve ter conhecimento que o permita entender os efeitos de
sua pratica e quais reacfes seu corpo estabelecerd, desta forma dentro das aulas de

Educacao Fisica o professor podera estabelecer tais relacbes (SAMPAIO, 2014).
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Tendo em vista a importancia do atletismo dentro da maior manifestagéo esportiva
e cultural da humanidade - os jogos Olimpicos. Além do fato de ser ele, base para o
desenvolvimento de outros esportes, é extremamente importante no desenvolvimento
fisico e motor daqueles que o praticam, houve a preocupacdo em realizar um trabalho

sobre o desenvolvimento do Atletismo Escolar.

3. METODOLOGIA

Foi utilizada a pesquisa bibliografica, pois esta é a que melhor atende os objetivos
propostos para os fins deste artigo. “A pesquisa bibliografica ¢ desenvolvida a partir de

material ja elaborado, constituido principalmente de livros e artigos cientificos” (GIL,

1989, p.71).

As préaticas levam em conta o convivio e o aprendizado coletivo, no qual se
estende além das limitacGes fisicas e cognitivas para que haja a participacao de todos os
praticantes, como corridas as quais pessoas que nao possuem membros inferiores podem

participar através de préteses, que se encontram cada vez mais sofisticadas.

A escola sendo como base de conhecimento também é fundamental no processo
de socializagé@o entre os seus alunos, o atletismo por fim, busca eliminar conceitos de
exclusdo para os desprovidos de tais habilidades, dando-lhes chance assim de
participarem e adquirindo experiéncia e consequentemente um convivio entre 0s

integrantes, através de brincadeiras e praticas corporais que propiciam estes fatores.

Tais brincadeiras como estafeta, salto em distancia, arremesso, podem ser
utilizados para o desenvolvimento de velocidade, impulsédo, precisdo, equilibrio motor,
coordenacdo motora global e fina, reflexo, percepgdo espaco-temporal, dentre outras

valéncias fisicas.

A pratica do atletismo proporciona o autodescobrimento de habilidades que, até
entdo, davam-se por adormecidas e, atraves das vivéncias pode-se notar o

desenvolvimento destas habilidades como saltar, correr, langar, dentre outras.
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Portanto toma-se nota que, o atletismo na escola proporciona tais contribuicfes
como as mencionadas, levando o aluno a se conectar com 0 novo, podendo-se tornar um

atleta de alto rendimento, ou a praticar por prazer.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Incentivar a pratica de esporte é condicdo basica de cidadania e objetivo
primordial da CBAT (Confederacdo Brasileira de Atletismo) que, ao lutar pela
massificacdo do atletismo, investe em salde, educacdo, lazer, cultura e insercdo social.
Devemos buscar tal massificacdo dentro de conceitos técnicos mundialmente
reconhecidos (GOZZOLI, et al, 2014).

O atletismo, como um esporte base, possui em todas as suas dimensfes as
capacidades inerentes do ser humano, por isso ele se torna atraente, acessivel e instrutivo
para todos que o pratiquem. Por isso € tdo importante que se priorize nas aulas de
educacdo fisica a pratica esportiva do atletismo, incluindo o mesmo nos curriculos

escolares.

Uma triste realidade que acomete 0 nosso pais é que muitos alunos sé terdo acesso
ao atletismo no ensino fundamental ou mesmo na idade adulta, participando destas apenas
em datas comemorativas nas gincanas realizadas na escola. 1sso nos distancia dos paises
desenvolvidos, visto que, nestes os alunos tém contato com os esportes olimpicos desde
ainfancia, dentre estes, o atletismo, isto possibilita uma melhor formacdo disciplinar, bem
com o aprimoramento das potencialidades fisicas, tornando estes paises grandes poténcias

olimpicas.

Quando a crianca, 0 adolescente ou mesmo a pessoa adulta tem acesso ao
atletismo, ela desperta em si, potencialidades que nem mesmo sabia que eram existentes,
melhorando a sua autoconfianga, sua saude, sua performance, dentre outros, gerando

nestes individuos grande disposicao e capacidades para realizar as tarefas diarias.
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Deste modo, podemos afirmar que se um individuo que esta feliz ele produz mais,
gerando mais riquezas para si e para seu pais, sendo assim, entendemos porque 0s paises

desenvolvidos investem tdo pesado no esporte.

E importante compreender que a atividade se desenvolve dentro de um limite de
tempo definido, pois, expor pessoas ndo preparada fisicamente ao exercicio pode
acarretar sérios prejuizos a sua integridade fisica. A estrutura utilizada pode ser minima,

visto que, o material essencial para esta pratica esportiva € o proprio corpo humano.

Como j& exposto o atletismo pode contribuir muito para a formacao do individuo,
segundo o tedrico francés Charles Gozzoli (2014), o exercicio do atletismo pode ser feito
de forma didatica, utilizando-se de brincadeiras que incentivem as criancas a esta pratica
esportiva, sendo que, as mesmas se dedicardo mais tendo uma melhor absor¢do do

contelido transmitido, ele nos dira:

Revezamento de Velocidade / Barreiras Breve descricdo: Revezamento
combinado de corridas de velocidade e barreiras. Procedimento: Duas
raias sdo necessarias para cada equipe: uma raia com barreiras e a outra
sem barreiras. A primeira raia a ser corrida é a raia com barreiras, em
seguida os membros da equipe correm a raia de velocidade como um
revezamento normal. A prova é completada uma vez que toda a equipe
tenha corrido tanto a distancia de velocidade como a de barreira. O
revezamento é conduzido de forma que a troca do bastao seja feita com
a mao esquerda. (GOZZOLI, et al, 2014, p. 15).

Corrida de “Resisténcia” de 8 minutos Breve descri¢do: Corrida de 8
minutos usando um percurso de cerca de 150m. Procedimento: Cada
equipe tem que correr em volta de um percurso de 150m, a partir de um
determinado ponto. Cada membro da equipe tenta correr em volta do
percurso quantas vezes possiveis em 8 minutos. O comando de partida
é dado a todas as equipes a0 mesmo tempo (com a utilizacdo de um
apito ou por um tiro de pistola etc.). Cada membro da equipe recebe um
cartdo (ou similar) logo que completar uma volta na pista e assim
sucessivamente. Apds 7 minutos, o inicio do tltimo minuto é anunciado
por outro apito ou tiro de pistola. Apds 8 minutos, outro sinal é dado
indicando a conclusdo da corrida. (GOZZOLI, et al, 2014, p. 16).

Corrida em Escada Breve descricdo - Corrida de ida e volta em uma
escada Procedimento: Colocam-se dois cones sinalizadores, com
distancia de 9,5m de afastamento. Uma escada de coordenacdo é
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posicionada no chdo com distancia igual entre os cones (ver figura
acima). Na largada, o participante permanece em posi¢do de saida alta
(saida parada), com a ponta de seu pé na linha de largada, que se
encontra ao lado do primeiro cone. Ap6s o comando de largada, o
participante corre para a escada, pula/corre através da escada (a
distancia entre os degraus € de 50 cm) o mais rapido possivel e corre
até o segundo cone. Apo6s tocar 0 cone com a mao, o participante vira
rapidamente e corre de volta pela escada até o primeiro cone. Quando
tocar este cone 0 assistente para o crondmetro. Se um participante
deixar a area da escada ou saltar sobre dela, a distancia é aumentada em
1 m pelo assistente, no respectivo cone mais préximo (um assistente é
posicionado em cada cone). Deste modo, o participante € penalizado
por ndo ter executado corretamente a tarefa, correndo distancia maior.
Se dois erros forem cometidos, a distancia € aumentada em 2 metros e
assim sucessivamente. (GOZZOLI, et al, 2014, p. 19).

Quanto aos saltos, ndo podemos esquecer que algumas criangas precisam vencer
0 medo, que esta ligado ao espaco, pois os saltos estdo ligados a exercicios que combinam
corrida e salto, trazendo a ela uma complexidade maior na adaptagéo desta atividade.

Com isso vale ao profissional comportar brincadeiras que a levem a superar estes medos.

Alguns tipos de saltos:

Saltos em Agachamento para Frente Breve descri¢do - Salto com o0s
dois pés para frente, a partir da posicdo de agachamento. Procedimento:
A partir de uma linha de largada, os participantes realizam um salto ra
(agachado), um ap6s outro (salto ra: salto com os dois pés juntos e
joelhos flexionados). O primeiro participante da equipe permanece com
as pontas dos dedos na linha de largada. Ele/ela entdo se agacha e salta
para frente o mais longe possivel, aterrissando com os dois pés. O
assistente marca o ponto de queda mais proximo da linha de largada,
sendo marcada a parte do corpo que fica mais perto da linha de largada.
O ponto de queda, por sua vez, torna-se a linha de largada do segundo
saltador da equipe, que realiza seu salto ra a partir dali. O terceiro
membro da equipe realiza seu salto a partir do ponto de queda do
segundo e assim sucessivamente. A atividade termina quando o ultimo
membro da equipe tiver saltado e o ponto de queda tenha sido marcado.
O procedimento total é repetido uma segunda vez (segunda tentativa).
(GOZZOLlI, et al, 2014, p. 18).

Saltos Cruzados Breve descricéo - Saltos com os dois pés com mudanca
de direcdo. Procedimento: A partir do centro da cruz de salto, o
participante salta para frente, para trés e para os lados. Especificamente,
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0 ponto de partida é o centro da cruz para frente, entdo salta para trés
no centro, para trds novamente e regressa para o centro, logo ap6s para
a direita e novamente para o0 centro, em seguida para a esquerda e
finalizando volta para o centro. (GOZZOLI, et al, 2014, p. 20).

Salto Triplo dentro de uma area limitada - Breve descri¢do: Salto Triplo
completado dentro de uma &rea limitada. Procedimentos: O participante
seleciona uma &rea de Salto Tripla adaptada ao seu nivel. Apds efetuar
uma corrida de impulsdo de 5m no maximo, ele (a) completa um pulo,
uma passada e salto. A melhor de duas tentativas é pontuada. Cada
pontuacgdo € registrada e o melhor resultado é retido para o total da
equipe. Para as idades 7/8 anos, a atividade necessita ser realizada
dentro de duas areas definidas. Areas de salto (tabela de pontos): 1m =
1 ponto, 1,25m = 2 pontos, 1,50m = 3 pontos. Para as idades 9/10 anos,
a atividade podera ser realizada em qualquer area selecionada. Areas de
salto (tabela de pontos): 1,50m = 1 ponto, 1,80m = 2 pontos, 2,15m =3
pontos. (GOZZOLI, et al, 2014, p. 22).

No arremesso ou no lancamento aléem das habilidades exigidas nas atividades
anteriores, necessitam-se trabalhar também na crianca, exercicios de coordenacdo Vviso
motora. O trabalho consiste em lancar objetos de varios tamanhos, peso, alturas, distancia

e em diferentes alvos.

Langamento do Dardo - Breve descricdo: Lancamento do dardo com
um brago, com dardo para criangas. Procedimento: O langamento de
dardo para criancas é realizado a partir de uma area de aproximacéao de
5 metros. Ap6s uma breve corrida de aproximagao, o participante langa
o0 dardo para a zona de queda a partir da linha limite. Os grupos etarios
I e 1l lancam dardos leves, enquanto que os do grupo |11 langcam dardos
turbos (TURBO-JAV). Cada participante tem direito a duas tentativas.
Nota de seguranca: Como a seguranca € vital na atividade de
lancamento de dardo para criancas, SO € permitida a presenga dos
assistentes na area de queda. E estritamente proibido lancar o dardo de
volta para a area de lancamento. (GOZZOLL, et al, 2014, p. 23)

Langamento Rotacional - Breve descricdo: Langamentos a alvos
variados, com movimento rotacional. Procedimento: A area total entre
duas traves (ou entre dois postes de gol de futebol) é dividida em trés
zonas de igual medida: zona esquerda, central e direita. Partindo de uma
posicao lateral parada, 5m a frente da zona central, o participante lanca
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uma bola (ou objeto similar) com o braco estendido, para a rede ou trave
de futebol (de modo similar ao lancamento do disco ou voleio de lado
de uma raquete de ténis). Cada participante tem direito a duas tentativas
para lancar o objeto para a area que melhor corresponda a seu brago de
lancamento (por exemplo: um arremessador canhoto tentard lancar o
objeto para a zona esquerda). (GOZZOLI, et al, 2014, p. 31)

Encontramos, ao ensinar o atletismo, possibilidades maravilhosas e, para que nas
aulas de Educacdo Fisica, ele seja uma ponte pedagdgica, onde podemos tratar de temas

midiaticos, propondo uma discussdo e reflex&o sobre a realidade:

Deve-se ter em conta, claramente o projeto histérico, ou seja, a
sociedade na qual estamos inseridos e a que gueremos construir e 0
projeto pedagdgico dai decorrente que se efetiva na dindmica curricular
materializada nas aulas. (COLETIVO DE AUTORES, 1993, p. 104).

Os beneficios da préatica do atletismo na educacéo fisica escolar sdo importantes
para o desenvolvimento dos movimentos naturais do ser humano, ainda mais na vida das
criancas que estdo na fase escolar. Além disso, o atletismo é uma modalidade que ajuda
também a melhorar a realizacdo de outras modalidades que serdo desenvolvidas durante
as aulas de Educacéo Fisica, pois a partir do momento em que se consegue desenvolver
de forma correta os movimentos béasicos como, correr, saltar e lancar, que sdo
movimentos basicos realizados no atletismo, também pode obter uma melhora na
realizacdo de outras modalidades, que também basicamente necessitam de movimentos

como o correr, saltar e lancar, para a sua realizacao.

CONSIDERACOES FINAIS

No planejamento das aulas de educacéo fisica, o atletismo faz com que as criangas
utilizem o conhecimento adquirido com a pratica esportiva, ndo apenas em ambito

escolar, mas nos demais ambitos de suas vidas.
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A grande contribuicdo do atletismo esta em desenvolver as capacidades e
habilidades motoras que podem ser adquiridas através de desafios, jogos e brincadeiras,
onde os alunos podem cooperar e interagir de maneira que seja respeitado o
desenvolvimento de cada um. Neste aprendizado, a participacao ndo é somente dos mais
habilidosos, mas também dos que gostam da modalidade, brincando em equipe,

independentemente de serem pequenas ou grandes equipes.

Como fatores limitadores para se desenvolver atividades do atletismo na
Educacdo Fisica escolar, foram a falta de materiais e espacos fisicos, interesse dos alunos

e comprometimento dos professores.

Os problemas de infraestrutura sdo notados nas escolas, por acreditarem que a
escola ndo possui espaco, nem material apropriado ou por acharem que os alunos néo
gostariam de aprender outros conteudos. Além da caréncia de espacos fisicos e materiais
adequados, Marques e lora (2009) apontam a falta de motivacdo e criatividade dos

professores como fatores negativos, que se somam aos demais fatores.

Com relagéo a alternativas para se trabalhar com o atletismo durante as aulas de
Educacao Fisica, é necessario que os professores, juntamente com a ajuda das escolas, se
empenhem para desenvolver uma grande variedade de atividades referente a modalidade
de atletismo, promovam acdes conjuntas com os alunos, para ai sim fazer com que o
atletismo realmente se torne uma modalidade com uma grande importancia na formagéo

pessoal, fisica, social e cognitiva de seus alunos.

A educacao fisica s6 sera capaz de despertar no aluno o interesse pela pratica do
atletismo se o professor tiver comprometimento com este proposito, possibilitando assim,
a preparacdo de um ambiente de aprendizagem propicio ao desenvolvimento das

potencialidades inerentes a cada um.

Assim, o atletismo pode ser trabalhado com poucos recursos usando apenas o
corpo em si, para serem trabalhadas as atividades. Visto que, o material essencial para

esta pratica esportiva é o préprio corpo humano.

As limitagOes para o atletismo justificam ndo existir um espaco proprio, nem
material adequado para essa pratica no ambiente escolar. O que se sabe € que algumas

praticas, pertinentes ao conteudo atletismo ficam implicitas em outras modalidades, tais
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como (voleibol, futsal, basquetebol e handebol). Essa falta de espaco e consequentemente
a falta dessas experiéncias motoras ocasionam dificuldades marcantes na realizagao de

outras praticas.

Portanto, sdo necessarias novas perspectivas pedagogicas para incluir o atletismo
nas aulas de educacdo fisica, sendo necessario estimular e encorajar os professores a usar

essas metodologias em suas aulas como ferramenta principal do processo ensino.
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RESUMO

Este trabalho tem como objetivo geral identificar a importancia das atividades fisicas na
terceira idade, e objetivo especifico identificar as vantagens que as atividades fisicas
causam na terceira idade. A préatica de atividades fisicas na terceira idade € muito
importante, pois ela influencia no desenvolvimento fisico e motor dos idosos, a préatica
traz grandes beneficios para melhora da salde fisica e mental, ajuda a ter uma boa aptiddo
fisica para os exercicios, € essencial para quem quer manter uma vida saudavel ,
atualmente esta aumentando muito a procura por atividades fisicas por parte dos idosos,
muitos deles estdo em busca de manter uma vida mais autbnoma. Para Civinski,
Montibeller, Braz, (2011 p. 166), A pratica regular de exercicios fisicos para as pessoas
da terceira idade além de ser fundamental, € 0 aspecto que exerce extrema importancia na
exposicdo e estimulacdo aos beneficios mais agudos e cronicos de sua pratica.
Considerando que grande parte dos idosos ja& mostra interesse em manter-se mais
saudavel, ativo e independente nesta fase da vida, crescem também o0s programas e
projetos relacionados a promoc¢do da salde e bem-estar desses individuos. Entre as
propostas destes programas, a mais incentivada e repercutida é a pratica de atividades
fisicas, podendo ser esportes, dangas,exercicios de forca ou atividades recreativas, nao
importando a modalidade, pois todas trazem, de alguma forma, beneficios a salde.
Segundo a Organizacdao Mundial da Saltde - OMS “salde é um estado de pleno bem-estar
fisico, psiquico e social” Jacob Filho (2006 p. 75 apud Borges, Moreira 2009). O percurso
metodoldgico utilizado foi através de pesquisas bibliograficas e artigos que demonstram
a importancia das atividades fisicas na terceira idade, nesta etapa teve como objetivo
propiciar o contato com as atividades fisicas a terceira idade, e como podemos, com essas
informacdes, demonstrar a importancia que as atividades trazem a vida dos idosos e como
pode trazer varios beneficios para se ter uma vida saudavel.
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Palavra-chave: Qualidade de vida. Saude. ldoso.

ABSTRACT

The objective of this study is to identify the importance of physical activities in the third
age, and to identify the specific advantages that physical activities cause in the third age.
The practice of physical activity in the elderly is very important, since it influences the
physical and motor development of the elderly, the practice brings great benefits to
improve physical and mental health, helps to have a good physical fitness for the
exercises, is essential for who wants to maintain a healthy life, the demand for physical
activities by the elderly is currently increasing, many of them are looking for a more
autonomous life. For Civinski, Montibeller, Braz, (2011 p. 166), The practice of regular
physical exercise for the elderly and fundamental, is the aspect that is extremely important
in exposing and stimulating the most acute and chronic benefits of their practice.
Considering that the majority of the elderly already show an interest in being healthier,
more active and independent at this stage of life, programs and projects related to the
health and well-being of these individuals are also growing. Among the proposals of these
programs, the most encouraged and reverberated is the practice of physical activities, such
as sports, dances, strength exercises or recreational activities, regardless of the modality,
because all of them bring health benefits in some way. According to the World Health
Organization - WHO "health is a state of full physical, psychological and social well-
being" Jacob Filho (2006 p. 75 apud Borges, Moreira 2009). The methodological course
used was through bibliographical research and articles that demonstrate the importance
of physical activities in the third age. At this stage, the objective was to provide contact
with the physical activities of the elderly, and how can we demonstrate the importance
activities bring the lives of the elderly and how it can bring various benefits to having a
healthy life.

Key words: Quality of life. Cheers. Old man.

INTRODUCAO
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Ao fazer uma analise na sociedade contemporanea, busca-se descobrir qual a
importancia das atividades fisicas na terceira idade, e tendo em vista que muitas pessoas
buscam melhores formas de se manter bem, e com uma boa salde fisica, a busca por essas
atividades vem aumentando cada vez mais, e isso é de extrema importancia para 0s
praticantes.

A expectativa de vida dos idosos esta aumentando cada vez mais, pois 0s avangos
da ciéncia e da tecnologia, tem possibilitado que mais idosos no Brasil ultrapasse os 75
anos de idade.

Os principais fatores que contribuem para que os idosos praticarem atividades
fisicas, € a vontade de ser uma pessoa independente, ou seja fazer tudo o que eles tém
vontade, e conquistar o que deseja, outra forma é manter uma boa salde fisica, isso ajuda
muito no processo de vida. Os idosos que praticam atividades fisicas tem tudo para ter
um condicionamento excelente, influenciando no fortalecimento dos membros.

Com a pratica em grande numero de pessoas, estimula o cooperativismo entre eles,
e na interacdo de todos, além de ser um fator protetor de transtornos psicoldgicos por
exemplo: depressdo e outros transtornos de ordem mental, além disso ajuda na
convivéncia e interacdo social deste idoso com a sua comunidade.

Neste sentido a pratica de caminhada, danca, musculacéo, entre outras pratica
esportivas, sdo 0s principais exercicios que o0s idosos buscam para ter um bom
condicionamento fisico, pois tera um resultado que ira trazer grandes beneficios para sua
salde fisica e mental.

Vindo ao encontro desta expectativa, o educador fisico deve buscar formas de
motivar os praticantes na execucdo das atividades, e mostrar o beneficio que as mesmas
trazem, o profissional deve demonstrar atividades que influencia na terceira idade.

E crucial que o profissional da 4rea de educacdo fisica se capacita com diversas
formas de trabalhar as atividades fisicas na terceira idade, pois isso € um novo desafio

para esse profissional e com o esforgo, 0 mesmo vai fazer um bom trabalho.

REFERENCIAL TEORICO

O envelhecimento muitas vezes é entendido por muitas pessoas como uma fase

gue a pessoa ndo esta apta a fazer mais nada, muitos pensam que nesta idade o idoso ndo



74

tem condicBes de vivenciar e experimentar viver momentos diferentes, e isto ndo é
veridico, pois nesta etapa da vida é a melhor pois os idosos pode fazer e praticar novas
rotinas como a pratica de atividades fisicas isso prova que os idosos estdo aptos a fazer

novas tarefas no seu dia-a-dia.

O processo de envelhecimento em idades avancadas esta associado a
alteraces fisicas, fisioldgicas, psicoldgicas e sociais, bem como ao
surgimento de doencas cronico-degenerativas advindas de habitos de
vida inadequados (tabagismo, ingestdo alimentar incorreta, tipo de
atividade laboral, auséncia de atividade fisica regular), que se refletem
na reducéo da capacidade para realizagdo das atividades da vida diaria
(TRIBESS, VIRTUOSO, 2005 p.164 ).

A pratica de atividades fisicas na terceira idade é muito importante, pois ela
influencia no desenvolvimento fisico e motor dos idosos, a pratica traz grandes beneficios
para melhora da saude fisica e mental, ajuda a ter uma boa aptidao fisica para 0s
exercicios, é essencial para quem quer manter uma vida saudavel , atualmente esta
aumentando muito a procura por atividades fisicas por parte dos idosos, muitos deles
estdo em busca de manter uma vida mais autdbnoma.

** Disttrbios posturais e doengas pulmonares cronicas sdo algumas situagdes nas
quais a atividade fisica desempenha importante papel na recuperacédo das aptidGes. Dentre
todas as técnicas utilizadas, detecta-se que aquelas que provocam aumento de forca e
elasticidade muscular sdo as que permitem maior adaptacdo as limitacdes existentes’’
(JACOB FILHO, 2006, p.76).

“’A pratica regular de atividades fisicas proporciona adaptacdes em fungdes
cerebrais que contribuem na prevencéo e tratamento da obesidade, depresséo, cancer,
diminuicdo das perdas cognitivas associadas ao envelhecimento, doencgas neuroldgicas,
acidentes vasculares cerebrais ¢ lesdes na medula espinhal”’ (ROCHA et. al., 2011, p.81).

“Porém, ao se refletir sobre as atividades fisicas, precisa-se pensar além dos
beneficios biopsicossociais proporcionados pela sua pratica, como também, por exemplo,
compreender as mudancas de comportamentos individuais e/ou coletivos para a adeséao e
manuten¢do dessas atividades’” (MACIEL, 2010, p.1).

Para praticar atividades fisicas, ndo tem idade, pois quem realmente quer fazer ira
tornar essas praticas cada vez mais agradaveis de estar executando, pois € de fundamental
importancia, a pratica de qualquer tipo de atividade fisica, para qualquer tipo de pessoa,

e isso estd aumentando cada vez mais na sociedade, as pessoas procuram melhores formas
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de se manter mais saudaveis e as atividades fisicas tem sido de maior nimero de procuras,
pois existem Varios tipos de atividades, e esta apto a cada um escolher o que mais lhe

convém e interessa para fazer.

Considerando que grande parte dos idosos ja mostra interesse em
manter-se mais saudavel, ativo e independente nesta fase da vida,
crescem também os programas e projetos relacionados a promogéo da
salide e bem-estar desses individuos. Entre as propostas destes
programas, a mais incentivada e repercutida é a pratica de atividades
fisicas, podendo ser esportes, dancas, exercicios de forca ou atividades
recreativas, ndo importando a modalidade, pois todas trazem, de
alguma forma, beneficios a satide. Segundo a Organizacdo Mundial da
Saude - OMS “satide ¢ um estado de pleno bem-estar fisico, psiquico e
social” (JACOB FILHO, 2006, p. 75 apud BORGES, MOREIRA 2009
p. 562).

Praticar exercicios fisicos diarios ajuda muito no condicionamento fisico do idoso
e influencia muito na sua vontade de ser independente, pois ele se tornara uma pessoa
capaz de realizar o que deseja.

“’Muitas contratacdes ja estdo, neste momento, devidamente fundamentadas,
como a importancia da atividade fisica como fator de protecdo (ou do sedentarismo como
fator de risco) das principais doencas cronico-degenerativas que frequentemente
acometem idosos’' (JACOB FILHO, 2006, p.75).

E importante que idosos sempre busquem melhorar suas vivéncias fisicas, para
que eles possam realizar vérias tarefas no seu cotidiano, e se tornarem cada vez mais
independentes. Essas préaticas faz com que os idosos se tornem mais firmes e confiantes
que possam fazer varias coisas no seu dia a dia, também é importante para que eles evitem
quedas e certas lesdes. Estas pessoas ao realizarem qualquer tipo de exercicios fisicos
influencia muito no corpo fisico e no desenvolvimento mental, sendo de extrema
importancia que eles se mantenham saudaveis principalmente nesses aspectos, mantendo-
se assim saudaveis ao longo de toda sua vida. Para que os idosos tenham qualidade de
vida é fundamental que mantenham seu fisico aptos para qualquer coisa, e assim se

tornarem independentes e fazer o que cada um deseja.

O declinio nos niveis de atividade fisica habitual para o idoso contribui
de maneira significativa para a reducdo da aptiddo funcional e a
manifestacdo de diversas doencas relacionadas a este processo,
trazendo como consequéncia a perda da capacidade funcional. Neste
sentido, tem sido enfatizada a prética de exercicios fisicos como
estratégia de prevenir as perdas nos componentes da aptidao fisica
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funcional e da satide desta populagéo (TRIBESS, VIRTUOSO, 2005, apud
CIVINSK, MONTIBELLER, BRAZ 2011, p. 164).

A vivéncia da pratica de atividades diariamente, também pode influenciar na
coletividade das pessoas que pratica, pois € um momento de alegria estar vivendo essas
praticas em grupos de Vvarias pessoas, e isso é de extrema importancia na vida dos idosos
ter companhias que possam estar influenciando cada vez mais, e com isso a préatica se
torna mais agradavel.

“’A atividade fisica com musica para idosos pode criar um contexto positivo e
agradavel e, dessa maneira, tornar-se uma intervencao adequada para que os individuos
permaneg¢am em atividade’” (MIRANDA, GODELI, 2003, p.2).

Para Civinski, Montibeller, Braz, (2011, p.165), “Pessoas idosas que ndo sdo
adeptas aos exercicios fisicos estdo mais vulneraveis aos acidentes do dia a dia. Pelo fato
de ndo ter mais o equilibrio necessario, a forca ndo corresponder as necessidades, a
resisténcia nao permite que se execute qualquer movimento acima da sua condi¢ao’’.

A atividade em geral, seja fisica ou de outra ordem, ¢ uma varidvel
frequentemente citada na literatura como sendo de grande relevancia para a qualidade de
vida na velhice 11, 31, 34, 50. Outrossim, estar ativo é afastar-se do sedentarismo, uma
das causas de quase todas as doengas mais comuns na velhice”” (MIRANDA, GODELLI,
2003, p.2).

A pratica regular de exercicios fisicos para as pessoas da terceira idade além de
ser fundamental, é 0 aspecto que exerce extrema importancia na exposicao e estimulacao
aos beneficios mais agudos e cronicos de sua pratica.”” (CIVINSKI, MONTIBELLER,
BRAZ, 2011 p.166).

METODOLOGIA

O percurso metodologico utilizado foi através de pesquisas bibliogréaficas e artigos

que demonstram a importancia das atividades fisicas na terceira idade.

A pesquisa € um procedimento reflexivo sistematico, controlado e
critico, que permite descobrir novos fatos ou dados, relagbes ou leis,
em qualquer campo do conhecimento. A pesquisa, portanto, € um

procedimento formal, com método de pensamento reflexivo, que
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requer um tratamento cientifico e se constitui no caminho para se
conhecer a realidade ou para descobrir verdades parciais (ANDER -
EGG 1978 APUD LAKATOS 2001).

Nesta etapa teve como objetivo propiciar o conhecimento da importancia das
atividades fisicas na terceira idade, e como podemos, com essas informag6es, demonstrar
os beneficios que as atividades trazem a vida dos idosos para manter-se com a vida mais

saudavel.

ANALISES E DISCUSSOES

Os beneficios inerentes a préatica regular de atividades fisicas na terceira idade tem
sido um dos assuntos de grande estudo por inimeros autores e areas de pesquisa, e muitos
afirmam que a prética dessas atividades tem trazido inUmeros beneficios para as pessoas
da terceira idade, a qualidade de vida tem sido de extrema importancia para quem quer
cuidar da sua saude.

H& muitos estigmas sociais com relacdo ao envelhecimento e aos individuos
classificados cronologicamente como velhos. Entretanto, esses estigmas sdo mantidos ao
longo dos anos ao desconsiderar que todo individuo, exceto em casos de morte precoce,
alcancara a velhice (DIAS, SOUZA, 2011, p.4).

Shephard, (2003 apud Borges, Moreira, 2009, p. 296), afirma que “o envolvimento
regular em atividade fisica pode retardar o periodo de tempo em que a capacidade
funcional declina até o limiar critico para a perda de independéncia”.

“’Reportando-se ao processo de envelhecer, antes considerado um fenémeno e
hoje fazendo parte da sociedade, evidencia-se que no Brasil, nas Gltimas décadas tem-se
verificado um aumento da populacdo idosa, devido a um decréscimo das taxas de
natalidade e mortalidade, e a um aumento da expectativa de vida” (RAVELLY et. al.,
2009).

Na terceira idade a pessoa tende a ter suas coordenacdes fisicas e motoras

mais lentas e se manter no sedentarismo ird proporcionar um avango rapido das doengas
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osteo articulares como artrites e artroses entre outras, e com essa pratica de atividades
retardar os avangos destas patologias.

Muitas pessoas ndo tém conhecimento dos beneficios que essas atividades trazem
para pessoas da terceira idade,e € muito importante adquirir informacdes sobre este
assunto, pois muitas vezes ajuda muito se caso algum familiar sofre de alguma doenca no
condicionamento fisico e cardiovascular e este sabe melhores formas de tratamento com

os exercicios fisicos.

A prética de atividade fisica também promove a melhora da composicéo
corporal, a diminuicdo de dores articulares, 0 aumento da densidade mineral
0ssea, a melhora da utilizagdo de glicose, a melhora do perfil lipidico, 0 aumento
da capacidade aerdbia, a melhora de forca e de flexibilidade, a diminui¢do da

resisténcia vascular. E como beneficios psicossociais encontram-se o alivio da
depressdo, o aumento da autoconfianca, a melhora da autoestima (FRANCHI,

JUNIOR, 2005, p.4).

Os principais fatores que contribuem para a préatica de atividades fisica sdo para
evitar o sedentarismo na terceira idade, e Identificar as vantagens que as atividades fisicas
causam na terceira idade, analisar os avangos que as praticas de atividades fisicas melhora
na salde, analisar as maneira pedagogica que sdo utilizadas nas atividades.

Os idosos que praticam atividades fisicas muitas vezes buscam também por
motivos psicoldgicos, ou seja ha maioria das vezes eles se sentem sozinhos e ao fazer
atividades coletivas ajuda muito nestes casos pois tende a melhorar sua autoestima e sua
forca de vontade, e eles ter a convivéncia com outras pessoas influencia muito a
permanecer praticando e sua autoconfianga aumenta cada vez mais, e ainda mais quando

essas praticas trazem grandes beneficios.

CONSIDERACOES FINAIS

Demonstrar a importancia da pratica regular dessas atividades, como forma de

manter a salde e a vida ativa, além disso ajuda no condicionamento fisico e

cardiovascular.
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Estimular a prética das atividades fisicas para motivar as pessoas a realiza-las ao
terem o conhecimento dos beneficios que as mesmas trazem para a sua salde e bem estar,
a pratica de atividades fisicas na terceira idade € um assunto de extrema importancia para
quem pratica e para quem busca saber mais sobre , pois quem pratica essas atividades
busca melhores maneiras de se sentir bem, e quem busca o conhecimento sabe da
importancia e os beneficios que essas préaticas trazem.

Baseada nessas informacdes mostrar que as praticas nao sao somente como forma
de lazer, mais também como forma prevencdo de varias doencas que afeta pessoas da
terceira idade, e identificar para quem ndo tem conhecimento dos beneficios como ¢ a
vida cotidiana destas pessoas que j& usufruem destes habitos e como sua saude fisica
melhora no decorrer do tempo.

O publico idoso estd aumentando cada vez mais, pois atualmente esta grande o
numero de idosos que buscam melhores formas de se manter com a vida mais saudavel,
e 0 sedentarismo esta ficando de lado, e isso € importante na vida das pessoas da terceira
idade, pois alem de praticar atividades fisicas, eles também fazem amizades com os
companheiros que praticam e 0 cooperativismo é essencial para essa idade, pois muitos
sofrem de depressdao. Conviver com varias pessoas é um 6timo tratamento.

Atualmente muitos idosos querem se tornar mais independentes e buscam formas
de melhorar sua autoconfianca nessas atividades, pois movimenta seus membros e assim
evita doencas cardiovasculares e osteoporose, pois ao fazer sempre atividades que
envolve movimento evita esses tipos de doencas.

Com a determinag&o do idoso em se dedicar e querer vivenciar novas rotinas, ird
tornéd-lo mais confiante e com isso demonstrar que na terceira idade o idoso pode fazer
atividades que envolve movimento como forma de lazer e salde, e assim incentivar outros
idosos que pensam que ndo sdo aptos a fazer certos tipos de atividades, e provar que séo
sim capazes e assim conseguir demonstrar que vivenciar essa nova etapa é excelente para

quem quer ter uma boa saude.
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