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APRESENTACAO

A colecéo “Educacéo fisica em movimento: salde e bem-estar através do
exercicio 2” € uma obra composta por conhecimentos das diferentes ciéncias,
principalmente as bioldégicas e humanas. O tema € consequéncia por um lado
dos debates na area da Educacéo Fisica acerca de uma cultura do movimento
humano e, por isso, a necessidade de um debate e proposi¢cdes multidisciplinares
para se compreender a salde, 0 bem-estar e a partir do exercicio fisico, incluindo
discussoes sobre lazer e escola.

O volume aborda de forma categorizada trabalhos que tratam de temas
relacionados a: Capitulo 1 — aspectos motivacionais em adultos e idosos na
pratica de exercicio fisico: iniciagcdo, permanéncia e fatores desestimulantes,
Capitulo 2 — o impacto do consumo de alcool na hipertrofia muscular e no
treinamento de forga, Capitulo 3 - analise da ativacdo do core através de
eletromiografia durante exercicios do Método Pilates: uma reviséao da literatura,
Capitulo 4- andlisis bibliografico em el contexto de las evaluaciones aerébicas
entre pruebas de campo y laboratorio, Capitulo 5 — saude e lazer: um olhar
cuidadoso para esta relacao e Capitulo 6 - ocupando os espacos da escola: uma
breve etnografia sobre o territério das meninas na escola.

Trata-se de umaobra que traz trabalhos resultados de pesquisa e reflexes
de pesquisadores e estudiosos do Brasil e do exterior. Um dos trabalhos esta no
idioma espanhol e os demais em portugués, essa pluralidade se justifica como
estratégia de democratizar a produgao e valorizar os diferentes idiomas que sao
referéncia para os autores.

Temas diversos e interessantes sao discutidos aqui com a proposta de
fundamentar o conhecimento de académicos, mestres e doutores e todos aqueles
que de alguma forma se interessam por atividades e agées que promovam saude
e bem-estar para a populagao.

A presente obra apresenta seis produgdes cientificas de professores
e académicos que cuidadosamente desenvolveram seus trabalhos que aqui
serdo apresentados de maneira concisa e didatica. Sabemos o quéo importante
€ a divulgacao cientifica, por isso evidenciamos também a estrutura da Atena
Editora capaz de oferecer uma plataforma consolidada e confiavel para estes
pesquisadores exporem e divulguem seus resultados.

Cinthia Lopes da Silva
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CAPITULO 1

ASPECTOS MOTIVACIONAIS EM ADULTOS E
IDOSOS NA PRATICA DE EXERCICIO FISICO:
INICIACAQ, PERMANENCIA E FATORES
DESESTIMULANTES

Data de submissdo: 10/01/2024

Tais Feitosa da Silva

Universidade Estadual da Paraiba
Campina Grande — Paraiba
https://lattes.cnpq.br/3388214542179681

Maria Eduarda Cavalcante Félix
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https://lattes.cnpq.br/9804950972185933

RESUMO: Uma das modalidades de
exercicios fisicos que ganham cada vez
mais publico é a musculagéo. As motivagoes
para a procura dessa pratica sdo diversas,
entre as que mais se destacam sdo: busca
pela qualidade de vida, que inclui (melhora
no controle do sono, controle de ansiedade,
reducdo de estresse, melhora a postura
corporal, além de prevenir doengas como
diabetes, problemas cardiacos), melhorias
estéticas do corpo. O objetivo desse estudo
foi identificar e descrever os aspectos de
motivacao que estimulam pessoas entre 40
e 60 anos a praticarem exercicios fisicos,
e identificar fatores que desestimulam a
permanéncia desse publico a longo prazo

Data de aceite: 26/01/2024

nos ambientes provenientes de praticas de
exercicios fisicos. A pesquisa exploratoria,
de abordagem qualitativa, a pesquisa foi
alimentada pela busca nas bases de dados
correspondentes: Pubmed, Google Scholar
e Periédicos da Capes (Coordenacao de
Aperfeicoamento Pessoal de Nivel Superior),
entre 0s meses de agosto a outubro de
2023. Para a coleta de informacgdes, foram
utilizados os seguintes descritores de busca:
Atividade fisica para adultos e idosos;
Exercicio fisico e motivagéo; Atividade fisica
e envelhecimento; Academia e motivagao.
Foram encontrados 76 resultados, 46
ndo tinham relacdo com o tema, 30 foram
selecionados por apresentarem proximidade
com o tema da pesquisa, 9 foram excluidos
automaticamente por tratarem de pesquisas
sobre sobre treinos de alto rendimento ou
de musculagao infantil ou por apresentarem
ano de publicagéo inferior preestabelecido
nos critérios de exclusdo, restando 21
estudos originais. Conclui-se que o fator
mais relevante para a entrada em um
programa de treinamento € a busca por
melhora ou manutencdo da salde e o
fator mais importante para manutencéo
neste programa sao fatores sociais como
diminuicdo do estresse e socializagéo.

PALAVRAS-CHAVE: atividade fisica;

Educacéo fisica em movimento: salde e bem-estar através do exercicio

Capitulo 1
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adultos; idosos; motivacao.

MOTIVATIONAL ASPECTS IN ADULTS AND ELDERLY PEOPLE IN THE
PRACTICE OF PHYSICAL EXERCISE: INITIATION, PERMANENCE AND
DISSTIMULATING FACTORS

ABSTRACT: One of the types of physical exercise that is becoming increasingly popular
is bodybuilding. The motivations for seeking this practice are diverse, among the ones that
stand out the most are: search for quality of life, which includes (improved sleep control,
anxiety control, stress reduction, improved body posture, in addition to preventing diseases
such as diabetes, heart problems), aesthetic improvements to the body. The objective of this
study was to identify and describe the aspects of motivation that encourage people between
40 and 60 years old to practice physical exercise, and to identify factors that discourage this
group from remaining in long-term environments where physical exercise is practiced. The
exploratory research, with a qualitative approach, the research was fueled by the search in the
corresponding databases: Pubmed, Google Scholar and Capes Periodicals (Coordination for
Personal Improvement of Higher Education), between the months of August to October 2023.
For the information collection, the following search descriptors were used: Physical activity
for adults and elderly people; Physical exercise and motivation; Physical activity and aging;
Gym and motivation. 76 results were found, 46 were unrelated to the topic, 30 were selected
because they were close to the research topic, 9 were automatically excluded because they
were research on high-performance training or children’s bodybuilding or because they had a
lower year of publication. pre-established in the exclusion criteria, leaving 21 original studies.
It is concluded that the most relevant factor for entering a training program is the search for
improving or maintaining health and the most important factor for maintaining this program are
social factors such as reducing stress and socialization.

KEYWORDS: physical activity; adults; elderly; motivation.

11 INTRODUGAO

A pratica de exercicio fisico traz diversos beneficios para a saude das pessoas,
de forma geral (MENDES; SILVA, 2020). As motivagdes para a procura dessa pratica séo
diversas, entre as que mais se destacam sao: busca pela qualidade de vida, que inclui
(melhora no controle do sono, controle de ansiedade, reducdo de estresse, melhora a
postura corporal, além de prevenir doengas como diabetes, problemas cardiacos, entre
outros fatores), bem como a busca por um corpo estético, que estéa ligada diretamente com
a autoestima.

Por outro lado, a desisténcia dos praticantes € recorrente, e, 0s motivos deles sdo
opostos as motivagdes. Muitos adeptos adultos relatam que abandonam o ambiente que
praticam atividades fisicas ou musculagédo por questdes de sobrepeso, devido ao fato de
ndo conseguirem realizar os movimentos ou por estarem com limitacdo nas capacidades
fisicas motoras e, o Gltimo motivo e ndo menos importante, é a qualidade na instrugéo/
acompanhamento na realizacao dos exercicios, visto que, ndo se sentem auxiliados pelos
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profissionais e instrutores do ambiente frequentado, o que coincide diretamente com a
auséncia de resultados perspetivados por esse publico e reforca o motivo de desisténcia.
(MENDES; SILVA, 2020).

Considerando o fato de que, a fase adulta € um estagio da vida que todo ser humano
“atinge”, funcdes organicas vao diminuindo ao longo dos anos, além de capacidades fisicas
que podem ou se convertem em comorbidades, bem como outros problemas relacionados
(GARCIA et al. 2020). De acordo com Ceron (2020), em decorréncia de alteragdes fisico-
funcionais, principalmente entre adultos de meia-idade, ocorre a diminuicdo da estatura
corporal, perda de massa 6ssea, baixa da poténcia aerdbica aproximadamente em 1% ao
ano, até mesmo em pessoas nao sedentérias. Dessa forma, na perspectiva da longevidade,
considera-se fundamental a préatica de atividade fisica (AF), ao passo em que a faixa etaria
aumenta.

Mendes e Da Silva (2020) afirmam ser importante o ato de compreender as premissas
que influenciam os individuos a praticarem atividade fisica (AF). Sendo assim, o objetivo
deste estudo de revisé@o é identificar e descrever fatores motivadores e desestimulantes
ligados a pratica de AF por parte de adultos entre 40 e 60 anos.

21 METODOLOGIA

2.1 Tipo de estudo

O presente estudo se caracteriza como uma revisédo bibliogréafica integrativa, de
carater qualitativo e exploratorio, que de acordo com Casarin et al., (2020), o foco do
pesquisador € compreender em profundidade um grupo social, organizagao, instituicdo ou

trajetéria, em vez de se preocupar com a representatividade numérica do grupo pesquisado.

2.2 Procedimento de coleta de dados

A pesquisa foi alimentada pela busca nas bases de dados correspondentes: Google
Scholar e Periédicos da Capes (Coordenagdo de Aperfeicoamento Pessoal de Nivel
Superior), entre 0os meses de agosto a outubro de 2023. Para a coleta de informacodes,
foram utilizados os seguintes descritores de busca: Atividade fisica para adultos e idosos;
Exercicio fisico e motivacao; Atividade fisica e envelhecimento; Academia e motivacgéo.

2.3 Critérios de inclusdo e exclusao

A selecao dos materiais usados para este estudo foi feita a partir das razdes que
deram forma aos objetivos, bem como a definicdo dos critérios de inclusédo: estudos que
abordaram a populagédo adulta e idosa, estudos que abordaram a pratica de atividades
fisicas, exercicios fisicos e a musculacao, estudos publicados entre 2013 a 2023, literaturas
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em lingua portuguesa, titulos relacionados ao tema e literaturas originais. Ja nos critérios
de exclusao adotados, ndo foram utilizados materiais como capitulos de livros, resenhas,
literaturas incompletas nem duplicadas.

Foram encontrados 76 resultados, 46 ndo tinham relagdo com o tema, 30 foram
selecionados por apresentarem proximidade com o tema da pesquisa, 9 foram excluidos
automaticamente por tratarem de pesquisas sobre treinos de alto rendimento ou de
musculagao infantil ou por apresentarem ano de publicacdo inferior preestabelecido nos
critérios de exclusdo, restando 21, que se encaixam na proposta dos objetivos, como
mostra a figura 1.

Por fim, seguindo na intengcdo de atender aos objetivos geral e especificos
determinados para o desenvolvimento deste estudo, foi realizada a leitura integral dos
materiais, com o propésito maior de discutir sobre o cenario encontrado e contribuir para a
area de pesquisa, demonstrados na tabela 1.

ANALISE POR TiTULO:

Exclusao de 46 literaturas nGo
relacionados com o tema, restando 30.

ANALISE POR ANO E APLICACAO DOS CRITERIOS DE
INCLUSAO E EXCLUSAO:

Dos 30, 3 artigos foram exclufdos, apés a aplicacdo
dos critérios.

TOTAL DE

LITERATURAS
LEITURA CRITICA E NA INTEGRA:
21 foram selecionados

TOTAL E TIPO DE MATERIAS SELECIONADOS:

20 artigos e 1 dissertag@io

Figura 1. Etapas da selecdo de estudos utilizados na revisao.

Fonte: Elaborada pelo autor (2023)

31 RESULTADOS E DISCUSSOES

O exercicio fisico € um grande aliado na prevencdo e combate de problemas
decorrentes do envelhecimento (GARCIA et al. 2020). Neste sentido & inegavel a
importancia do exercicio fisico, logo, é de suma importancia entender os fatores que
motivam estas pessoas a ingressarem num programa de treino e os fatores que impedem
a sua manutencdo nesse ambiente.

O balanco realizado através dos materiais selecionados dos ultimos 10 anos mostrou
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que o numero de estudos produzidos acerca da tematica em questdo € considerado

razoavel, isso porque, considera-se a importancia da relagdo entre préatica, pesquisa e

publicacdo, que quando colocadas lado a lado, demonstra um desnivelamento. Nesse

recorte de tempo entre 2013 e 2023, foram encontrados 21 estudos, como mostra o grafico

1 a seguir.

(%)

HOIDIDN R

0| 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021

(D@

QLS

2022 2023

Grafico 1. Quantitativo de estudos em escala temporal.

Fonte: Elaborada pelo autor (2023)

Foi possivel perceber, a partir da investigacéo realizada nos estudos selecionados

que, o termo motivacao apareceu na maioria dos titulos dos estudos, o que nos leva a

considerar que existe uma preocupag¢do ndo apenas com o motriz, mas com o tipo de

ambiente que o publico-alvo desse estudo encontra e frequenta, da mesma forma em que

traz essa preocupacéo de forma clara nos objetivos descritos na tabela 1, a seguir.

TiTULO

AUTOR

OBJETIVOS

CONCLUSAO

Motivacéao e autoestima
relacionada a pratica
de atividade fisica em

adultos e idosos

Bavoso et al.
(2017)

Investigar a relacdo entre
autoestima e a motivacéo de

praticantes de atividade fisica

acima de 40 anos de idade.

Os participantes adultos
procuram a pratica de atividade
fisica devido a diversos fatores

(aspecto multifatorial).

Motivos para prética
de musculacdo em
academias: uma
revisao bibliografica

Mendes; Silva
(2020)

Verificar os motivos que
levam as pessoas a praticar
musculagéo nas academias.

O principal motivo que leva as
pessoas a praticar musculacao
nas academias é a saude.

Fatores motivacionais
que levam adultos
e pessoas de meia
idade a praticarem
musculagdo como
atividade fisica regular
e permanecerem
assiduos

Ceron (2020)

Identificar os motivos que
influenciam adultos de
meia-idade, a praticarem a
musculagdo como programa
de atividade fisica regular.

Motivos que levaram os adultos
pesquisados a pratica da
musculagéo foram, aumento
de massa muscular, a estética,
ficar em forma; integracéo social,
liberar energia, reducgéo de stress
e ansiedade e se sentir bem.
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Motivos que levam
praticantes e néao
praticantes de
exercicio fisico a ndo
se exercitarem em
academias

Castro et al.
(2021)

Identificar os motivos que
levam praticantes e ndo
praticantes de exercicios
fisicos do Distrito Federal
(DF) a ndo procurarem uma
academia para se exercitarem.

Os principais motivos para nao
procurarem uma academia para
se exercitar so as questdes
financeiras e a falta de tempo. Ja
para as mulheres praticantes de
exercicio, os principais motivos
sdo nao gostar do ambiente de
academia e a indisposicéo.

Impacto do exercicio
fisico na aptidao fisica
de adultos: uma coorte

retrospectiva

Ovando et al.
(2020)

Analisar os impactos da pratica
de exercicios fisicos na aptidao
fisica relacionada a saude.

O exercicio regular instituido
causa impacto positivo na
aptidao fisica relacionada a
saude.

Analise da motivagao
para a pratica de
caminhada em
individuos entre 40 e
70 anos

Santos; Noce;
Raydan (2022)

Investigar os motivos para
a pratica da caminhada no
Parque Ipanema; comparando
0s motivos em relagéo ao
horério da pratica (manha,
tarde e noite), em relagcéo
ao sexo e a faixa etaria dos
praticantes; verificando quais
as reivindicagcdes destes
praticantes em relagdo a
melhoria da pratica.

Os principais beneficios obtidos
com a pratica da caminhada
foram “melhorar a eficiéncia no
trabalho e nas atividades diarias”
e “melhorar a satde”.

Preferéncia de
atividade fisica em
adultos brasileiros:

resultados daPesquisa
Nacional de Saude

Wendt et al.
(2019)

Verificar a distribuicdo dos
diferentes tipos de praticas
entre os praticantes de
atividade fisica de uma
amostra de adultos de
acordo com caracteristicas
sociodemogréficas.

Os tipos de atividade tém grande
influéncia da idade, escolaridade
dos individuos e regiéo do pais.

Motivos de adeséao de
idosos a pratica de
atividades fisicas

Aguiar (2014)

Associar a préatica de
caminhada e de atividades
fisicas moderadas a vigorosas
(AFMV) no lazer a percepcao
dos ambientes construido,
natural e social em adultos e
idosos de um municipio do Sul
do Brasil.

A populacéo idosa a buscar
pela préatica de atividade fisica
€ para promover saude, por
encaminhamento médico, por
conselho e convite de amigos e
familiares.

Fatores motivacionais
para a pratica
de atividades de
academia: um estudo
com pessoas na vida
adulta intermediaria e
terceira idade

Stone et al.
(2018)

Verificar os fatores
motivacionais que influenciam
pessoas na vida adulta
intermediaria e terceira idade
a frequentarem academias na
cidade de Porto Alegre/RS.

Integragao social ocorreu uma
diferenga grande entre as
médias de ambos os sexos,
com as mulheres apresentando
uma média bem superior a dos
homens.

Motivagao para pratica
de exercicio fisico
de adultos de meia
idade e idosos em

distanciamento social

Fonseca; Santos
(2022)

Identificar os fatores
motivacionais para a pratica
de exercicio fisico de adultos
de meia-idade e idosos em
distanciamento social causado
pela pandemia da Covid-19.

Os adultos de meia-idade e
idosos devem ser estimulados
a continuarem com a pratica
regular de forma a propiciar um
envelhecimento saudavel, com
autonomia e independéncia.

Tabela 1.Descrigéo do titulo, autor, objetivos e ano dos estudos selecionados.

Fonte: Elaborada pelo autor 2023

O estudo de Bavoso et al. (2017) investigou a relagéo entre autoestima e a motivacao

de praticantes de atividade fisica acima de 40 anos de idade, a partir de 43 praticantes de
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atividades fisicas em academias. Além do questionario socioecondémico, foram aplicadas
a Escala de Motivacdes para a pratica de Exercicio Fisico em Academias e Escala de
Autoestima de Rosemberg. Os dados mostraram que o grupo de adultos (40 a 59 anos)
possui motivagdo multifatorial para a préatica de exercicio fisico. Os autores concluiram que
os adultos procuram a pratica de atividade fisica devido a diversos fatores.

Mendes e Silva (2020) verificaram em seus estudos os motivos que levam as
pessoas a praticar musculagéo nas academias através de uma revisdo sistematica dos
ultimos 10 anos da literatura. Os autores supracitados puderam concluir que o principal
motivo que leva as pessoas a praticar musculacédo nas academias é a satde. Quanto ao
fator motivacional entre os sexos, ha uma tendéncia apontar que o sexo feminino procura
a musculagdo para a perda e manutencdo de peso, enquanto o sexo masculino esta
interligado ao condicionamento fisico, hipertrofia e competicéo.

Ceron (2020) realizou seus estudos sob a premissa de identificar os motivos que
influenciam adultos e sujeitos de meia-idade, a praticarem a musculagdo como programa
de atividade fisica regular. Utilizou o questionario como instrumento de coleta de dados,
de forma online, elaborado pelo pesquisador e composto com questdes objetivas sobre a
motivacédo e a adesao ao programa. A populagéo deste estudo foi composta por individuos
de ambos os sexos com idade entre 21 e 60 anos, matriculados e participando regularmente
da musculagdo, na academia Flexion, na cidade de Laguna, SC. Os principais resultados
encontrados foram que os motivos que levaram os adultos pesquisados a pratica da
musculagdo foram, aumento de massa muscular, a estética, ficar em forma; integracao
social, liberar energia, redugéo de stress e ansiedade e se sentir bem.

Vieira (2019) realizou sua pesquisa amparada pela relevancia das alteracoes
biolégicas e fisioldégicas ocorridas no processo de envelhecimento e a necessidade de
associar os beneficios da pratica de atividade fisica a essas alteragbes, proporcionando
melhora da qualidade de vida e bem-estar na terceira idade, aspectos primordiais na area
da Gerontologia, pois progressivamente existem mais idosos e a perspetiva de vida mais
prolongada é uma evidéncia. Dessa forma, nasceu o interesse em analisar os beneficios
da pratica de atividade fisica em academias e em domicilio.

O estudo teve uma abordagem quantitativa, observacional, transversal e correlacional
onde foram aplicados a partir de instrumentos como, questionario sociodemografico,
avaliagcdo geriatrica ampla, protocolos de atividades fisicas adaptadas aos idosos,
orientagbes gerais e acompanhamento das evolugbes obtidas de maneira orientada e
sistematica. Os resultados identificaram que a maior parte do publico-alvo sao idosos
do género feminino, com faixa etaria de 60-90 anos, viavos, com ensino fundamental
completo, portadores de algum tipo de patologia cronica, com énfase a diabetes mellitus
e osteoporose. Em relagdo a pratica de atividade fisica, os locais mais utilizados por este
grupo, para este fim s@o o ambiente domiciliar e as academias, sendo a musculagéo a
modalidade praticada por todos os idosos entrevistados. Chegaram a conclusdo de que
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os beneficios relatados pelos idosos em relacdo a pratica regular de atividade fisica
compreendem aspectos fisicos (25%) e sociais (75%).

Castro et al, (2021) buscaram identificar os motivos que levam praticantes e nao
praticantes de exercicios fisicos do Distrito Federal (DF) a ndo procurarem uma academia
para se exercitarem. Participaram 223 moradores do DF, de ambos os sexos, com idades
entre 18 e 66 anos, que nado frequentam academias. Os voluntérios foram divididos
em quatro grupos de acordo com o sexo e pratica de atividades fisicas. Foi utilizado
um questionario estruturado, elaborado pelos préprios pesquisadores, que contém 16
perguntas. Observaram que os homens que nao praticam exercicios fisicos em academias
nao o fazem por falta de tempo (40,7%) e por indisposicao (36,4%), seguido por questdes
financeiras, ndo gostar do ambiente de academia e outros motivos. Ja as mulheres, os
principais motivos foram ndo gostarem do ambiente da academia (45,7%) e indisposicao
(41,9%), seguido por falta de tempo, questdes financeiras e outros motivos. Segundo os
resultados da pesquisa, concluiram que, para homens praticantes de exercicio, os principais
motivos para ndo procurarem uma academia para se exercitar sdo as questdes financeiras
e a falta de tempo. Ja para as mulheres praticantes de exercicio, os principais motivos sao
ndo gostar do ambiente de academia e a indisposicéo.

Ovando et al, (2020) analisaram os impactos da pratica de exercicios fisicos na
aptidao fisica relacionada a saude através de um estudo de coorte retrospectiva, quantitativo,
exploratério, comparativo e longitudinal com intervalo de 12 anos. Coletaram informacgbes
de 198 pessoas matriculadas em academia de ginastica entre 2007 e 2009, sendo que em
2019, 40 destes individuos, com idade entre 40 e 60 anos, foram novamente entrevistados e
avaliados com os mesmos instrumentos de coleta de dados anteriormente utilizados. Além
disso, coletaram variaveis antropométricas e de aptidao fisica. As evidéncias mostradas
nos resultados indicaram que os individuos que continuaram praticando exercicios fisicos
regularmente nos Ultimos dozes anos, quando comparados aqueles que ndo se mantiveram
ativos sdo mais aptos em relacdo a salde, embora com significancia estatistica apenas
nas variaveis peso (p=0,004), indice de massa corporal (p=0,001); percentual de gordura
(p=0,039) e circunferéncia abdominal (p= 0,006).

Puderam concluir que individuos ativos fisicamente por periodos prolongados sao
mais aptos fisicamente com relagdo a salde e que o exercicio regular instituido causa
impacto positivo na aptidao fisica relacionada a satde comprovando ser essa pratica uma
importante estratégia para promoc¢éo da saude.

Santos, Noce e Raydan (2022) investigaram os motivos para a pratica da
caminhada no Parque Ipanema, comparando os motivos em relagdo ao horario da pratica
(manh&, tarde e noite), em relagcdo ao sexo e a faixa etaria dos praticantes; verificando
quais as reivindicagdes destes praticantes em relagdo a melhoria da pratica. O estudo
foi desenvolvido tendo como amostra 350 individuos, sendo 42,9% do sexo masculino e
57,1% do sexo feminino. Identificaram que os principais beneficios obtidos com a pratica
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da caminhada foram “melhorar a eficiéncia no trabalho e nas atividades diarias” e “melhorar
a saude”, destacando-se os praticantes da noite onde 100% atribuiu 0 beneficio maximo
a melhora na eficiéncia no trabalho. De acordo com a faixa etaria e o horario da pratica,
notaram uma preferéncia pelo horério do final da tarde independente do sexo e da idade do
praticante. Em relagédo a faixa etaria dos praticantes ndo existem diferencas significativas
nas variaveis frequéncia e duracdo da caminhada. Ressaltaram que os mais velhos tendem
a caminhar mais vezes por semana comparados aos outros grupos e em contrapartida
tendem a caminhar por menos tempo. Concluiram que, de uma forma geral, homens
e mulheres praticam a caminhada por 4 dias da semana em média, sendo que o que
diferencia é que os homens realizam a mesma por um tempo significativamente maior.

Wendet et al. (2019) produziram sua pesquisa com a perspectiva de verificar a
distribuicdo dos diferentes tipos de praticas entre os praticantes de atividade fisica de uma
amostra de adultos de acordo com caracteristicas sociodemograficas. Foi realizado um
estudo transversal utilizando dados da Pesquisa Nacional de Saude (PNS) de 2013, com
adultos de 18 anos ou mais, praticantes de atividade fisica (n = 17.350). Nos homens, as
atividades mais comuns foram futebol (39,1%), caminhada (22,9%) e musculacao (15,3%).
Nas mulheres, foram a caminhada (48,9%), ginastica (19,2%) e musculagéo (14,2%).
Concluiram que, nos homens, a pratica de caminhada foi maior nos mais velhos, sem
instrucdo e na regido Centro Oeste (p < 0,001). Em relagéo a pratica de exercicios, nos
homens, este habito foi mais comum entre os mais jovens, com maior escolaridade, e da
regido Sudeste (p < 0,001). Ja nos esportes, a pratica foi mais comum nos mais jovens,
nos com maior escolaridade e na regiao Norte (p < 0,001), tanto nos homens quanto nas
mulheres. A pratica esportiva foi menos frequente nas mulheres. Os tipos de atividade tém
grande influéncia da idade, escolaridade dos individuos e regido do pais. Estes aspectos
devem ser levados em conta no planejamento de intervencgdes.

Silva et al. (2016) investigaram os fatores motivacionais de idosos para praticarem
atividades fisicas regularmente. A amostra do estudo dos autores foi composta por 77
pessoas de ambos os sexos, com idade entre 55 e 90 anos, que estavam praticando
atividades fisicas ha pelo menos um més nos nucleos de esporte e lazer do municipio de
Indaiatuba. Utilizaram o IMPRAF-54 (Inventario de Motivacao para a Pratica Regular de
Atividades Fisicas) para coletar os dados, um instrumento que abrange seis dimensées da
motivacédo para a pratica de atividades fisicas: controle do estresse, saude, sociabilidade,
competitividade, estética ou prazer. Trouxeram como resultados que o principal fator
motivacional para os participantes € a saude, em seguida aparecem empatados a
sociabilidade, o prazer e o controle do estresse e, por fim, a estética e a competitividade.
Nas conclusdes relataram que é possivel conhecer o que estimula os idosos a frequentarem
as aulas e planeja-las de forma apropriada, abarcando os seus interesses, considerando-
os de maneira integral.

Aguiar (2014) pesquisaram sob as premissas de investigacdo no intuito de
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identificar e analisar os motivos que levam os idosos a aderirem a pratica de atividades
fisicas. Destacaram a necessidade de entender o papel dos fatores motivacionais para
possivelmente promover uma maior sistematizacdo e organizagdo de um plano ou
programas de atividades e a¢des que vao de encontro aos interesses desses sujeitos. Os
objetivos tragcados para o estudo referido foi a realizagdo de uma pesquisa bibliogréafica
e como resultados, verificaram que a motivacdo que leva a populacéo idosa a buscar
pela préatica de atividade fisica & para promover saude, por encaminhamento médico, por
conselho e convite de amigos e familiares, pelo relacionamento com outras pessoas, por
causa do sentimento de solidao e inutilidade vivenciado, pela consciéncia dos beneficios
proporcionados, por perceber mudancas no corpo ocasionadas pelo envelhecimento.
Puderam concluir que a motivagdo dos idosos para a pratica de atividade fisica é
diversificada, variando de acordo com a necessidade e histéria de vida de cada um, e que
seus beneficios sdo percebidos e contribuem para uma melhor qualidade de vida.

Fonseca e Santos (2022) identificar através dos objetivos da pesquisa que 0s
fatores motivacionais para a pratica de exercicio fisico de adultos de meia-idade e idosos
em distanciamento social causado pela pandemia da Covid-19. A principal motivacéo
para a pratica do exercicio fisico foi no dominio relacionado a satde, seguido pelo prazer,
sociabilidade, estresse, estética e competitividade. O dominio sociabilidade foi maior
para quem pratica exercicios ha mais de seis meses (p=0,02) e em algum grupo fechado/
programa de exercicio fisico (p=0,01). Concluiram que os fatores motivacionais de maior
importancia para os participantes deste estudo para a pratica de atividade fisica regular
durante o periodo de distanciamento social foram a saude e o prazer, respectivamente. Os
adultos de meia-idade e idosos devem ser estimulados a continuarem com a prética regular
de forma a propiciar um envelhecimento saudavel, com autonomia e independéncia.

Stone et al. (2018) como objetivo geral buscaram verificar os fatores motivacionais
que influenciam pessoas de meia-idade, possibilitando que os professores utilizem estas
informacdes para nortear a sua pratica pedagogica durante este processo de ingresso e
manutenc¢ao na pratica da atividade fisica. O estudo contou com 86 pessoas de ambos os
sexos, com idades entre 40 e 80 anos, que frequentam academias em Porto Alegre. Para
aquisicéo dos dados relacionados aos motivos da pratica e utilizaram um questionario que
busca verificar o grau de importancia que é dado pelos alunos na pratica da academia para
as seguintes variaveis: Condicionamento fisico/Melhora da performance; estética; saude,
reabilitagdo fisica, prevencédo de doencas e qualidade de vida; Integracé@o social; Redugao
de ansiedade, stress (questdes psicologicas) e outros, onde o aluno poderia citar alguma
nova variavel. Ap6s a analise dos resultados, observaram que o fator saude obteve a
maior média em ambos 0s sexos; apenas no fator integragéo social ocorreu uma diferenca
grande entre as médias de ambos os sexos, com as mulheres apresentando uma média
bem superior a dos homens.

Educacéo fisica em movimento: salde e bem-estar através do exercicio Capitulo 1

10



41 CONCLUSAO

Neste estudo podemos observar com relacdo aos fatores estimulantes para a
pratica de exercicio fisico, o aspecto sadde ou manutengcédo dela como maior motivador
para o ingresso e manutencdo de um programa de treinamento, em seguida, agrupamos
os diversos fatores sociais decorrentes das praticas. Neste sentido, também foi possivel
observar um numero muito superior de mulheres dentro de programas de treinamento
quando comparados com os homens e partir dos 30 anos, podemos observar uma maior
preocupacédo com as doengas crénicas e a manutencéo da salude se torna unanime neste
grupo. A musculagéo é a atividade que vem ganhando cada vez mais adeptos nesta faixa
etaria, pois mostra ser o forte aliado no combate dos fatores degenerativos advindos do
avanco da idade.
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RESUMO: Este estudo revisa os efeitos
do consumo de alcool sobre a hipertrofia
muscular e o desempenho fisico,
analisando estudos cientificos entre
2010 e 2023. Os resultados revelam que
0 alcool, especialmente em ingestao
aguda, perturba a recuperagdo muscular
pbs-exercicio, interferindo na sintese
de proteinas, metabolismo energético
e processos anabolicos. Os estudos
revisados mostraram que a ingestao de
alcool apds o exercicio reduz a produgéo
de proteinas musculares, prejudica a
reconstrucdo muscular e interfere na
eficacia do treinamento de forca. Ademais,
a relagdo do é&lcool com a desidratagéo

Data de aceite: 26/01/2024

e suas calorias vazias comprometem
a eficiéncia energética e a nutricao,
deslocando nutrientes essenciais e afetando
o metabolismo. O &lcool, ao desencadear
processos metabdlicos voltados para sua
desintoxicagdo, prejudica a utilizagdo
eficiente de calorias, podendo levar a um
ganho de peso indesejado, consequéncia
de um aumento na capacidade das células
adipocitas  principalmente na  regido
abdominal. Estes resultados destacam a
importancia da compreensao dos efeitos do
alcool no contexto da pratica desportiva e da
busca pela hipertrofia muscular, e fornecem
informacdes sobre os efeitos fisiologicos
negativos do alcool no exercicio, com o
objetivo de melhorar os resultados do treino
de resisténcia.

PALAVRAS-CHAVE: alcool; hipertrofia;
treinamento resistido; desidratacéo; sintese
protéica; metabolismo.

THE IMPACT OF ALCOHOL
CONSUMPTION ON MUSCULAR
HYPERTROPHY AND STRENGTH

TRAINING

ABSTRACT: This study reviews the
effects of alcohol consumption on muscle
hypertrophy and physical performance,
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analyzing scientific studies between 2010 and 2023. The results reveal that alcohol,
especially in acute intake, disrupts post-exercise muscle recovery, interfering with the
synthesis of proteins, energy metabolism and anabolic processes. The studies reviewed
showed that drinking alcohol after exercise reduces muscle protein production, impairs
muscle reconstruction, and interferes with the effectiveness of strength training. Furthermore,
alcohol’s relationship with dehydration and its empty calories compromise energy efficiency
and nutrition, displacing essential nutrients and affecting metabolism. Alcohol, by triggering
metabolic processes aimed at detoxification, impairs the efficient use of calories, which can
lead to unwanted weight gain, a consequence of an increase in the capacity of adipocyte cells,
mainly in the abdominal region. These results highlight the importance of understanding the
effects of alcohol in the context of sports practice and the search for muscular hypertrophy,
and provide information on the negative physiological effects of alcohol on exercise, with the
aim of improving the results of resistance training.

KEYWORDS: alcohol; hypertrophy; resistance training; dehydration; protein synthesis;
metabolism.

11 INTRODUGAO

O Brasil, no cenario atual, vem presenciando uma mudanc¢a significativa nos
padrbes de vida, sendo comum ver na rotina da populacéo a pratica esportiva, o Strava
(principal plataforma social para atletas) divulgou no Year in Sport (O Ano no Esporte) o seu
relatorio anual de 2022 essa mudanca no estilo vida, a participacdo da populacéo brasileira
em maratonas duplicou em relacdo ao ano anterior, outro dado que chama atencao é
que em nosso pais houve um aumento de 56% no numero de atividades praticadas por
mulheres, em comparacgéo ao ano de 2021, esse dado estatistico cresce para 90% com
relacéo aos treinos de forga, contra 46% de crescimento mundial. Informagdes divulgadas
pela Organizacdo Mundial da Saude no ano de 2021 indicam que houve um aumento na
quantidade de adultos que estdo se exercitando durante seu tempo livre por pelo menos
150 minutos por semana, em atividades de intensidade moderada, corroborando para essa
afirmacgéo outra pesquisa divulgada pela OMS mostra que entre os anos de 2009 e 2020 o
nuamero de praticantes de atividade fisica aumentou de 30,3% para 36,8%.

Entre as modalidades praticadas, se destaca o treinamento de for¢a, frequentemente
trabalhado nas academias, a pesquisa Vigitel 2013 (Vigilancia de Fatores de Risco e Protecéao
para Doencas Cronicas por Inquérito Telefénico) mostrou que tendo como resultado e objetivo
principal uma melhora na saude corporal e, principalmente, uma hipertrofia das células
musculares, houve um aumento de 50% no percentual de pessoas que relatam praticar
essa atividade em relagdo ao ano de 2006. Para isso € necessario uma série de ajustes
nos habitos desses praticantes, como uma rotina de sono regular, alimentagéo balanceada,
hidratacdo e principalmente um consumo de proteinas equilibrado, estabelecendo assim
um equilibrio fisioldgico entre a degradagéo de proteina e a recuperagao, e posteriormente,
a hipertrofia dos tecidos musculares. (ROGERO et al 2008).
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Nesse aspecto de equilibrio fisiolégico temos uma substéancia nociva, comumente
presente na rotina das pessoas, o élcool, droga licita e substancia psicoativa com
propriedades que causam dependéncia, segundo os autores Wolfgang Heckmann e
Camila Magalhaes Silveira (2008-2009) em “Dependéncia do alcool: aspectos clinicos e
diagnosticos”, o alcool causaria dependéncia a partir de trés fatores psicologicos, alteracéo
do comportamento face ao alcool, a perda de controle e o desejo intenso de consumi-lo, é
relatado também pela OMS (2013) que o consumo excessivo do alcool esta caracterizado
como uma doenca crénica desde 1976, a qual se nao for tratada pode ser fatal.

Popularizada ao longo dos séculos, alguns praticantes de atividade fisica costumam
inserir essa bebida nos finais de semanas, frequentemente associada a um momento
de relaxamento e socializacdo. Segundo Diehl (2011) o consumo de bebida alcodlica
seria amplamente consumida, ao longo dos tempos, por estar inserida em ambientes de
socializagdo, permeada por aspectos religiosos e de prazer sensorial.

Entretanto, esse habito, prejudica a hipertrofia muscular, uma pesquisa noruegués
de Anders e Lars Haugvad pelo American College of Sports Medicine (2014) mostrou que
o consumo do &lcool é capaz de interferir na secrecdo hormonal do nosso organismo
aumentando os niveis de cortisol (conhecido popularmente como horménio do estresse)
e diminuir os niveis de testosterona livre, ou seja, ndo s6 teriamos um aumento do cortisol
resultando em uma degradacgéo das proteinas musculares, mas também uma diminuicdo
da testosterona livre prejudicando o crescimento muscular. Segundo BENJAMIN; BERGIN,
(2015); PARR et al., 2014, o consumo de &lcool, seja de maneira aguda ou cronica,
prejudica a recuperacao muscular, gera aumento das calorias néo nutritivas e mudancgas
na composicao corporal do individuo, corroborando assim para uma hipertrofia do aldeido
e adipécitos que estao relacionados processos inflamatorios.

Muitas vezes, os praticantes de exercicio fisico ndo sdo alertados sobre as
consequéncias fisiologicas da bebida alcodlica e real impacto do alcool no treinamento
de forga, a sua influéncia hormonal e a sua repercussao nos resultados pretendidos sédo
negligenciados, em razéo da popularidade dessa bebida.

Dessa forma, torna-se necessaria uma revisdo integrativa a fim de destacar e
esclarecer o que realmente representa essa droga licita no contexto da hipertrofia muscular
e desempenho fisico.

21 MATERIAIS E METODOS

A metodologia do presente trabalho, sera pautada em uma reviséo integrativa de
literatura, que envolve a coleta, anélise e sintese de estudos cientificos relacionados aos
efeitos provenientes do consumo do alcool e sua repercussao na hipertrofia muscular e no
treinamento de forgca. Para isso sera utilizado o Google Académico, filtrando os resultados
por palavras especificas como “alcool”, “hipertrofia muscular”, “desempenho fisico”, “sintese
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de proteinas”,”Desidratagdo”,”Alcool e Horménios” e outras combinacdes relevantes ao

tema. O critério de escolha dos artigos foi inicialmente, pelo titulo, e em sequéncia a leitura

do resumo, os artigos selecionados foram publicados entre os anos de 2010 e 2023. Foram

excluidos os artigos que contavam com participantes com doencas crdnicas e artigos que

continham os efeitos crénicos do consumo de alcool relacionado a hipertrofia muscular e o

treinamento de forca.
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31 RESULTADO E DISCUSSOES

Os resultados destes artigos corroboram com a ideia de que a ingestao aguda de
alcool exerce efeitos adversos no processo de recuperacdo muscular apos o0 exercicio
resistido. A elevacao na concentracao de lipidios e lactato ap6s o consumo de alcool indica
uma perturbacdo metabdlica que pode prejudicar a eficiéncia na reparacéo e regeneragao
muscular. A degradacéo da sintese de proteinas, especialmente agravada na presenca de
alcool, sugere que o etanol interfere diretamente nos mecanismos anabolicos fundamentais
para a reconstrucéo do tecido muscular.
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N° | AUTOR OBJETIVO POPULACAO INTERVENGCAO
(ANO)

1 TEIXEIRA Descobrir a influéncia do 8 jovens do sexo Os jovens realizaram duas corridas de
-COELHO alcool nos macronutrientes masculino 1 km, uma ap0os ingerir alcool e outra
Fetal., 2020 | (proteinas, lipidios e sem. Antes e depois do exercicio,

carboidratos), e também no foram medidos os niveis de lactato,
exercicio fisico. triglicerideos e glicose no sangue.

2 Parretal., Descobrir a influéncia 8 homens Foi administrada uma dose elevada da
2014 do alcool na sintese de substancia etanol nos participantes do

proteinas. estudo e posteriormente uma analise.

3 BARNES et Verificar se a interagé@o 10 homens saudaveis | Eles realizaram 300 contragdes
al., 2010 imediata do alcool pés (idade 23,5 + 5,1 excéntricas maximas em uma perna,

exercicio afetaria a anos, massa corporal | depois consumiram uma bebida
capacidade muscular das 76,9 + 12,9 kg). contendo etanol ou uma bebida nao
pernas em dois cenarios: alcoolica. Depois de pelo menos duas
musculatura treinada e semanas, eles repetiram o exercicio na
musculatura néo treinada. outra perna.

4 Haugvad et Avaliar alguns medidores 9 Voluntarios, sendo: | Ap6s um treinamento de 12 horas, a
al, 2014 relacionados com o 8 homens e 1 mulher | forga muscular diminuiu no grupo que

consumo baixo e alto de consumiu alcool, mas se recuperou

alcool. em 24 horas em ambos 0s grupos.
Os niveis de cortisol (um horménio
do estresse) foram mais altos no
grupo que consumiu alcool em doses
elevadas. Por fim, a quantidade de
testosterona livre foi menor no grupo
que consumiu mais alcool.

5 McLeay etal, | Investigou arelacéao entre N&o houve Perna excéntrica extensdes através
2017 o consumo de &lcool e a limitacdo em relagdo | de um 600ROM em uma velocidade

recuperagao muscular ao nimero de angular de 3000/s
participantes.

6 Anthony et Examinar o efeito agudo Dez homens e nove De 10 a 20 minutos, os participantes
al,2017 da ingestao de alcool mulheres pos-exercicio consumiram alcool

apos exercicio resistido na (ingeriram vodca (40% vol alcool) ou
ativacéo de mTOR, S6K1 e nenhum alcool
4E-BP1 (fosforilagéo).

Quadro 1. Estudos selecionados conforme o titulo, autor, ano de publicacéo, e desfecho da pesquisa.

A perda de forca muscular observada na perna treinada e conjugada com o

consumo alcoélico € um ponto relevante na compreenséo dos efeitos advindos do consumo
dessa substancia na resposta anabdlica. A interacao entre o alcool e a musculatura micro
lesionada destaca a vulnerabilidade desse tecido durante o processo de regeneracéo,
prejudicando a capacidade contratil e, consequentemente, comprometendo o desempenho
funcional. Os resultados sobre a diminuicdo temporéria da forca muscular ap6s 12 horas
de treinamento, seguida por uma recuperagdo em 24 horas, apontam para uma possivel
interferéncia do alcool nos processos de adaptagéo ao esforco fisico. A elevagdo nos niveis
de cortisol, hormoénio associado ao estresse, e a redugdo na quantidade de testosterona
livre corroboram com a hipétese de que o éalcool pode agir como um agente disruptivo
nas vias hormonais essenciais para a recuperagéo e crescimento muscular. No entanto, é

intrigante notar a auséncia de diferengas em variaveis como torque isométrico, concéntrico
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e excéntrico, CK (creatina quinase) e dor muscular. Esses resultados contraditérios podem
indicar complexidades nainteracao entre o alcool e diferentes aspectos da resposta muscular
ao exercicio resistido, destacando a necessidade de investigagées mais aprofundadas.

E importante considerar a necessidade de ampliar o espectro de analise temporal,
uma vez que a maioria dos artigos selecionados para a revisao sistematica esta dentro
de um intervalo de anos especifico. Uma sugestdo para estudos futuros seria explorar
uma gama mais ampla de publicacdes, abrangendo desde analises historicas até as mais
recentes, permitindo uma visdo mais abrangente sobre a evolugéo dos efeitos do alcool
na hipertrofia muscular ao longo do tempo. Além disso, a maioria dos estudos focou na
ingestdo aguda de alcool, sugerindo que investigacdes sobre os impactos do consumo
crénico também seriam relevantes para compreender os efeitos a longo prazo.

Destaca-se nessa abordagem holistica ndo apenas os efeitos diretos do &lcool na
sintese de proteinas musculares, mas também sua relagdo com a recuperag@o muscular
pbs-exercicio e 0 contexto brasileiro de crescente engajamento em atividades fisicas. A
revisdo proporcionou uma compreensao mais profunda sobre os efeitos adversos do alcool
na busca pela hipertrofia muscular, apresentando um panorama abrangente que reforca
a importancia de uma abordagem integrada para maximizar os resultados do treinamento
de forca. Essa andlise integral pode servir de base para estratégias mais eficazes na
orientacéo de praticantes de atividades fisicas e na promog¢éo de habitos saudaveis.

3.1 Hipertrofia Muscular

Ahipertrofia muscular € o processo pelo qual nossas fibras musculares aumentam de
tamanho, a partir de uma sobrecarga mecéanica como o treinamento de forga e o treinamento
resistido, esse fendmeno é conceituado por Bompa e Cornachia (2000) em suma como um
aumento da area da seccéo transversa do musculo. Esse processo de aumento de tamanho
€ resultado de uma adaptacao fisiologica, ocorre uma degradacdo do tecido muscular,
simultaneamente a um processo de degradagdo de proteinas, por conseguinte vamos
ter microlesdes nos tecidos e fibras musculares, depois desse processo 0 corpo humano
vai tentar recuperar o tecido anteriormente degradado pelo treinamento, recuperando-o e
aumentando as proteinas contrateis (miosina e actina), e consequentemente resultando no
espacamento das miofibrilas.

Fica portanto, evidente, que a hipertrofia esta relacionada com esse aumento de
proteinas contrateis, novas unidades motoras, incremento de sarcomeros, aumento das
reservas locais de ATP, sdo processos explorados e evidenciados durante a recuperacao
muscular (pos exercicio), isso porque, segundo PHILLIPS et al.,(1997) a sintese proteica fica
elevada apds o exercicio de forga agudo e permanece nesse estado até 48 horas. O mesmo
autor afirma também que a area de secgéo transversa (AST) aumenta significativamente
apds o treinamento de forga visto que mesmo apo6s o treinamento continuamos a ter
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uma degradacgéo protéica, entretanto os niveis de sintese protéica sdo mais elevados
proporcionando, desta forma, um balango favoravel ao anabolismo muscular, isto € um
aumento do tecido muscular.

Destarte, é indubitavel que a hipertrofia em um primeiro momento esta relacionada
com a sintese de proteinas, por conseguinte é necessario que o praticante de atividade
e exercicios fisicos tenha uma demanda de proteinas suficiente na sua alimentagéo,
proporcionando um balanco proteico positivo e evitando assim um catabolismo cronico pés
exercicios, Segundo Thomas Erdman e Burke (2016) a ingestéo proteica para praticantes
de exercicios fisicos deve estar entre 1,2 a 2,0/kg/dia.

Por fim, a hidratagdo também esté relacionada com os processos fisioldgicos da
hipertrofia e 0 desempenho do praticante de atividade fisica durante o treinamento de forca.
Durante o treinamento nossos muasculos passam por um estresse mecanico (o desconforto
€ algo inerente a essa pratica) caso o praticante esteja em um processo de desidratagéo
as adaptacoes fisioldgicas inerentes ao treinamento serédo prejudicadas, segundo Rogero
(2012) os sintomas iniciais de desidratacdo durante a pratica de exercicios fisicos incluem
fadiga, perda de apetite, tonturas, intoleréncia ao calor e sede.

Diante disso, torna-se indubitavel que a hidratagcdo repercute diretamente no
rendimento e treinamento de forga, por conseguintes processos que acentuam e corroboram
para desidratacédo do praticante devem ser analisados e discutidos, para assim preservar
as respostas fisiologicas do treinamento, perpetuando assim uma melhora nos niveis de

hipertrofia e consequentemente uma presséao arterial estavel.

3.2 Alcool e metabolismo

O élcool comumente utilizado em bebidas alcodlicas seguindo a formula quimica
C2H60 (alcool etilico) € uma molécula pequena, isto €, com poucos elementos quimicos,
por ser soluvel em agua essa substancia é facilmente distribuida aos 6rgaos pela corrente
sanguinea. Segundo CISA(Centro de informacdes sobre saude e alcool) a metabolizagéo
do élcool ocorre principalmente no figado, ele é responsavel por 90% desse processo; 0
suor, a respiragao e a urina somam entre 2% a 5% do processo de metabolizagcéo do alcool
no organismo, fica claro ,portanto, que o figado € o principal 6rgdo afetado ao consumirmos
essa substancia. Segundo LIEBER CS, existem trés maneiras pelas quais nosso corpo
pode quebrar o alcool em uma substancia chamada aldeido acético: (1%) usando a enzima
alcool desidrogenase, que esta presente no interior das células, (2%) através de um sistema
chamado MEOS, localizado nas células em uma parte chamada reticulo endoplasmatico
liso, e (3%) com a ajuda da enzima catalase, que se encontra dentro de estruturas celulares
chamadas peroxissomos. Como resultado dessa alteragéo metabdlica ocorre uma oxidagao
dos acidos graxos, nosso organismo, portanto fica incapaz de produzir energia, acumulando
gordura principalmente na regiao abdominal (KACHANI et al., 2008).
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Segundo o0 mesmo seja qual for o método de metabolizac&o teremos como resultado
o0 aldeido acético substancia vasoativa (substéncias que possuem efeitos vasculares
periféricos, pulmonares ou cardiacos, diretos ou indiretos, agindo com respostas em
pequenas doses e dose dependente de acdo rapida e curta, por meio de receptores
presentes no endotélio vascular) mais toxica que o proprio etanol. Pela presenca dessa,
o figado acaba se desgastando para eliminar esse produto da metabolizagcéo, substancia
que nao é essencial para o corpo humano muito menos armazenada para algum fim,
resultando em uma série de doengas relacionadas ao consumo crénico do alcool como:
Fibrose alcodlica, cirrose, esteatose, hepatite cronica ativa e Hepatocarcinoma.

Relacionado ao valor energético o alcool esta na faixa de 295 calorias a cada 100
gramas, entretanto, séo calorias vazias ,isto porque, segundo Mitchell e Herlong et al, as
calorias advindas da bebida alcodlica ndo podem ser estocadas como fonte de combustivel,
isto porque nosso organismo vai priorizar a desintoxicacéo do etanol, por conseguinte, o
consumo do alcool passa a ser um fator contribuinte tanto para a desnutricdo primaria por
deslocar os nutrientes provenientes da dieta, quanto para a desnutricdo secundaria, devido
ao seu papel prejudicial na absorg¢ao de nutrientes e na lesdo das células, decorrente de sua
toxicidade direta; macronutrientes sdo portanto afetados pelo consumo da bebida alcodlica.

Corroborando para esse impacto nos macronutrientes ha evidéncias cientificas
que apontam uma relagdo do consumo de bebida alcodlica com o processamento
intermediario de carboidratos, lipidios e principalmente proteinas, conforme Halsted CH
(1997), o consumo de 70g de alcool ndo s6 afetaria a sintese protéica, mas também o
metabolismo proteico no figado humano, diante dessa evidéncia, torna-se indubitavel
(segundo os conhecimentos previamente apresentados) que o alcool afeta a renovacao
e perpetuacéo dos tecidos musculares, e impactando negativamente nos treinamentos de
forgca e hipertrofia, concomitante a esse raciocinio o alcool possui um efeito agudo quando
se trata dos seus reflexos ap6s o treinamento de forga, por meio de pesquisas e estudos
Parr et al, 2014 apontou que o consumo de &lcool apds o exercicio fisico implicou em uma
menor taxa de sintese proteica, assim sendo, a recuperagdo muscular e o aumento da
massa magra seriam comprometidas.

3.3 Recuperacao muscular e o Alcool

Durante o treinamento de forca, principalmente o resistido, ocorre uma quebra
na homeostase do corpo humano, conforme Junior, TPS; Pereira, B. 2008, o resultado
da pratica de exercicios fisicos e um aumento de calor nos musculos o corpo excreta
através da sudorese, agua, potassio e cloreto de sodio, requerendo uma reposigdo dos
mesmos. Outro aspecto importante nesse contexto é o glicogénio muscular, de not6rio
saber na fisiologia humana que esta molécula esta responsavel pelo fornecimento de
energia durante a atividade fisica, e um aspecto importante na recuperagéo poés treino
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apontado por RIBEIRO; BURINI (2002) é a restauracao do glicogénio muscular resultando
em um treinamento eficaz anabdlico. Outro ponto de suma importédncia no momento pés
exercicio segundo SBME, 2009 é a recuperacdo do tecido muscular a partir da sintese
proteica, isto porque segundo o autor durante esse momento é importante diminuir o estado
catabolico proporcionado pelo treinamento e ativar o estado anabdlico ativando horménios
importantes como testosterona, insulina e o préprio horménio do crescimento. Para que
esse estado de anabolismo muscular seja eficaz o corpo humano precisa de uma dieta
equilibrada Ribeiro Burini (2002) afirma que os macronutrientes na refeicao poés treino irdo
modular esse processo de recuperacao nutricional e fisiologica, e aponta alguns nutrientes
como carboidratos, gorduras e proteinas, por conseguinte recuperando o tecido muscular
e a formacéo efetiva do ATP-CP.

O élcool pode sim afetar essa recuperacao, Parr, Evelyn B., et al (2014), realizou um
estudo em homens que praticavam exercicios regularmente e investigou o efeito da ingestéao
de alcool na producédo de proteina muscular ap6s treinamento de for¢a, imediatamente
apoés o treino e quatro horas depois, 0os participantes consumiram suplementos contendo
proteinas, carboidratos e alcool, ou uma combinacdo dos mesmos suplementos e
alcool. Os resultados mostraram que os niveis de &lcool no sangue destes participantes
permaneceram elevados durante todo o periodo de recuperacao, que durou oito horas. Além
disso, este estudo mostrou que a ingestéo de alcool pode reduzir a producéo de proteina
muscular em 37%, mesmo quando ingerida com suplementos proteicos. Concluimos,
portanto, que o consumo do alcool afeta a sintese proteica, ndo s6 por impedir a produgéo
de proteinas, mas também por degrada-las através do aumento do cortisol resultando em
uma degradacdo das mesmas.

3.4 Arelacao nociva: alcool e dieta

O alcool é uma fonte energética diferente de todas as outras, ele nao fornece
nutrientes ao corpo humano, ele fornece o que chamamos de calorias vazias, pois nao
podem ser armazenadas no corpo humano é uma substancia toxica que deve ser eliminada
do nosso organismo. Assim, o alcool provoca uma oxidacao lipidica resultando em um
estoque de gorduras, seria como se fosse uma hipertrofia dos adipécitos, substancias que
preferencialmente sdo depositadas na regido abdominal e 6rgéos viscerais (Lands, 1993;
Suter et al., 1997; Suter, 2005). Conforme a revisao de literatura de Kachani e Brasiliano et
al (2007-2008), em O impacto do consumo alcodlico no ganho de peso:

Quando a ingestao alcodlica supera 25% a 50% das calorias totais diarias,
estas ndo sdo utilizadas eficientemente como fonte de combustivel, pois o
excesso de calorias ingeridas na forma de élcool ndo pode ser estocado. Dessa
forma, ocorrem desvios metabdlicos para priorizagdo da desintoxicagdo do
etanol, com perda energética significativa. Soma-se a isso a termogénese dos
alimentos aumentada, juntamente com o metabolismo basal, transformando
0 alcool em causa tanto da desnutricdo primaria, pelo fato de deslocar os
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nutrientes da dieta, como de desnutricdo secundaria, por ser responsavel
pela ma absorcao e agresséo celular decorrentes de sua toxicidade direta.

Evidencia-se, portanto, uma relagdo direta do consumo alcodlico com o perfil
dietético e o valor energético total diario dos individuos, unidades caléricas que poderiam
ser utilizadas na sintese proteica poderiam ser deslocadas para fornecer energias para os
processos metabolicos de desintoxicagao advindos da ingestao alcodlica, ademais existiria
um déficit em macronutrientes, isto porque, o alcool por ser uma caloria vazia, estaria
ocupando o lugar de macronutrientes como: proteina, carboidratos e lipidios.

Destarte, segundo Yeomans, 2004 algumas pesquisas corroboram que o alcool seria
um estimulador do apetite. De acordo com um estudo de 2003 realizado por Yeomans et al.,
o alcool parece afetar varios sistemas quimicos no cérebro e no corpo que desempenham
um papel na regulagdo do apetite, isso inclui diminuir os efeitos da leptina, do peptideo-1
semelhante ao glucagon e da serotonina, enquanto aumenta os efeitos do acido gama-
aminobutirico, um opidide natural, e do neuropeptideo Y. Em sintese, o0 consumo de éalcool
parece ter a capacidade de influenciar a forma como o nosso corpo regula a fome e a

saciedade através destes sistemas neuroquimicos.

41 CONCLUSAO

Considerando as descobertas e informacdes levantadas neste trabalho, é claro
que o consumo de alcool impacta significativamente os processos fisiologicos ligados a
hipertrofia muscular e ao desempenho fisico. A partir das citagbes e estudos elencados, é
evidente que o alcool prejudica a recuperacao muscular, interfere na sintese de proteinas
e altera a resposta hormonal do corpo, afetando diretamente a capacidade de reparagcéo
e regeneragdo muscular apés o exercicio. Os estudos mostram que o alcool pode reduzir
a producéo de proteinas musculares em uma porcentagem significativa, comprometendo
a reconstrugdo do tecido muscular. Além disso, sua influéncia nos niveis hormonais,
aumentando o cortisol e diminuindo a testosterona livre, contribui para a degradacéo
muscular e prejudica o crescimento dos musculos. A relagdo entre alcool e dieta também
€ essencial, ja que o alcool nao fornece nutrientes e, por ser uma fonte de calorias vazias,
pode deslocar os macronutrientes necessarios para a sintese proteica, afetando o valor
energético total e contribuindo para a desnutricdo secundaria.
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RESUMO: Introdugcdo: O Core € um
grupo muscular composto por diversos

Data de aceite: 26/01/2024

musculos responsaveis pela estabilizagéo
central do corpo. Entre esses musculos
estdo o reto abdominal, obliquo interno
e externo, eretores da espinha, multifido,
quadrado lombar, diafragma, iliopsoas
e assoalho pélvico. O método Pilates foi
desenvolvido durante a 12 Guerra Mundial
por Joseph Pilates como uma ferramenta de
reabilitacdo para feridos durante a guerra.
A eletromiografia permite a mensuracdo
objetiva do padrdo de ativacdo muscular
durante os exercicios e € expressa em mV
(milivolts) ou em percentual de contragéo
isométrica voluntaria maxima. Ha evidéncias
cientificas que sugerem que individuos com
dor lombar crbnica apresentam fraqueza e
ativacdo inadequadas da musculatura do
core. Além disso, exercicios focados no
core também mostraram-se eficazes na
prevencéo de lesbes em atletas. Diante
dos fatos apresentados, o Pilates surge
como uma opcao popular, acessivel e
validada para o tratamento de alteracdes
musculoesqueléticas ligadas a fraqueza do
core e uma alternativa nos programas de
prevencédo de lesbes. Objetivo: O objetivo
deste estudo € reunir pesquisas a fim de
responder quais exercicios do método
Pilates sdo mais eficazes para ativacao
do core. Metodologia: O estudo consistiu
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em uma revisdo de literatura com estudos publicados originalmente na lingua inglesa ou
portuguesa, entre janeiro de 2008 e agosto de 2023. Resultado-Discussdo: Esse estudo
sugere que o exercicios pull up promove a maior ativagdo da musculatura do core, porém,
devido seu nivel de dificuldade é indicado em uma fase avangada de reabilita¢cdo, em solu¢éo
ao problema apresentado sugere-se a utilizagéo de exercicios com menor ativagdo muscular
durante uma fase inicial de reabilitagdo. Conclus&o: E possivel concluir que sdo necessarios
mais estudos para abranger um maior nUmero de exercicios do Método Pilates, com uma
amostra maior e melhores técnicas para avaliar a ativacdo muscular do multifido, uma
musculatura profunda.

PALAVRAS-CHAVE: Core, Pilates, Eletromiografia

ANALYSIS OF CORE MUSCLE ACTIVATION USING ELECTROMYOGRAPHY
DURING PILATES METHOD EXERCISES: A REVIEW OF THE LITERATURE

ABSTRACT: Introduction: The Core is a muscle group made up of several muscles
responsible for central stabilization of the body. These muscles include the rectus abdominis,
internal and external obliques, erector spinae, multifidus, quadratus lumborum, diaphragm,
iliopsoas, and pelvic floor. The Pilates method was developed during World War | by Joseph
Pilates as a rehabilitation tool for those injured during the war. Electromyography allows
objective measurement of the pattern of muscle activation during exercises and is expressed
in mV (millivolts) or as a percentage of maximum voluntary isometric contraction. There is
scientific evidence to suggest that individuals with chronic low back pain have inadequate
core activation and muscle weakness. Additionally, core-focused exercises have also been
shown to be effective in preventing injuries in athletes. Given the facts presented, Pilates
emerges as a popular, accessible and validated option for the treatment of musculoskeletal
changes linked to core weakness and an alternative in injury prevention programs. Objective:
The objective of this study is to gather research in order to answer which Pilates method
exercises are most effective for activating the core. Methodology: The study consisted of a
literature review with studies originally published in English or Portuguese, between January
2008 and August 2023. Result-Discussion: This study suggests that pull up exercises promote
greater activation of the core muscles, however due to its level of difficulty it is indicated in an
advanced phase of rehabilitation, in solution to the problem presented it is suggested the use
of exercises with less muscle activation during an initial phase of rehabilitation. Conclusion:
It is possible to conclude that more studies are needed to cover a greater number of Pilates
Method exercises, with a larger sample and better techniques to evaluate the muscle activation
of the multifidus, a deep muscle.

KEYWORDS: Core, Pilates, Electromyography

11 INTRODUGAO

O Core é um grupo muscular composto por diversos musculos responsaveis pela
estabilizacdo central do corpo. Entre esses musculos estdo o reto abdominal, obliquo
interno e externo, eretores da espinha, multifido, quadrado lombar, diafragma, iliopsoas
e assoalho pélvico (AKUTHOTA; NADLER, 2004). Diversos estudos tém demonstrado a
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importancia do treinamento do core em diferentes populagdes (TRAJKOVIC; BOGATAJ,
2020), visando a melhoria de desempenho (TABACCHlI et al., 2019) e prevencéao de lesbes
(WILLSON et al., 2005) (LEETUN et al., 2004). No entanto, os exercicios para o core
também podem contribuir para reabilitacdo de doencas musculoesqueléticas (RATHORE
et al., 2017). Quando a musculatura do core esta em seu pleno funcionamento o resultado
€ uma distribuicdo de forca e a capacidade de gerar forgca com o minimo de compressao,
translacao ou forgas de cisalhamento nas articulagdes (FREDERICSON; MOORE, 2005).

O método Pilates foi desenvolvido durante a 1* Guerra Mundial por Joseph Pilates
como uma ferramenta de reabilitacdo para feridos durante a guerra. Posteriormente,
tornou-se muito popular para o tratamento de diversas alteragdes musculoesqueléticas
(LATEY, 2001) (CHANG, 2000). O método é caracterizado por exercicios ativos de baixo
impacto, nos quais a posi¢cao neutra da coluna é preservada, com o objetivo de aprimorar
a coordenacao da respiracdo com os movimentos do corpo, a flexibilidade, a forca e a
postura (SEGAL; HEIN; BASFORD, 2004). Durante a realizagdo desses movimentos, sdo
aplicados seis principios basicos: concentracao, controle, preciséo, fluidez do movimento,
respiracao e utilizagdo do centro de forca (SHEDDEN; KRAVITZ, 2006) (JAGO et al., 2006).
Esses exercicios podem ser executados em aparelhos especificos ou no solo, sobre um
tapete, denominado Pilates solo.

A eletromiografia permite a mensuracdo objetiva do padréo de ativagdo muscular
durante os exercicios (VIGOTSKY et al., 2018) e é expressa em mV (milivolts) ou em
percentual de contracdo isométrica voluntaria maxima (%CIVM), demonstrando que,
quanto maior é a atividade eletromiografica, maior é a ativacdo neuromuscular (FARINA;
MERLETTI; ENOKA, 2004), para termos uma coesdo em questdo de afirmativa
comprobatéria, foram analisados estudos em que se baseiam nesta mensuragéo. A ativacéo
muscular desempenha um papel crucial na prescricao de exercicios, pois esta diretamente
relacionada ao alcance dos objetivos terapéuticos (SCHOENFELD et al., 2015), mantendo
a postura correta durante a atividade e também levando o individuo a corrigir sua postura
no decorrer do dia, sendo em seu lazer ou trabalho.

Existem evidéncias que demonstram que pessoas com dor lombar crénica
possuem fraqueza e ativagcéo alterada da musculatura do core (HODGES, 2003) (HIDES;
RICHARDSON; JULL, 1996) (HODGES; RICHARDSON, 1996) (AROKOSKI et al., 2004)
(NEWCOMER et al., 2002). Esses pacientes apresentam dificuldades para se equilibrar e
menor capacidade reativa a perturbacdes externas no tronco. Pacientes com dor lombar
apresentaram uma maior ativagdo da musculatura superficial do core inversamente
proporcional a ativacdo da musculatura profunda do core, que se encontra inibida. Os
exercicios com ativagcédo do core se mostraram uma alternativa interessante para melhorar
o recrutamento dessa musculatura (AKUTHOTA et al., 2008). Uma revisdo sistematica
conduzida por Franks et al. (2023) demonstrou que os exercicios de Pilates melhoram a
ativagdo muscular do core em individuos com dor lombar.
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Exercicios com foco no core também se mostraram eficazes na prevencgéo de lesdes
em atletas. (WILLSON et al., 2005). Um estudo realizado por Jeong et al. (2020) com 58
homens atletas recreacionais demonstrou que um programa de exercicios com foco no
core alterou o controle motor e os fatores de risco biomecéanicos associados a lesdes de
LCA, reduzindo o valgo de joelho, a adugéo de quadril e aumentando a razdo 1:Q e VM:VL,
concluindo que um treinamento dos musculos do core pode ser incluido em programas
de prevencéo de lesdes de LCA para alterar o alinhamento dos MMII no plano frontal e a
ativacdo muscular durante a atividade esportiva.

Diante dos fatos apresentados, o Pilates surge como uma opg¢éao popular, acessivel
e validada para o tratamento de altera¢gdes musculoesqueléticas ligadas a fraqueza do
core (HODGES; RICHARDSON, 1996) e uma alternativa nos programas de prevengéao
de lesbes. Embora haja amplas evidéncias que respaldam seus beneficios nesse cenario,
permanece uma incerteza sobre quais exercicios do método Pilates sdo mais eficazes para
a ativacdo da musculatura do core.

O objetivo deste estudo é reunir pesquisas a fim de responder quais exercicios do
método Pilates sdo mais eficazes para ativagdo do core, e consequentemente fornecer

orientagdes aos profissionais para a prescricdo adequada de exercicios do Método Pilates.

21 METODOLOGIA

O estudo consistiu em uma revisdo de literatura com estudos publicados
originalmente na lingua inglesa ou portuguesa nas seguintes bases de dados: Biblioteca
Virtual em Saude (BVS), PubMed e Google Académico, entre janeiro de 2008 e agosto
de 2023. Para a pesquisa dos artigos foi empregada a seguinte combinac&o de palavras-
chave (Tabela 1):

B:::oie Estratégia de busca

(Electromyography OR Electromyogram OR Electromyograms OR Electromyographies
OR EMG OR “Surface Electromyographies” OR “Surface Electromyography” OR

PubMed “Muscle activity” OR “muscle activation” OR “Electrical activity”) AND Pilates AND
(Core OR Abdominal OR “rectus abdominis” OR “external oblique” OR “internal
oblique” OR “transversus abdominis” OR lumbar OR multifidus OR Trunk OR “Trunk
muscle”)

BVS (eletromiografia OR eletromiografica OR “atividade muscular”) AND Pilates AND
(Abdominal OR Obliquo OR core OR multifido OR transverso OR tronco)

Gooale (eletromiografia OR eletromiografica OR “atividade muscular”) AND Pilates AND

Acagémico (Abdominal OR Obliquo OR core OR multifido OR transverso OR tronco) AND NOT
transversal

Tabela 1: Bases de dados e a estratégia de busca utilizada.

Todos os artigos encontrados nas diferentes bases de dados foram importados para o
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software gerenciador de bibliografias Mendeley. Ap6s a excluséo dos artigos duplicados, foi
feita uma analise dos titulos, excluindo aqueles que nao estavam relacionados com o tema
da revisdo. Posteriormente, foram analisados os resumos dos artigos e foram excluidos
aqueles que ndo atendiam aos critérios de inclusdo e excluséo (Tabela 2). Os artigos que
permaneceram apos a analise dos resumos foram lidos na integra e, se inexistirem motivos
para a exclusdo, foram incluidos na presente revisdo. O processo de selecdo dos artigos

foi feito por uma pessoa e a avaliacdo de artigos foi feita por cinco pessoas de forma

independente.

Critérios de inclusao Critérios de exclusao
Idioma: Portugués ou Inglés Forma de publicagéo: somente resumo
Estudos publicados entre janeiro/2008 e Estudos publicados antes de 2008
agosto/2023
EMG durante os exercicios Tipo de estudo: Tese ou dissertacdo
Realizar exercicios do método Pilates N&o apresentar os valores em nimeros

(%CIVM)

Tabela 2: Critérios de inclusdo e exclusao

31 RESULTADOS

Apb6s a busca nas bases de dados PubMed, BVS e Google Académico, foram
identificados 566 artigos. Desses, 43 foram excluidos por serem duplicados, 454 foram
descartados em fungéo do titulo n&o relacionar o artigo com o objetivo dessa reviséo.
Além disso, 38 artigos foram excluidos apos a leitura dos resumos. No fim, apos anélise
aprofundada, 11 artigos preencheram os critérios de inclus@o e excluséo e compuseram
essa revisdo, conforme fluxograma (Figura 1).

A Tabela 3 sintetiza as principais informacdes contidas nos artigos que compdem
essa revisao, bem como a populagéo, exercicios e masculos avaliados. Foram estudados 7
musculos diferentes do core, sendo que 5 avaliaram o reto abdominal, 4 avaliaram o obliquo
interno, 4 avaliaram o obliquo externo, 9 avaliaram o multifido, 4 avaliaram o iliocostal, 1
avaliou o longuissimo do dorso e 1 avaliou o latissimo do dorso, 0 numero amostral total foi
de 158 individuos saudaveis com e sem experiéncia prévia em Pilates, sendo 141 mulheres
e 17 homens. No total foram utilizados 19 exercicios do método Pilates, 6 variacdes e

diferentes disposicdes de molas a fim de variar o estimulo durante o exercicio.
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Referéncia

Populagao

Exercicios

Musculos

Dias, Josilainne
Marcelino et al. 2014

16 mulheres saudaveis
praticantes de Pilates por
no minimo 6 meses

Longspine e teaser no Reformer,
Cadillac, Combo Chair e solo

Reto abdominal e obliquo
externo

Menacho, Maryela O
et al. 2010

7 mulheres saudaveis

Swimming, single leg
kick with static prone back
extension e double leg kick

Extensores lombar (multifido)

Queiroz, Bergson C
et al. 2009

12 homens e 7 mulheres,
instrutores de Pilates e
bailarinos praticantes de

Pilates

Knee stretch com 4 variagées:

lliocostal, multifido, gliteo
maximo, reto abdominal,
obliquo interno e externo

Paz, G.A. et al. 2014

15 mulheres saudaveis

Breaststroke, Superman,
Swimming, Hip extension,
Quadruped arm e lower
extremity lift.

Multifido, longuissimo do
Dorso e lliocostal.

de Oliveira Menacho,
Maryela et al. 2013

16 mulheres praticantes
de Pilates, saudaveis e

ativas

Swan dive e breaststroke na
bola e no Reformer

Multifido

Silva, M. F,, et al.
2013

10 mulheres saudaveis,
nao praticantes de Pilates

Abdominal tradicional e Roll up
com bola e faixa elastica

Musculo obliquo externo e
reto abdominal

Latissimo do dorso,

Bo-in Kim, MS et al.
2014

17 mulheres saudaveis

treinando ha 3 meses

Double Leg kick, Swimming e
Leg Beat

multifido, glateo maximo e
semitendineo.

Sacco, I. C. N., et al.
2014

5 homens e 4 mulheres,

praticantes de Pilates

Pull up em dois niveis de
dificuldade (mola alta e mola
baixa)

obliquo interno, reto
abdominal, multifido, iliocostal
e deltoide anterior

Rosa, Eduardo
Freitas da et al. 2018

11 mulheres fisicamente
ativas néo praticantes de

Pilates

Roll Up no solo e Roll Back no
Cadillac

Obliquo externo, obliquo
interno e multifido

Lee, Kyeongjin 2023

28 mulheres saudaveis

Abducéo de quadril no Reformer

Obliquo interno, reto
abdominal, multifido,
iliocostal, gluteo médio e
adutores

SilvaM. A. C. etal.
2013

10 mulheres saudaveis

Leg pull front support modificado
do Pilates, o quarto exercicio
da série adicional de Williams e
o quadruped exercise do Spine

Multifido

Stabilization

Tabela 3: Estudos incluidos e suas principais informagées.
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Artigos potenciais identificados

(N=566)

- Artigos excluidos pelo titulo (N=454)

L - Artigos repetidos (N=43)

Resumos avaliados

(N=69)

- Artigos excluidos pelo resumo (N=38)

A

Artigos elegiveis para analise aprofundada
(N=31)

- Artigos excluidos por ndo preencherem os

critérios de inclusdo (N=20)
3

Artigos localizados e incluidos para andlise
de qualidade e extracdo de dados (N=11)

Figura 1: Fluxograma

A Tabela 4 a Tabela 9 classifica os exercicios por nivel de ativagdo muscular,
separados por musculos, do exercicio com maior ativagdo muscular para o com menor
ativacéo muscular, entre muito alto, alto, moderado e baixo.

41 DISCUSSAO

O proposto artigo tem como objetivo investigar, através da eletromiografia de
superficie, quais exercicios do método Pilates possuem maior ativagdo dos musculos do
core. Constatou-se que os estudos foram compostos, predominantemente, por amostras do
sexo feminino saudaveis, com treinamento prévio no Método Pilates. Em geral, o exercicio
pull up, em todas suas variagdes, apresentou 0 maior recrutamento dos musculos do core
em geral.

Os resultados dessa revisdao mostraram que a ativacéo do core varia de acordo
com o exercicio escolhido e que diferentes superficies, aparelhos e disposicdes de molas
afetam diretamente no recrutamento muscular. Outro fator observado foi a experiéncia
prévia no Método Pilates.

O exercicio pull up, em todas suas variagcbes, apresentou maior ativacdo dos
musculos reto abdominal, multifido, iliocostal e obliquo interno, sendo assim um exercicio
indicado para praticantes com experiéncia prévia no Pilates ou em fase avancada de
reabilitagédo, devido seu alto nivel de dificuldade, ndo sendo indicado em uma fase inicial
de reabilitagdo com foco em for¢a do core.
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4.1 Reto abdominal

No estudo conduzido por Sacco et al., 2014 o exercicio pull up apresentou a maior
ativagdo muscular do reto abdominal, com 85 %CIVM durante a fase ascendente e 70
%CIVM durante a fase descendente, se mostrando mais eficaz que o abdominal tradicional,
que obteve 21.4 %CIVM para o reto abdominal superior e 14.6 %CIVM para o reto abdominal
inferior (SILVA, F. H. O. et al., 2020), para o fortalecimento dessa musculatura.

O exercicio knee stretch (QUEIROZ et al., 2010) apresentou a menor ativagdo, com
6,95 %CIVM durante a fase de extenséo e 5,82 %CIVM durante a fase de flexdo. A variacéo
pelve retrovertida com tronco flexionado foi a que obteve maior ativagdo do reto abdominal
dentre as variagdes estudadas (11.26 %CIVM). Comparando a dificuldade, o exercicio pull
up segue sendo um exercicio mais indicado para pessoas com experiéncia no método
Pilates ou com o processo de reabilitacdo ja em fase avancado. Com ativagdo moderada
temos uma variedade maior, podendo utilizar o exercicio teaser na fase concéntrica (31.2
%CIVM) e excéntrica (21,3 %CIVM) , longspine (23.5 %CIVM) (DIAS et al., 2014), e curl up
(22,68 %CIVM) (SILVA, M. F. et al., 2013).

Reto abdominal

Classificacao Nivel de Exercicio Variacao % CIVM
ativacao

1° Muito alto Pull up Mola baixa (Ascendente) 85

2° Muito alto Pull up Mola baixa (Descendente) 70

3° Muito alto Pull up Mola alta (Ascendente) 66

4° Alto Pull up Mola alta (Descendente) 48

5° Moderado Teaser Solo (Concéntrica) 31.2
6° Moderado Longspine Solo (Concéntrica) 23.5
7° Moderado Teaser Reformer (Concéntrica) 23.3
8° Moderado Teaser Cadillac (Concéntrica) 23.3
9° Moderado Curl up Solo 22.68
10° Moderado Teaser Solo (Excéntrica) 22.4
11° Moderado Roll up Faixa elastica 21.61
12° Moderado Teaser Cadillac (Excéntrica) 21.3
13° Baixo Roll up Bola 18.3
14° Baixo Longspine Solo (Excéntrica) 16.7
15° Baixo Longspine Cadillac (Concéntrica) 16.7
16° Baixo Teaser Reformer (Excéntrica) 16.1

17° Baixo Longspine Reformer (Concéntrica) 11.8
18° Baixo Longspine Cadillac (Excéntrica) 11.5
19° Baixo Knee Stretch PRTF (Flexao) 11.26
20° Baixo Knee Stretch PRTF (Extensao) 10.4
21° Baixo Side split (Reformer) Mola leve 10.07
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22° Baixo Side split (Reformer) Mola pesada 9.67
23° Baixo Knee Stretch PNTI (Extensao) 8.94
24° Baixo Knee Stretch PATE (Extenséao) 7.9
25° Baixo Longspine Reformer (Excéntrica) 7.7
26° Baixo Knee Stretch PATE (Flexao) 7.39
27° Baixo Knee Stretch PNTP (Extensao) 6.95
28° Baixo Knee Stretch PNTI (Flexao) 6.82
29° Baixo Knee Stretch PNTP (Flexao) 5.82

Tabela 4: Comparativo de ativagdo do reto abdominal durante os exercicios e suas variagoes. A
classificacdo dos musculos foi dividida em baixa (< 20% CIVM), moderada (21-40% CIVM), alta
(41- 60% CIVM) e muito alta (> 60% CIVM). Os valores foram apresentados em contracéo isométrica
voluntaria maxima.

4.2 Obliquo externo

Segundo Dias et al. (2014), o musculo obliquo externo é mais ativado que o musculo
reto abdominal durante o exercicio teaser quando executado no Cadillac (53 % CIVM) ou
no Reformer (48.9 % CIMV), podendo ser uma alternativa a utilizacdo desses aparelhos
quando o desejo for isolar mais essa musculatura. Durante o exercicio de longspine, o
musculo obliquo externo e o reto abdominal s&o mais ativados no solo (26.2 % CIVM), tanto
na fase concéntrica quanto na excéntrica, respectivamente.

Queiroz et al. (2010) sugeriu que os obliquos estao mais envolvidos com mudancas
na posicao da pelve e do tronco, com atividade méaxima de 39% da CIVM no exercicio de
pelve antevertida e 47% da CIVM no exercicio retrovertido.

Com base na analise da atividade EMG dos musculos estudados por Da rosa et al.
(2018), é possivel concluir que na realizagédo dos exercicios de flexo extensdo do quadril
realizados no solo (roll up) e no Cadillac (roll back), a maior demanda muscular foi ocorreu
durante o exercicio no solo para o musculo obliquo externo nas duas fases do movimento,
concéntrica e excéntrica (36.1 % CIVM e 29.8 % CIVM)

Um estudo realizado por Crommert et al. (2021) com exercicio abdominal tradicional,
encontrou 30.7 %CIVM de atividade elétrica durante a fase de subida e 26.1 %CIVM durante
a fase de descida para o musculo obliquo externo, corroborando para o presente estudo,
no qual os exercicios de Pilates se mostraram mais eficazes para ativagao da musculatura
do core. Em contradigéo Silva, M. F. et al. (2013) encontrou uma ativacéo de 15.28 %CIVM
durante a fase de subida e 16 %CIVM durante a fase de descida para o exercicio abdominal
tradicional.
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Obliquo externo

Classificacao Nivel de Exercicio Variacao % CIVM
ativacao

1° Alto Teaser Cadillac (Concéntrica) 54,5
2° Alto Teaser Solo (Concéntrica) 58,2
3° Alto Teaser Reformer (Concéntrica) 48,9
4° Alto Knee Stretch PRTF (Flexao) 47,37
5° Alto Teaser Cadillac (Excéntrica) 441

6° Alto Teaser Solo (Excéntrica) 43,8
7° Moderado Roll up Solo (Concéntrica) 36,1

8° Moderado Knee Stretch PRTF (Extens&o) 33,1

9° Moderado Knee Stretch PATE (Extensao) 32

10° Moderado Roll back Cadillac (Concéntrica) 31,8
12° Moderado Teaser Reformer (Excéntrica) 30,3
13° Moderado Roll up Solo (Excéntrica) 29,8
14° Moderado Knee Stretch PNTI (Extensao) 29,67
15° Moderado Knee Stretch PNTP (Extenséo) 27,07
16° Moderado Knee Stretch PNTI (Flexao) 26,50
17° Moderado Longspine Solo (Concéntrica) 26,2
18° Moderado Roll back Cadillac (Excéntrica) 24,8
19° Moderado Knee Stretch PATE (Flexao) 23,56
20° Moderado Longspine Solo (Excéntrica) 20.3
21° Moderado Knee Stretch PNTP (Flexao) 21,63
22° Baixo Longspine Cadillac (Concéntrica) 20,0
23° Baixo Roll up Faixa elastica 18,54
24° Baixo Roll up Bola 17,48
25° Baixo Curl up Solo 15,28
26° Baixo Longspine Reformer (Concéntrica) 14,0
27° Baixo Longspine Cadillac (Excéntrica) 10,9
28° Baixo Longspine Reformer (Excéntrica) 10,9

Tabela 5: Comparativo de ativag@o do obliquo externo durante os exercicios e suas variagdes. A
classificagdo dos musculos foi dividida em baixa (< 20% CIVM), moderada (21-40% CIVM), alta
(41- 60% CIVM) e muito alta (> 60% CIVM). Os valores foram apresentados em contragédo isométrica
voluntaria maxima.

4.3 Obliquo interno

No estudo conduzido por Sacco et al. (2014) a posicao de mola alta durante o
exercicio pull up o masculo obliquo interno apresentou atividade elétrica significativamente
maior na fase ascendente (72 %CIVM) sobre a fase descendente (63 %CIVM).

Segundo Queiroz et al. (2010) a atividade nesse muasculo também foi
significativamente maior na pelve antevertida com exercicio de tronco estendido (32.73
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%CIVM) em comparagdo com ambos os exercicios em pelve neutra na fase de extenséo.

Os resultados do presente estudo sugerem que 0s musculos obliquos estdo mais envolvidos

com mudancgas na posi¢céo da pelve e do tronco, enquanto o musculo reto abdominal € o

principal responsavel pela estabilidade pélvica em todos os exercicios de alongamento de

joelho e pelo controle do torque extensor gerado pela extensdo do quadril na plataforma

deslizante do Reformer.

Um estudo realizado por Crommer et al. (2021) com exercicios abdominais

tradicionais, encontrou 49.9 %CIVM de atividade elétrica durante a fase de subida e 25.6

%CIVM durante a fase de descida para o musculo obliquo externo, se mostrando uma

boa alternativa para ativagéo de obliquo interno, porém com menor ativacdo em geral da

musculatura do core se comparado com exercicios mais avancados do Método Pilates.

Obliquo interno

Classificacao Nivel de Exercicio Variacao % CIVM
ativacao
1° Muito alto Pull up Mola baixa (Ascendente) 87
2° Muito alto Pull up Mola alta (Ascendente) 72
3° Muito alto Pull up Mola baixa (Descendente) 70
4° Muito alto Pull up Mola alta (Descendente) 63
5° Alto Roll back Cadillac (Concéntrica) 52,2
6° Alto Roll up Solo (Excéntrica) 49
7° Alto Roll back Cadillac (Excéntrica) 48
8° Alto Roll up Solo (Concéntrica) 46,9
9° Moderado Knee Stretch PRTF (Flexao) 39,82
10° Moderado Side split (Reformer) Mola pesada 33,42
11° Moderado Knee Stretch PRTF (Extensao) 33,1
12° Moderado Knee Stretch PATE (Extensao) 32,73
13° Moderado Knee Stretch PATE (Flexao) 30,22
14° Moderado Side split (Reformer) Mola leve 28,44
15° Moderado Knee Stretch PNTI (Flexao) 28,08
16° Moderado Knee Stretch PNTP (Flexao) 27,83
17° Moderado Knee Stretch PNTP (Extensao) 25,24
18° Moderado Knee Stretch PNTI (Extensao) 24,02

Tabela 6: Comparativo de ativagdo do obliquo interno durante os exercicios e suas variagdes. A
classificagdo dos musculos foi dividida em baixa (< 20% CIVM), moderada (21-40% CIVM), alta
(41- 60% CIVM) e muito alta (> 60% CIVM). Os valores foram apresentados em contragéo isométrica
voluntaria méaxima.

4.4 Multifido

Sabe-se que o multifido € um importante estabilizador da coluna que comumente

apresenta ativagao alterada em casos de dor lombar (ROSATELLI et al., 2008). O multifido
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faz parte dos musculos profundos do dorso com origem nos processos mamilares na
regido posterior das vértebras lombares, porém a eletromiografia de superficie, usada nos
estudos avaliados, ndo é a mais indicada para quantificar sua ativagéo, pois o sinal pode
ser confundido com musculos mais superficiais, como quadrado lombar ou paravertebrais.

4.5 lliocostal

Sacco et al. (2014) observou que o musculo iliocostal obteve maior ativagcao durante
a fase de subida do exercicio pull up, tanto na variagdo com mola alta e baixa, tal fato se
deve a funcéo extensora da coluna do musculo iliocostal.

Segundo Paz et al. (2014), o musculo lliocostal apresentou maior atividade elétrica
durante o exercicio superman em comparacao aos exercicios breaststroke, hip extension
e quadruped. Durante o exercicio swimming ndo se observou diferencga significativa. No
exercicio quadruped, também foi observada reducéo significativa na ativagéo do iliocostal
comparado os exercicios breaststroke, swimming, superman e hip extension, esse fato
pode ocorrer devido a maior ativagcao dos extensores de quadril, como gluteo maximo e
biceps femoral.

Conforme resultados apresentados por Queiroz et al. (2010), ndo ocorreu alteragao
significativa na ativacdo do iliocostal durante o exercicio knee stretch comparado aos
outros grupos musculares, no qual houve uma maior ativagao de acordo com a posi¢éo da
pelve e tronco.

lliocostal
Classificacao Nivel de Exercicio Variacao % CIVM
ativacao
1° Alta Pull up Mola baixa (Ascendente) 48
2° Alta Pull up Mola alta (Ascendente) 46
3° Alta Pull up Mola baixa (Descendente) 44
4° Moderada Superman Solo 39,5
5° Moderada Pull up Mola alta (Descendente) 39
6° Moderada Swimming Solo 35,8
7° Moderada Breatstroke Solo 29
8° Moderada Hip extension Solo 28,6
9° Moderada Knee Stretch PATE (Flexao) 22,28
10° Baixa Knee Stretch PATE (Extens&o) 20,53
11° Baixa Knee Stretch PRTF (Extenséao) 20,32
12° Baixa Knee Stretch PNTI (Extensao) 18,30
13° Baixa Knee Stretch PNTP (Extenséao) 17,01
14° Baixa Knee Stretch PNTP (Flexao) 15,94
15° Baixa Knee Stretch PRTF (Flexao) 14,40
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16° Baixa Knee Stretch PNTI (Flexao) 12,88

17° Baixa Side Split Mola leve 8,58
(Reformer)

18° Baixa Side Split Mola pesada 7,56
(Reformer)

Tabela 7: Comparativo de ativagdo do iliocostal durante os exercicios e suas variagoes. A classificagcdo
dos musculos foi dividida em baixa (< 20% CIVM), moderada (21-40% CIVM), alta (41- 60% CIVM) e
muito alta (> 60% CIVM). Os valores foram apresentados em contragdo isométrica voluntaria maxima.

4.6 Longuissimo do dorso

O estudo de Paz et al. (2014) registrou a maior atividade muscular do longuissimo
do dorso durante o exercicio superman, em comparag@o aos exercicios breastroke, hip
extension e quadruped, ndo havendo diferenca significativa na ativacdo muscular entre
0 superman e swimming, devido a posicao inicial similar entre os exercicios, exceto pelo
movimento de extensdo dos cotovelos no exercicio Superman, reduzindo dessa forma o
braco de forca externa durante a execucéo.

Para McGill et al. (2000), a hiperextenséo da coluna lombar muda a linha de a¢do do
complexo muscular longuissimo do dorso e lliocostal, comprometendo a capacidade destes
extensores lombares de suportarem as forgas de cisalhamento atuando sobre a coluna
vertebral em extensdo, aumentando a suscetibilidade do disco a leséo.

Longuissimo do dorso

Classificacao Nivel de Exercicio Variacao % CIVM
ativacao
1° Muito alto Superman Solo 62,4
2° Alto Swimming Solo 41,5
3° Moderado Breatstroke Solo 35,3
4° Moderado Hip extension Solo 32,1

Tabela 8: Comparativo de ativagéo do longuissimo do dorso durante os exercicios e suas variagoes.
A classificagdo dos musculos foi dividida em baixa (< 20% CIVM), moderada (21-40% CIVM), alta
(41- 60% CIVM) e muito alta (> 60% CIVM). Os valores foram apresentados em contragéo isométrica
voluntaria maxima.

4.7 Latissimo do dorso

Embora o latissimo do dorso esteja envolvido na adugédo e extensdo do ombro, o
musculo atravessa o Umero a partir da parede toracica posterior e, portanto, se envolve na
flexao lateral e extensao da coluna. (GUZIK et al., 1996).

Em concordancia, Potvin et al. (1991) relatou que na posicao prona a extensao do
tronco era acompanhada de movimento escapular.

Da mesma maneira Kim et al. (2014) concluiu que a atividade muscular lombar foi

maior, utilizando os membros superiores € inferiores quando os exercicios foram realizados
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com as quatro extremidades, ressaltando a importancia da carga adequada quando os
sujeitos realizam os exercicios.

Desse modo o estudo evidencia que, a atividade do latissimo do dorso com movimento
de flexdo dos ombros foi maior durante o exercicio de swimming em comparagéo ao double

leg kick e leg beat.

Latissimo do dorso

Classificacao Nivel de Exercicio Variacao % CIVM
ativacao
1° Alto Swimming Solo 45,8
2° Moderado Leg Beat Solo 39,8
3° Moderado Double Leg Kick Solo 36,2

Tabela 9: Comparativo de ativagéo do latissimo do dorso durante os exercicios e suas variagdes.
A classificagdo dos musculos foi dividida em baixa (< 20% CIVM), moderada (21-40% CIVM), alta
(41- 60% CIVM) e muito alta (> 60% CIVM). Os valores foram apresentados em contragédo isométrica
voluntaria maxima.

51 CONCLUSAO

Dentro do método Pilates existe um vasto repertorio de exercicios com inUmeras
possibilidades. Alguns exercicios sdo mais eficazes que outros para trabalhar a estabilidade
do tronco e encontrar maior ativagcdo do core. Para alcangar os objetivos propostos é
necessario que os exercicios sejam realizados de forma efetiva.

Os resultados desse estudo sugere que o exercicios pull up promove a maior
ativagdo da musculatura do core, porém devido seu nivel de dificuldade é indicado em uma
fase avancada de reabilitacdo, em solugéo ao problema apresentado sugere-se a utilizacéo
de exercicios com menor ativagdo muscular durante uma fase inicial de reabilitacdo, como
knee stretch, longspine, roll back e side split, e exercicios com ativagdo moderada durante
a fase intermediaria da reabilitacdo, como swimming, leg beat, hip extension e teaser,
controlando o nivel de dificuldade de acordo com as varia¢des estudadas.

De modo geral, com esse trabalho, os profissionais habilitados poderdo, no momento
da montagem do repertério, fazer a melhor escolha na prescricdo dos exercicios, levando
em consideracéo o grau de dificuldade, posicdo das molas, forma de execugédo, ativacao
do core e musculo alvo.

Conclui-se que sdo necessarios novos estudos a fim de abranger um maior numero
de exercicios do repertério do Método Pilates, com um numero amostral maior e melhores
estratégias para aferir a ativagdo muscular do multifido, por ser uma musculatura profunda.
Outro fator importante a ser verificado € a realizagdo do estudo em uma populacdo néo
saudavel e/ou nao praticante do método Pilates, uma vez que a amostra do presente estudo
foi composta em sua maior parte por individuos saudaveis e praticantes do método Pilates.
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RESUMEN: La condicion fisica es un
indicador de rendimiento fisico y estado
de salud de toda persona, donde uno de
sus componentes centrales concierne a la
capacidad aerobica. En la actualidad existen
diversos métodos directos e indirectos para
evaluar la capacidad aero6bica, donde los
directos o también llamados de laboratorio
determinan  resultados, mientras los
indirectos o también llamados de campo
estiman resultados. Sin embargo, dentro del
contexto deportivo ecuatoriano, suele llegar
ainterpretarse en la practica como sinébnimos
los términos ‘determinar’ y ‘estimar’. Por
cuanto, el presente estudio centra su
objetivo general en efectuar un andlisis
critico que contraste bibliograficamente
pruebas de campo y laboratorio en alusion
a la CA. Asi, la metodologia concierne a un
diseno cualitativo de teoria fundamentada,
mediante tres principios de las ciencias
sociales: préstamo tedrico, pensamiento

Data de aceite: 26/01/2024

reflexivo y pensamiento metaférico, a la
par, el método tedrico analitico-sintético.
En efecto, ningin método de evaluacion
compete ‘malo’ o ‘bueno’ de manera
aislada, siempre que se los aplique como
procedimiento en un determinado momento,
fase o etapa de manera cohesionadas
segun las finalidades que se persiguen y la
poblacién a la que se interviene.

PALABRAS CLAVE: capacidad aeroébica;
pruebas de campo; pruebas de laboratorio.

BIBLIOGRAPHIC ANALYSIS IN
THE CONTEXT OF AEROBIC
EVALUATIONS BETWEEN FIELD
AND LABORATORY TESTS

ABSTRACT: Physical fitness is an
indicator of physical performance and
health status of any person, where one of
its central components concerns aerobic
capacity. Currently there are several direct
and indirect methods to evaluate aerobic
capacity, where the direct or also called
laboratory methods determine results, while
the indirect or also called field methods
estimate results. However, in the Ecuadorian
sports context, the terms ‘determine’ and
‘estimate’ are often interpreted in practice
as synonyms. Therefore, the present study
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focuses its general objective on carrying out a critical analysis that contrasts bibliographically
field and laboratory tests in allusion to CA. Thus, the methodology concerns a qualitative
grounded theory design, using three principles of the social sciences: theoretical lending,
reflective thinking and metaphorical thinking, along with the analytical-synthetic theoretical
method. Indeed, no evaluation method is ‘bad’ or ‘good’ in isolation, as long as it is applied as
a procedure to be applied at a given time, phase or stage in a cohesive manner according to
the purposes to be pursued and the population to be intervened.

KEYWORDS: aerobic capacity; field tests; laboratory tests.

INTRODUCCION

La capacidad aerdbica (CA) de una persona ya sea deportista 0 no, es considerado
un indicador de la condicion fisica (CF), por ende, del estado de salud y el rendimiento
fisico. En tal sentido, a partir de Matute-Portilla et al. (2020) y Ortega et al. (2013)physical
fitness, and overweight in early life. According to current scientific evidence: (i se ratifica que
la CF posibilita la ejecucion de actividades fisicas asi como la ejercitacion, a su vez, la CA
concierne a un componente. De un modo practico, existen dos métodos para valorar el nivel
aerobico, primero: métodos indirectos mediante pruebas de campo, segundo: métodos
directos a través de pruebas de laboratorio.

Dentro del panorama ecuatoriano —donde su poblacién cuenta con insuficiente
actividad fisica, segun lo expone Matute (2023)—, las pruebas de campo han sido
utilizados pretendiendo cuantificar el CA, generalmente, confundiendo ‘determinacion’ con
el término ‘estimacion’ como se evidencia en Chiluisa y Loaiza (2019), siendo ésta ultima
la que se puede lograr en campo. En cambio, con el auge de laboratorios en Medicina
Deportiva (laboratorios de evaluaciones funcionales), se ha conseguido tomar conciencia
de la relevancia en ‘determinar’ valores fisiol6gicos de una persona para la consecucion de
resultados significativos ya sea para el deporte o la salud.

A partir de Atakan et al. (2022), Wezenbeek et al. (2022), Berlanga y Lépez Chicharro
(2015), asi como, Wilmore y Costill (2010), se aprecia como la CA se encuentra asociada
al metabolismo oxidativo, por ende, al sistema aerdbico, a su vez, al entrenamiento de
resistencia. Asimismo, Wezenbeek et al. (2022) refiere que una mayor oxidacién de
grasas esta relacionado con una mejor salud metabdlica. Asi, ello conlleva a inducir que
la cuantificacion de la CA no debe expresarse Unicamente como un registro aislado, sino
como que debe considerarse como una asociaciéon de valores.

En cuanto los términos aludidos, a partir de la Real Academia Espafiola (RAE, 2023)
y Capella et al. (2018), la determinacion se entiende como la cuantificacion concluyente,
un fallo fijo de resultados y/o valores precisos, asociando de manera central componentes
de la carga interna que deben interpretarse. Del mismo modo, a través de la RAE (2023)
y Matute-Portilla (2020), la estimacién se entiende como la cuantificacion aproximada
(no concluyente) de resultados y/o valores cuasi-precisos, asociando de manera central
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componentes de la carga externa que deben contrastarse.

Por lo tanto, las evaluaciones de campo y laboratorio no aluden Unicamente a
términos semanticos, con ello, existen también diferencias cuantitativas en la obtencién
de resultados. Por cuanto, el presente estudio centra su objetivo general en efectuar un
analisis critico que contraste bibliograficamente pruebas de campo y laboratorio en alusion
ala CA.

METODOLOGIA

El presente estudio concierne a un disefio de tipo cualitativo de teoria fundamentada,
basandose la metodologia de Hernandez-Sampieri y Mendoza (2018). A su vez, se emplea
el método utilizado por Backman y Barker (2020), sobre el desarrollo de teorias a partir
de tres principios de las ciencias sociales: préstamo teorico, pensamiento reflexivo y
pensamiento metaforico. Por otra parte, acorde a Rodriguez y Pérez (2017), el método
tedrico compete a un proceso analitico-sintético, al propiciar el pensamiento puro que parte
de una realidad objetiva.

ANALISIS

En primera instancia, un test de campo se efectua en el ambito del entrenamiento
o de la competicion de una determinada disciplina; ademas, su aplicacion es sencilla y no
requieren de material costoso o de un tratamiento de datos sofisticado, asi lo alude Casto
(2014); por anadidura, sus resultados se basan en estandares paramétricos —estimacion—.
En cambio, como lo refiere Méndez y Méndez (2016), un laboratorio deportivo es una
sala destinada a investigaciones cientifico-técnicas, provisto de equipos, instrumentos
e implementos tecnolégicos. Por ende, una determinacién se logra por intermedio de
valoraciones en laboratorio, mismas que proporcionan datos objetivos y veraces de la
respuesta fisiolégica —entre otros valores— de un individuo.

Resultados obtenidos por pruebas efectuadas en campo y laboratorio varian entre
si, a pesar de ser realizadas en mismos periodos. Por citar un caso, Alvero-Cruz (2019)
evalu6 el consumo maximo de oxigeno (VO2max) con 20 sujetos fisicamente activos de
20 afos * 2.1, mediante la prueba de Course Navette (campo) y, prueba incremental en
banda utilizando analizador de gases (laboratorio). En el primer caso se presentan 47.23
ml/kg/min + 6.1, mientras en laboratorio 46.1 ml/kg/min + 6.7, diferencia: 1.13. Si bien lo
resultados diferenciales no presentan un cambio desproporcionado, en contraposicién, si
influye al momento de una eficiente distribucion de cargas en la planificacion deportiva.

De igual manera, Obregon et al. (2017) evalta el VO2méax antes y después de la
tendencia General de preparacion, inmiscuyendo 6 mujeres élite de esgrima. Mediante
un test de 1000 m en terreno estima 52.5 ml/kg/min y, culminada la etapa: 60.6 ml/kg/min
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—valores promedio—. Paralelamente, a través de un cicloergdmetro en test incremental,
determinan en promedio 46.7 y 47.5 ml/kg/min, respectivamente. En evidencia se refleja
datos mas distantes entre métodos; sin embargo, los resultados iniciales y finales de
laboratorio son mas proximos que los de campo, a pesar de interactuar menores grupos
musculares. Por su parte, el método de campo sobreestima los resultados finales, pudiendo
generar falsas expectativas.

En concordancia, Garcia et al. (2016)inglés y portugués, entre 1943 y 2013, sobre
pruebas diagnésticas para calcular el VO2max por medio de pruebas de campo, con el
propésito de sintetizar los resultados y establecer cuales son las que mejor se correlacionan
con la medicion directa (ergoespirometria en un estudio bibliografico, concluye sefialando
que las pruebas de campo con personas jévenes o entrenadas sobreestiman los resultados
obtenidos en VO2max, por contrario, en personas mayores se subestiman los valores. En tal
virtud, cabe precisar, reiteradamente, que la determinacion de la CA se cifie exclusivamente
a resultados de laboratorio; mientras, las pruebas de campo permiten estimar valores
siempre y cuando cumplan requisitos previos. Asi, Segura (2011) sugiere que los test de
campo deben ser validados estadisticamente y correlacionados con los de laboratorio para
que tengan veracidad.

No obstante, en cuanto a infantes se refiere, Brito et al. (2009) indican que, a estas
edades, no se persigue obtener valores de consumo de oxigeno para definir umbrales, sino la
importancia es comprender el comportamiento del organismo en una determinada situacion
y los factores que han influido en su rendimiento. Por tanto, determinar el calculo directo
de la CA requiere equipamiento sofisticado y altos costes econémicos, escapandose de la
realidad practica y, proporcionando ligeras variaciones. A pesar de ello, los profesionales de
educacion fisica y el entrenamiento deportivo al aplicar pruebas de campo, deben conocer
el lenguaje empleado para contrastar y discutir con resultados de laboratorio.

Los test de campo constituyen dentro del contexto deportivo ecuatoriano un
mecanismo para la deteccion de talentos, por ejemplo, un preponderante VO2max ha
constituido un factor decisivo. Tal es el caso de Chiluisa y Loaiza (2019) que cuantifican la
CA con 1013 estudiantes con edades comprendidas entre los 11 y 20 afios, a través del
test de 20 mida y vuelta crean un baremo de talentos; sin embargo, dejan constancia de un
error semantico al redactar como «determinacion». Por otra parte, y a la par, Matute-Portilla
et al. (2020) en un estudio con nifios rurales, puntualiza que se trata de una ‘estimacion’ del
VO2max por intermedio del test de Leger, asi, valorando la condicion fisica.

En concordancia y en ambos casos precedidos, debido a la carencia de recursos
y la diversidad ecuatoriana, las pruebas de campo cumplen un rol fundamental siempre y
cuando posean validacion y se establezca que se refiere a una estimacion, “siendo rapido
y econdmico de calcular” (Garcia et al., 2016, p. 258)inglés y portugués, entre 1943 y
2013, sobre pruebas diagnosticas para calcular el VO2max por medio de pruebas de
campo, con el propésito de sintetizar los resultados y establecer cuales son las que mejor
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se correlacionan con la medicion directa (ergoespirometria. Con ello, debido a la multitud
de test existentes de campo, mismos que como ejemplo se pueden evidenciar en Martinez
Lopez et al. (2003), en tal razon —dado por la revision bibliografica—, hay que considerar
que las pruebas de control e incremento de la cadencia proporcionan datos mas estables
que las pruebas de ritmo libre o constante.

A su vez, en generalidad, ambos métodos estudiados abarcan ventajas e
inconvenientes. Ramos et al. (2009) exponen que los test de laboratorio producen menor
motivacion en deportistas, mayor dificultad en la reproduccion de gestos deportivos vy,
dificultad de adaptacion a los ergbmetros; mientras los de campo, dificultan el transporte
de material, inestabilidad ambiental y menor control de protocolos. Por contrario, como
ventajas en laboratorio se hayan: disponibilidad de material, accesibilidad, medios estables,
asepsia, reproducibilidad de los resultados e, individualizacién; en cambio, en campo:
barato, requiere poco equipamiento, facilidad de aplicacion y, sobre todo, mayor motivacion.

CONCLUSIONES

Posterior al analisis efectuado, es posible concluir que:

Ningin método se lo deberia considerar ‘malo’ o ‘bueno’ de manera aislada, se los
debe concebir como un procedimiento que debe aplicarse en un determinado momento,
fase o etapa; a su vez, debiendo cohesionarse segun las finalidades que se persiguen y la
poblacion a la que se interviene.

Todo atleta de alto rendimiento, asi como, deportistas de alta competicion, deberian
ser evaluados mediante pruebas de laboratorio, asi, posibilitandose cuantificar de manera
minuciosa las cargas de entrenamiento como evaluar su rendimiento, coadyuvando a la
obtencion de resultados de alta trascendencia. A la par, el método de laboratorio concierte
favorable para personas que requieren actividad y/o ejercicio fisico direccionado, con la
finalidad de no desfasar su zona aerébica, logrando la obtenciéon de resultados 6ptimos y
saludables.

Las pruebas de campo con validez estadistica deben ser utilizados a edades
formativas, en regiones aisladas o de escasos recursos, estimando valores que reflejen un
comportamiento de la CA. A su vez, la generacion de pruebas de campo especificas, deben
contrastarse con evaluaciones funcionales para precisar su fiabilidad y pertinencia.

Las evaluaciones en laboratorio determinan, en cambio, las evaluaciones en campo
estiman, en ambos casos: cuantitativamente el nivel de CA, por ende, el nivel de rendimiento
fisico o el estado de salud.
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RESUMO: Salde e lazer séo duas areas
essenciais ao bem-estar geral de uma
pessoa e sua qualidade de vida. Para
uma vida plena e feliz € condigéo precipua
que seja também saudavel e isto nao
apenas significa a auséncia de doencas,
mas também o equilibrio fisico, mental e
emocional. Depreende-se, portanto, que o
lazer tem um papel essencial na redugcéo
do estresse, na melhoria do humor e na
promocéo da saude mental. Este texto trata
de uma reviséo de literatura sobre a relagao
salde e lazer em um olhar cuidadoso para
esta relagdo. Procedemos um levantamento

Data de aceite: 26/01/2024

tebrico em revistas que produzem
conteldos interdisciplinares sobre lazer e
saude com publicagéo no periodo de 2019 a
2023. As revistas selecionadas foram Licere
e Revista Brasileira de Estudos do Lazer, os
descritores utilizados foram lazer and saude.
Chegou-se a selegcdo de 8 artigos para
analise e discussao. Os artigos selecionados
apontam para trés dire¢des: 1) salde e lazer
como discursos incentivadores da pratica
de atividades fisicas, embora essa relagao
seja pouco mobilizada e problematizada,
2) avaliacdo de programas de politicas
publicas relacionados ao tema saude e
lazer e 3) salude e lazer como elementos
incentivadores das relagdes humanas e
forma de superacdo na pandemia covid 19.
PALAVRAS-CHAVE: Saude, Lazer, Bem-
estar, Politicas publicas.

HEALTH AND LEISURE: A CAREFUL
VIEW AT THIS RELATIONSHIP

ABSTRACT: Health and leisure are two
areas essential to a person’s general well-
being and quality of life. For a full and
happy life, it is an essential condition that
it is also healthy and this not only means
the absence of diseases, but also physical,
mental and emotional balance. It can
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therefore be seen that leisure plays a crucial role in reducing stress, improving mood and
promoting mental health. This text is a literature review on the relationship between health
and leisure, taking a careful look at this relationship. A theoretical survey was carried out
in journals that produce interdisciplinary content on leisure and health published between
2019 and 2023. The selected magazines were Licere and Revista Brasileira de Estudos do
Lazer, the descriptors used were leisure and health. 8 articles were selected for analysis and
discussion. The selected articles point to three directions: 1) health and leisure as discourses
encouraging the practice of physical activities, although this relationship is little mobilized
and problematized, 2) evaluation of public policy programs related to the theme of health and
leisure and 3) health and leisure as elements that encourage human relationships and a way
of overcoming the covid 19 pandemic.

KEYWORDS: Health, Leisure, Well-being, Public Policies.

INTRODUCAO

O lazer deve fazer parte do cotidiano da populacdo, conforme garantido pela
Constituicao Federal (Brasil, 1988). Politicas publicas estdo sendo criadas, no Brasil, com o
objetivo de estimular a populagé@o para um estilo de vida de lazer fisicamente ativo e, deste
modo, contribuir para a saide das pessoas. Um exemplo disto € o Programa Academia da
Saude (PAS), acao que visa o enfrentamento da inatividade fisica (ANJOS; SILVA, 2021).

Entretanto, uma reviséo bibliografica (SILVA; ROSA, 2021, p.43) em 09 revistas
nacionais evidencia que a produc¢éo cientifica sobre o tema saude e lazer, entre 0s anos de
2001 e 2018, representou apenas 1,6% do total de artigos publicados. Houve o predominio
de autores das Ciéncias da Saude (91,9%), com formacao em Educacéo Fisica (79,8%) e
vinculados a instituicdes publicas federais (74,5%) das regides Sul (44%) e Sudeste (40,6%)
do pais sao os que mais publicam. Nestes textos publicados, os conceitos de lazer e salde
s&o pouco discutidos. Os autores do estudo destacam que a atividade fisica e/ou exercicio
fisico (54,2%) € a principal abordagem, “prevalecendo uma visdao orgénica e biologica
do corpo, o que se relaciona com a area de formacdo da maioria dos autores e como
ela, predominantemente, entende a saude”. Os autores demonstram sensibilidade para a
influéncia de outros fatores, além dos biomédicos, na condigdo de saude, ao considerarem
a presenca de temas e abordagens adicionais, como cultura, politicas publicas, espacos e
equipamentos, embora em menor proporg¢ao.

Saude e lazer guardam relagéo estreita, simbiotica e interdependente: a pratica de
atividades de lazer ajuda a reduzir o estresse, promover o equilibrio emocional e aumentar
a qualidade de vida (BATISTA; RIBEIRO; NUNES JUNIOR, 2012). Ter uma relacao
harménica entre trabalho, descanso e lazer representa um cuidado de saude importante no
cotidiano das pessoas. Adotar habitos saudaveis, como uma alimentagéo equilibrada, sono
adequado, pratica regular de exercicios fisicos e cuidados preventivos, como check-ups
médicos regulares, sdo medidas essenciais para manter a saude em dia (GARRINI, 2019).
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E pertinente esclarecer que neste texto lazer ndo representa apenas de mera
distracdo ou compensacédo de obriga¢des, mas sim de um momento e lugar nos quais
se apresenta uma oportunidade para ampliar as potencialidades humanas, promovendo
a formacgéo de redes de sociabilidade e encontros significativos (GOMES; PINTO, 2009).

Pode-se afirmar que existe uma teoria do lazer que permanece desconhecida para
a grande maioria dos profissionais atuantes nessa area. Essa teoria tem sido elaborada
desde a época da filosofia classica e ganhou maior impulso com o desenvolvimento das
Ciéncias Humanas, entre a segunda metade do século XVIII e a primeira metade do século
XIX. Além disso, ela tem continuamente recebido contribui¢des significativas de disciplinas
como Sociologia, Antropologia, Arquitetura/Urbanismo, Comunicac¢des, entre outras
(MARCELINO, 2010a).

Ao integrar conceitos de saude, moral e higiene em suas abordagens, o campo do
lazer estabeleceu uma estreita conex@o com as discussOes ligadas a Educacéo Fisica.
Essa relagéo justifica, em grande medida, a presenca dominante de profissionais dessa
area no contexto do lazer, mantendo-se relevante até os dias atuais (MARCELLINO et al.,
2007).

O lazer proporcionar momentos de descontracdo e prazer, o que possibilita as
pessoas se desprenderem de suas responsabilidades diarias e se dedicarem a atividades
que lhes tragam satisfagdo pessoal (SILVA VAZ; AMARAL, 2020). Essas atividades podem
variar desde hobbies e interesses individuais até a participagdo em eventos sociais,
esportes e viagens.

Sob outra perspectiva, segundo Marcellino (2010b), o lazer esté intrinsecamente
vinculado ao estilo de vida, estreitamente relacionado com as experiéncias vivenciadas,
podendo ocorrer a qualquer momento, inclusive no ambiente de trabalho. Um exemplo
notério € o habito de escutar masicas. Em sua pesquisa, o autor menciona praticas de
lazer no contexto laboral, tais como pausas para descanso, diversdo com jogos recreativos
e entretenimento. O conceito subjacente € que, para efetuar tais atividades, o profissional
deve se afastar temporariamente das responsabilidades de seu trabalho. Essa possibilidade
¢é facilitada quando a prépria instituicdo oferece espacos de lazer, tempo dedicado a tais
praticas e estratégias para viabilizar a participagéo dos colaboradores. Inegavel pensar que
um ambiente de trabalho sob tais condi¢cbes tem a salubridade fisica e mental garantida.

Quando as pessoas se envolvem em atividades de lazer, seu corpo e mente
experimentam sensacfes de relaxamento e renovagdo. Isso contribui & diminuicdo
dos niveis de ansiedade e melhora a capacidade da pessoa para lidar com os desafios
diarios (MARCELINO et al., 2022). Além disso, o lazer contribui para a melhoria da saude
fisica, pois muitas atividades recreativas envolvem movimento e exercicio, estimulando o
condicionamento fisico, a flexibilidade e a resisténcia.

Em termos de saude fisica, o lazer pode estimular a atividade fisica regular. Ao
participar de esportes ou atividades ao ar livre, ha fortalecimento de musculos, melhora
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da resisténcia cardiovascular e promocdo de uma boa saiude do coragdo. Além disso,
0 exercicio fisico regular ajuda a controlar o peso, reduzir o risco de doencas crdnicas,
fortalecer o sistema imunologico e aumentar os niveis de energia.

No aspecto da saude mental, o lazer desempenha um papel crucial na reducao do
estresse e na melhoria do bem-estar emocional. Quando as pessoas se dedicam a atividades
que lhes trazem alegria e prazer, ocorre a liberagdo de endorfinas, neurotransmissores
associados a sensacao de felicidade e relaxamento (TATAR, 2021).

Além disso, o lazer também promove a interacdo social, que é um fator importante
para a saude emocional (DOMINGUES; TSUKAMOTO 2021). Participar de atividades
recreativas com amigos, familiares ou grupos com interesses similares pode fortalecer os
lacos afetivos, aumentar a sensacao de pertencimento e proporcionar suporte social, todos
essenciais para a saude mental e emocional.

Por outro lado, a salude também desempenha um papel importante no desfrute
pleno do lazer. Uma boa saude fisica e mental possibilita as pessoas participacéo ativa e
efetiva em atividades recreativas, sem limitacdes significativas. Isto porque estar saudavel
prediz mais energia, disposi¢éo e capacidade para aproveitar ao maximo o tempo dedicado
ao lazer.

Além disso, cuidar da salde é essencial para prevenir doencas, lesdes e
complicagBes que possam interferir na capacidade de desfrutar do lazer. Uma alimentacéo
adequada, exercicios regulares, boas horas de sono e a manutencéo de um estilo de vida
saudavel contribuem para o bom funcionamento do corpo e para a prevencgéo de problemas
de saude (GARRINI, 2019).

Dessa forma, a relagédo entre saude e lazer € uma via de reciprocidade: o lazer
promove a saude e o bem-estar, enquanto a saude adequada permite que as pessoas
desfrutem plenamente de atividades de lazer. Encontrar um equilibrio entre esses dois
aspectos € essencial para uma vida equilibrada e gratificante e algo que contribui a
promocao de um estilo de vida saudavel.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Este trabalho € uma revisao de literatura, de tipo narrativa, baseada em levantamento
realizado em revistas brasileiras que produzem conteudos interdisciplinares incluindo o
tema lazer e saude. As revistas selecionadas foram Licere e Revista Brasileira de Estudos
do Lazer, por serem as duas Unicas revistas de lazer do Brasil, sendo o lazer um tema
que tem como especificidade a interdisciplinaridade. A busca foi realizada inicialmente em
agosto de 2023 e concluida em janeiro de 2024 e o corte temporal para selecao dos artigos
foi de 2019 a 2023.

Os descritores utilizados foram sadde and lazer; ndo houve corte temporal na
selecdo dos artigos investigados. Os critérios de inclusdo foram: (l) palavras saude e
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lazer no titulo do artigo; (IlI) estar disponivel em PDF; (lll) ser artigo original, revisdo de
literatura ou relato de experiéncia. Os critérios de excluséo foram: (i) ndo ter relacdo com
o tema saude e lazer; (ii) ser resumos de dissertacdo e teses, editorial ou entrevistas; (iii)
nado estar disponivel em PDF. O tipo de analise e discussao feita é qualitativa que tem
como especificidade investigar os significados, aspiracdes, crencas etc. (MINAYO, 1994).
Na investigacdo procuramos identificar relagdes, contradi¢des, lacunas e inconsisténcias
na literatura acerca do tema saude e lazer, a partir dos resultados extraidos dos artigos
selecionados.

INVESTIGACAO NAS REVISTAS CIENTIFICAS

Apb6s os procedimentos iniciais restaram selecionados 8 artigos para analise e
discussado. Na revista Licere, identificou-se 3 artigos, e na Revista Brasileira de Estudos do
Lazer, 5 artigos, de acordo com os critérios de busca. Os artigos estéo descritos abaixo de

modo numerado e 0 que propde como principais resultados.

Artigo Referéncia Resultados
1 SILVA, L. T.; MENDES, M. A. da S.; COUTO, A. Nota-se que os profissionais
C. P. Programa “Mexa-se”: Uma Politica Publica | entrevistados conseguem identificar
de Salde e Lazer?. LICERE - Revista do 0 programa como sendo uma prética
Programa de Pés-graduacao Interdisciplinar voltada para a saude. No que tange
em Estudos do Lazer, Belo Horizonte, v. 22, ao conceito de Lazer e Politica
n. 3, p. 378-400, 2019. DOI: 10.35699/1981- Publica de Lazer foi observado
3171.2019.15316. Disponivel em: https:// que nem todos os profissionais de
periodicos.ufmg.br/index.php/licere/article/ educagéo fisica tém um conhecimento
view/15316. Acesso em: 24 jan. 2024. claro deste conceito. Nao é possivel
avaliar o programa como sendo uma
politica publica de lazer, uma vez que
ndo € a intengéo da prefeitura, neste
momento, fazer com que 0 “mexa-se”
seja uma politica publica de lazer,
mas de saude. No entanto, observa-
se no programa um potencial para se
tornar uma politica de lazer.
2 PILLON, R.; DASILVA, C. L. APesquisa As palavras-chave mais citadas

qualitativa na Educacéo Fisica brasileira:
investigando a relacdo saude e lazer. Revista
Brasileira de Estudos do Lazer, [S. /], v. 6, n.
1, 2020. Disponivel em: https://periodicos.ufmg.
br/index.php/rbel/article/view/606. Acesso em:
24 jan. 2024.

foram atividades de lazer e promogao
da saude; o autor Nelson Carvalho
Marcellino foi referenciado em

cinco obras; a regido Sudeste foi a
que mais produziu conhecimentos
relacionados ao tema da investigacéo;
a maioria dos pesquisadores era de
instituicGes publicas; A Educacgao
Fisica foi a area de atuacao em
destaque. Foi possivel identificar

que os autores tém proposto que os
valores e conteudos do lazer sejam
incluidos em programas e propostas
do campo da saude.
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PIRES, G. P;; FIGUEIREDO, E. L.; BARROS,

F. T.; DA COSTA ALECRIM, J. V.; MIRTES
SANTOS DE MAGALHAES PINTO, L. O que diz
o perfil dos frequentadores das academias ao

ar livre de Boa Vista-RR sobre a relagéo lazer,
salde e qualidade de vida. Revista Brasileira
de Estudos do Lazer, [S. I.], v. 6, n. 2, p. 72-95,
2020. Disponivel em: https://periodicos.ufmg.br/
index.php/rbel/article/view/15120. Acesso em: 24
jan. 2024.

Os resultados demostraram que a
maior frequéncia de usuarios nas
academias ao ar livre de Boa Vista
-RR foi do sexo feminino (70%), de
cor parda (56,25%), casados, com
média de idade de 39 anos, com
renda de até um salario minimo
(32,50%) com o ensino médio ou
superior completos (58,75%), indice
de massa corporal (IMC) adequados,
nao fumantes atuais (90%). Cerca de
66,25% relatavam ser hipertensos

e diabéticos (33,75%), além disso,
(39,50%) frequentava a AAL pelo
menos quatro vezes por semana,
sendo que mais de (75%) utilizava

a AAL como complemento de

suas atividades. Estes resultados
devem ser considerados e assim
contribuirem de maneira positiva
para o melhor aproveitamento destes
locais pela populacao.

MENEZES, S. K. de O. Lazer e Saude Mental
em Tempos de Covid-19. LICERE - Revista do
Programa de Po6s-graduacao Interdisciplinar
em Estudos do Lazer, Belo Horizonte, v. 24,
n. 1, p. 408-446, 2021. DOI: 10.35699/2447-
6218.2021.31341. Disponivel em: https://
periodicos.ufmg.br/index.php/licere/article/
view/31341. Acesso em: 24 jan. 2024.

Os resultados mostram que as
mudancas devido a pandemia
afetaram a satude mental da
populacgéo no Brasil e no mundo.

Os impactos negativos podem se
manifestar pelo aumento de estresse,
ansiedade e depresséao, por exemplo.
Para se adaptar a pandemia, as
opgdes de lazer virtual foram as mais
utilizadas nos estudos analisados.
Conclui-se que a busca por
estratégias que atenuem os impactos
sobre a satude mental e sobre o lazer
s80 essenciais para lidar com a atual
crise devido a pandemia.

SILVA, M. R. da; ROSA, M. C. Lazer e saude em
periédicos cientificos no inicio do século XXI:
modos de aproximagao. Revista Brasileira de
Estudos do Lazer, [S. I.], v. 8, n. 3, p. 43-60,
2021. Disponivel em: https://periodicos.ufmg.br/
index.php/rbel/article/view/32508. Acesso em: 24
jan. 2024.

Predominantemente, autores das
Ciéncias da Saude (91,9%), com
formagao em Educagéo Fisica
(79,8%) e vinculados a instituicdes
publicas federais (74,5%) das regides
Sul (44%) e Sudeste (40,6%) do

pais sdo os que mais publicam.
Conceitos de lazer e salde sao
pouco mobilizados, problematizados,
sendo o da Organizagéo Mundial de
Saude referéncia para discutir saude.
A atividade fisica e/ou exercicio
fisico (54,2%) € o assunto mais
enfatizado, prevalecendo uma visao
organica e biolégica do corpo, o que
se relaciona com a area de formagéo
da maioria dos autores e como ela,
predominantemente, entende a
saude. A presenca de outros temas

e enfoques, como cultura, politicas
publicas e espagos e equipamentos,
embora ainda pequena, indica
sensibilidade dos autores para a
interferéncia de outros fatores, para
além dos biomédicos, na condigéo de

saude
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SANTOS, P. M. dos; MARINHO, A.
Potencialidades para vivéncias no lazer e
promogcao da salde entre idosas com doenca
celiaca. Revista Brasileira de Estudos

do Lazer, [S. ], v. 9, n. 2, p. 61-78, 2022.
Disponivel em: https://periodicos.ufmg.br/index.
php/rbel/article/view/36875. Acesso em: 24 jan.
2024.

As poténcias identificadas foram: as
convivéncias com outros integrantes
da “tribo”; os apoios de familiares e/
ou amigos; as oportunidades para (re)
aprender e/ou empreender; a forca
que vem da fé; o caminhar junto nas
praticas em saude.

GONCALVES MACIEL, M.; ROQUE ANDRADE,
D.; RICCI UVINHA, R.). Interfaces entre

lazer e saude: percepgdes de membros de
associacoes tematicas de pesquisa no Brasil.
Revista Brasileira de Estudos do Lazer, [S.
1], v. 9, n. 3, p. 16-33, 2023. Disponivel em:
https://periodicos.ufmg.br/index.php/rbel/article/
view/37873. Acesso em: 24 jan. 2024.

Considera-se que os profissionais
entendem existir uma interface entre
o lazer e a saide como possibilidade
de desenvolvimento humano,
contudo, observa-se pouca intersecao
dos discursos entre as classes
analisadas, embora apresentem uma
interlocugéao.

SECCO, E. B.; STOPPA, E. A. Lazere
Promogao da Saude: Uma Possibilidade a
Partir do Programa Esporte e Lazer da Cidade
(PELC). LICERE - Revista do Programa de
Pos-graduacao Interdisciplinar em Estudos
do Lazer, Belo Horizonte, v. 26, n. 1, p. 82—103,
2023. DOI: 10.35699/2447-6218.2023.45689.
Disponivel em: https://periodicos.ufmg.br/index.

php/licere/article/view/45689. Acesso em: 24 jan.

2024.

Os resultados apontam para uma
predominancia da oferta de atividades
fisicas na grade de atividades, bem
como, a defesa da importancia

da saude e da qualidade de vida
enguanto objetivo de trabalho,
identificado no discurso dos
profissionais.

Tabela 1

DISCUSSAO DOS ARTIGOS SELECIONADOS

Os artigos selecionados apontam para trés direcbes: (i) saude e lazer como
discursos incentivadores da pratica de atividades fisicas, embora essa relacdo seja pouco
mobilizada e problematizada (artigos 5, 7, 8); (ii); avaliacdo de programas de politicas
publicas relacionados ao tema saude e lazer (artigos 1, 2 e 3); e (iii) saude e lazer como
elementos incentivadores das relagbes humanas e forma de superag¢éo na pandemia covid
19 (artigos 4 e 6).

Com relagéo ao ponto (i) saude e lazer como discursos incentivadores da pratica de
atividades fisicas, embora essa relagédo seja pouco mobilizada e problematizada, podemos
considerar a potencialidade da relagéo entre os temas e como o lazer, como ja registrado
anteriormente, possui caracteristicas que podem beneficiar programas de politicas publicas
voltados a saude. Tanto a academia como organizagdes relacionadas a saude e ao lazer
podem fortalecer mais esta relacéo a partir de debates, registros documentais e acbes
efetivas envolvendo a saude e o lazer.

No ponto (ii) avaliagdo de programas de politicas publicas relacionados ao tema
saude e lazer, restaram evidéncias de que os programas de politicas publicas precisam
ser avaliados continuamente, assim como atualizados os recursos humanos e materiais.
E essencial que os programas se dediquem ao planejamento, execugao e avaliacdo de
suas agbes. A aproximagdo também com os estudos e produgbes académicas pode ser
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elemento potencializador de acdes exitosas no ambito das politicas publicas envolvendo a
saude e o lazer.

No ponto (iii) satude e lazer como elementos incentivadores das relagées humanas e
forma de superag¢do na Pandemia Covid-19, a partir da construcdo das relagcbes humanas
as pessoas podem se sentir mais motivadas as praticas de atividades fisicas no contexto
do lazer, por exemplo. Praticas essas que podem superar problemas de saude diversos e

proporcionar bem-estar e uma vida melhor a populacéo.

CONSIDERAGCOES FINAIS

E importante dedicar tempo tanto & busca da salide quanto ao engajamento em
atividades de lazer. Encontrar atividades recreativas que tragam prazer e satisfacao, cuidar
do corpo e da mente (DOMINGUES; TSUKAMOTO 2021) e desfrutar momentos de lazer
para recarregar as energias & garantia de uma vida saudavel e feliz.

Sobre a inequivoca relagdo entre saude e lazer, a seguir sdo apresentados alguns
argumentos que reforgam a influéncia do lazer na saude das pessoas:

1. Redugédo do estresse: o lazer proporciona um tempo de descontracdo e
relaxamento, diminuindo os niveis de estresse e ansiedade.

2. Melhora do bem-estar emocional: participar de atividades de lazer aumenta a
sensacéo de felicidade e satisfagédo, promovendo um estado de espirito positivo.

3. Estimulo a criatividade: o lazer oferece oportunidades para explorar e expressar
a criatividade, o que contribui para o desenvolvimento pessoal.

4. Aumento da sociabilidade: o lazer possibilita 0 contato com outras pessoas,
promovendo interacbes sociais saudaveis e fortalecendo os relacionamentos
interpessoais.

5. Melhora da saude mental: o0 engajamento em atividades de lazer contribui para a
prevencéo e o tratamento de disturbios mentais, como a depresséo e a ansiedade.

6. Estimulo cognitivo: o lazer diversificado, como jogos de tabuleiro e quebra-
cabecas, desafia o cérebro e auxilia na manutencéo da saude cognitiva.

7. Aumento da autoestima: participar de atividades de lazer bem-sucedidas promove
uma sensacao de realizacdo e contribui para a construgcdo de uma autoimagem
positiva.

8. Promocgao da qualidade do sono: o lazer adequado e equilibrado ajuda a regularizar
0s padrdes de sono, resultando em um descanso mais revigorante.

9. Fortalecimento do sistema imunoldgico: pesquisas anunciam que pessoas que se
envolvem regularmente em atividades de lazer tém um sistema imunoldgico mais
resiliente.

10. Melhora da saude cardiovascular: o lazer ativo, como caminhar, nadar ou dangar,
promove a saude do coragdo, aumentando a resisténcia cardiovascular.
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11. Estimulo a prética de exercicios fisicos: o lazer pode ser uma oportunidade para
a pratica de atividades fisicas prazerosas, contribuindo para a manuteng@o de uma
vida ativa e saudavel.

12. Redugéao do risco de doencas cronicas: a participacdo regular em atividades
de lazer esta associada a um menor risco de desenvolver doengas cronicas, como
diabetes e hipertenséo.

13. Melhora da funcédo cognitiva: o lazer estimula a atividade cerebral, melhorando a
memodria, a concentracdo e a capacidade de tomada de decisdes.

14. Estimulo a resiliéncia: o lazer proporciona um espaco seguro para lidar com
desafios e adversidades, promovendo a resiliéncia e o desenvolvimento de
habilidades de enfrentamento.

15. Prevengcdo do esgotamento profissional: o lazer ajuda a equilibrar a vida
profissional e pessoal, prevenindo o esgotamento e melhorando a produtividade no
trabalho.

16. Alivio da dor: o envolvimento em atividades de lazer pode liberar endorfinas,
substancias naturais do organismo que atuam como analgésicos naturais.

17. Melhora da saude respiratoria: o lazer ao ar livre, como caminhadas ou passeios
de bicicleta, promove uma melhor funcdo pulmonar e respiratoria.

18. Estimulo a alimentacdo saudavel: o lazer pode envolver a preparacao de
refeicOes saudaveis e a experimentagéo de novos alimentos, contribuindo para uma
alimentacéo equilibrada.

19. Promocéo da longevidade: o lazer regular e satisfatorio esta associado a uma
maior expectativa de vida e ao envelhecimento saudavel.

20. Satisfagcao geral com a vida: o lazer proporciona momentos de felicidade,
diversdo e realizagdo pessoal, contribuindo para uma maior satisfacdo geral com
a vida.

Em sintese, fica evidente que o lazer exerce um papel essencial na promog¢éo da
salde e no bem-estar geral das pessoas. A luz das evidéncias apresentadas, é importante
reforcar os beneficios da relagéo estreita entre lazer e satude e da necessidade de politicas
publicas que fomentem o lazer e tornem-no acessivel a todas as camadas da sociedade.
Afinal, lazer € um direito de todos e deve ser promovido de forma inclusiva e democratica.

Ao longo deste estudo, foi possivel compreender a estreita e valiosa relacdo
existente entre lazer e satde, uma conexao que desempenha um papel essencial no bem-
estar e qualidade de vida das pessoas. O lazer ndo € apenas uma mera distragdo ou
forma de entretenimento, mas um elemento imprescindivel para o equilibrio fisico, mental
e emocional.

A préatica de atividades de lazer contribui significativamente para a prevencéao e
controle de diversas doencgas cronicas, além de ajudar a reduzir o estresse e a ansiedade.
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O lazer também promove o convivio social, fortalecendo lacos interpessoais e criando uma
sensacéao de pertencimento a comunidade.

Advoga-se o entendimento de que é capital preservar e fomentar a relagéo entre
lazer e saude em nossa sociedade. Para tanto, &€ necessario promover politicas publicas
que incentivem e facilitem o acesso ao lazer para todas as camadas da populagéo,
independentemente de sua condi¢do socioecondmica.

Além disso, é indispensavel conscientizar os profissionais de saude sobre a
importancia do lazer na promog¢édo da saude, incluindo-o como parte integrante dos
tratamentos e programas de prevengao.

Investir em espacos publicos de lazer, como parques, pragas e areas de recreacgao,
também & uma maneira eficaz de preservar essa relagdo. Esses ambientes proporcionam
oportunidades para a pratica de atividades fisicas, sociais, culturais e de lazer em geral.

A tecnologia e o0 mundo digital também podem ser aliados nesse empreendimento,
oferecendo alternativas de lazer saudaveis e educativas, como aplicativos de exercicios,
cursos online e jogos interativos que estimulem o desenvolvimento cognitivo.

Com base neste resultado recomenda-se que: (I) tanto a academia como
organizagdes relacionadas a salude e ao lazer fortalecam mais esta relacdo a partir de
debates, registros documentais e agbes efetivas envolvendo a saude e o lazer; (ll) que
saude e lazer sejam compreendidos como essenciais para a construgdo das relagbes
humanas em que as pessoas podem se sentir mais motivadas as praticas de atividades
fisicas no contexto do lazer, por exemplo; e (iii) que programas de salde e lazer mantenham
ativos o planejamento, a execucéo e a avaliagcao de suas agdes junto a populagéo.

Ao valorizar e preservar a relagdo entre lazer e sadde, a humanidade trilha em diregéo
a uma sociedade mais saudavel, equilibrada e feliz. O lazer € uma condi¢do poderosa para
a promogao do bem-estar fisico e mental, e seu reconhecimento como parte integrante da
saude é essencial para uma vida plena e satisfatéria. Portanto, é responsabilidade de todos
— individuos, governos e instituicbes — assegurar que o lazer permanecga vivo e atuante
como um pilar de sustentacao para uma sociedade mais saudavel e préspera.
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CAPITULO 6

OCUPANDO OS ESPACO DA ESCOLA: UMA
BREVE ETNOGRAFIA SOBRE O TERRITORIO DAS
MENINAS NA ESCOLA

Igor Moreira Dias Pereira

Escola Superior de Cruzeiro- ESC
Cruzeiro-SP
https://lattes.cnpq.br/7179694400326242

RESUMO: Dedicamos nesse trabalho
compreender espagcos ocupados pelas
meninas € meninos na escola nos
momentos formais e informais (formais
aulas de Educacado Fisica e informais,
aulas vagas). O l6cus do estudo, foi uma
escola estadual de Ensino Médio, do
municipio de Aparecida- SP. Firmamos
entdo, como questdes do estudo: identificar
a participacado das meninas nos momentos
formais de aula e consequentemente
identificar o que as meninas fazem nos
momentos informais. A escola visitada
se refere a instituicdo estadual, como
mencionado acima, com publico de
alunos majoritariamente na faixa etaria
de 15 a 18 anos. Baseamos em natureza
qualitativa, a pesquisa teve énfase em
analises bibliograficas e pesquisa de campo
etnografica descritiva, respeitando os limites
de espacgo e tempo da pesquisa. Com isso
foi possivel identificar a participacdo dos
discentes nas diversas praticas corporais

Data de aceite: 26/01/2024

no ambiente escolar, a desigualdade de
participacdo nas atividades, que se resumiu
em futsal para os meninos e roda de voleibol
para algumas meninas, reafirmando assim
esterebtipos  entre os géneros. Essa
desigualdade, pode estar alicercadas em
concepgbes generalistas do corpo, em
que colocam e consideram meninas como
menos habilidades quando comparadas
aos meninos, para as praticas corporais
esportivas. E preciso que os professores
estejam atentos a essas divergéncias e
estabeleca estratégias e alternativas para
quebrar os paradigmas e estere6tipos. Que
saibam conduzir os diversos conflitos e
contestagcdes envolvendo a discriminagao
entre 0s géneros, para uma relagdo mais
harmoniosa e respeitando as diferencas.
Este trabalho almejou contribuir nessa
direcdo. Para uma reflexdo sobre esse
cenario, e a escola venha a ser o espaco
essencial na vida de todos que passam
por ela, com isso, tornando uma sociedade
mais justa, solidaria e humana.
PALAVRAS- CHAVE: Educacdo, Género,
Educacéo Fisica.
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OCCUPYING SCHOOL SPACE: A BRIEF ETHNOGRAPHY ABOUT THE
TERRITORY OF GIRLS AT SCHOOL

ABSTRACT: We dedicate this work to understanding spaces occupied by girls and boys
at school in formal and informal moments (formal Physical Education classes and informal,
vacant classes). The locus of the study was a state high school, in the municipality of Aparecida-
SP. We then established, as study questions: identifying the participation of girls in formal
class moments and consequently identifying what girls do in informal moments. The school
visited refers to a state institution, as mentioned above, with an audience of students mainly
aged between 15 and 18 years old. We were based on a qualitative nature, the research
had an emphasis on bibliographical analysis and descriptive ethnographic field research,
respecting the limits of space and time of the research. With this, it was possible to identify
the participation of students in the various bodily practices in the school environment, the
inequality of participation in activities, which was summarized as futsal for boys and volleyball
for some girls, thus reaffirming stereotypes between genders. This inequality may be based
on generalist conceptions of the body, in which girls are considered to have less ability
when compared to boys for physical sports practices. Teachers need to be aware of these
divergences and establish strategies and alternatives to break paradigms and stereotypes.
Who know how to manage the various conflicts and challenges involving discrimination
between genders, towards a more harmonious relationship and respecting differences. This
work aimed to contribute in this direction. To reflect on this scenario, the school becomes the
essential space in the lives of everyone who passes through it, thereby making a more just,
supportive and humane society.

KEYWORDS: Education, Gender, Physical Educatio

11 INTRODUGAO

Dentro do contexto biopsicossocial das diferencas existentes entre meninos e
meninas, as aulas de Educacgédo Fisica representam um elo importante para estabelecer
uma reflexdo das necessidades que envolve cada género.

Essas diferencas de géneros conforme a cultura, as influéncias sentimentais
aplicadas, o momento histérico e a educacéo herdada pelas diversas instituicdes, dentre
elas, a familiar, escolar, colaboram para solidificar ou modificar das diferencas.

A importéancia de estabelecer a compreenséo sobre as relagdes entre os géneros,
vém se tornado tema de debate educacional, que contribui para a reflexdo e entendimento
de uma sociedade mais igualitaria e tolerante as diferencas entre feminino e masculino.

As relagdes de género estéo inseridas no ambiente escolar, em diferentes espagos,
como na sala de aula, na cozinha da escola, ou até mesmo na forma em que o professor
ministra sua aula. O intervalo escolar(recreio) € um momento polémico na vida do aluno.
E nesse momento que percebemos as diferencas e convergéncias que acontecem nesse
periodo. Periodo esse, denominado em momento informal.

Se partirmos das ideias que o espaco formal (as aulas de Educacéo Fisica), € um
momento de aprendizagem que deveria proporcionar oportunidades a todos os alunos de
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praticar atividades fisicas de acordo com os seus interesses e compreensdo dos seus
significados, parece que as aulas tém feito isso somente em relacao aos meninos, relegando
as meninas de “antas” (DAOLIO, 2006, p.76).

Segundo Scott et al. (2009) género assume o sentido de apresentar a construgao
social e histérica dos sexos, enfatizando-se ao mesmo tempo o carater social e relacional
dessa construgéo.

Nas aulas de Educacao Fisica, muitas vezes sé@o reproduzidos os preconceitos
baseados em estabelecer determinados esteredtipos com o intuito de defini que essa ou
aquela atividade ‘como “s6 de menino” ou “s6 de menina”.

De acordo com Daolio (1995, p.40):

E diante disso, algumas afirmagcées como “meninos brasileiros ja nascem
sabendo jogar futebol” enquanto que as meninas brasileiras “além de nao
nascerem sabendo, nunca conseguem aprender a jogar futebol. Vemos
também que o primeiro brinquedo que o0 menino ganha € uma bola e todo
incentivo e empenho dos pais aos primeiros chutes, ao contrario da menina,
que n&o é estimulada a brincar com bola e seu primeiro brinquedo é uma
boneca, casinha, panelinha

As meninas ndo se sentem “Antas” somente nas aulas, mas também quando realizam
atividades fisicas em suas horas de lazer. “Estamos diante de um fato social pontuando por
uma historia cultural que delegou as meninas brasileiras a condicdo de “antas” quando
realizam atividades que exigem forca, velocidade e destreza (DAOLIO, 20086, p. 74).

E essa definicdo estereotipada que foi construido com o passar do tempo, pode ser
desconstruido, desnaturalizados. E esse processo tem inicio no préprio ambiente familiar
e ¢ reforcado pela sociedade, pela midia, na escola, entre outros espagos de convivio, 0s
esteredtipos pré-determinados séo reprimidos, humilhados e subjugados.

Surge aqui a problematizacdo da pesquisa onde sendo género uma construgdo
historica e social, observando vivencias e relagbes estabelecidas defronte as aulas da
disciplina de Educagéo Fisica, deparando-se com desigualdades, com a reprodugéo de
estere6tipos, com a discriminacao e com a dominagdo masculina indaga-se: qual o papel
da Educacéao Fisica Escolar frente as desigualdades de género? Para tanto, objetivamos,
através de pesquisa de cunho etnografica os espagos ocupados pelas meninas na escola
nos momentos formais e informais (formais aulas de Educacéo Fisica e informais, aulas
vagas).

A pesquisa etnografica € método que tem como base a descricdo das culturas, de
uma forma bastante viva e densa sobre o local onde o pesquisador vivenciara o dia a dia
do grupo que ele esté inserido.

Etimologicamente etnografia significa “descricdo cultural”. Para os
antropdélogos, o termo tem dois sentidos: (1) um conjunto de técnicas que eles
usam para coletar dados sobre os valores, 0s habitos, as crencgas, as praticas
e 0s comportamentos de um grupo social; e (2) um relato escrito resultante do
emprego dessas técnicas (ANDRE, 2005, p. 27).
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Ludke e André (1996) defendem a ideia de que a utilizagdo etnografia exigira uma
maneira cautelosa, pois no processo de transi¢céo da antropologia para a area de educacéo,
esse método sofreu com uma série de mudancgas, afastando-se mais ou menos de seu
sentido original.

.Devida as poucas linhas que o presente artigo contempla, a exploragdo do local
estudado ficou restrita.

A pesquisa foi aplicada aos alunos do primeiro ano do Ensino médio, sendo
desenvolvida através da etnografia num periodo de um més e meio, realizada em uma
Escola Estadual, situada na Cidade de Aparecida - SP.

Foi utilizado o diario de bordo como material, uma prancheta um diario e caneta.

Iniciamos a pesquisa a partir do levantamento teérico e alicercado pelo artigo de
Daolio (1995) “A construcédo cultural do corpo feminino, ou o risco de transformar meninas
em ‘antas”, em seguida, a pesquisa de campo em que foi observado os espagos ocupados
pelas meninas nas horas formais e informais de aula. Mediante os seguintes procedimentos:
envio de termos de consentimento e autorizagao a direcao das escolas.

A observacéo foi realizada em dois meses em que o pesquisador néo interferiu na
cultura dos observados, tudo foi anotado em um diario de bordo e posteriormente analisado
e discutido.

A observagéo foi feita sob a direcao e superviséo do proprio pesquisador.

21 COMPREENDENDO A QUESTAO DE GENERO

Segundo Madureira (2007) para tratar dos aspectos sociais envolvidos entre o sexo
masculino e o sexo feminino, em 1955, o bi6logo Jonh Money, utilizou pela primeira vez, o
conceito de género.

De acordo com o dicionario, género se refere a algo que identifica e diferencia os
homens e as mulheres, ou conforme a definicdo tradicional, este pode ser usado como
sindnimo de “sexo”, referindo-se ao que € proprio do sexo masculino e do sexo feminino
(SCHWENGBER, 2009)

Partindo da histéria é possivel compreender que de acordo com o ponto de vista
social, politico, cultural e religioso, a questao de género pode definir o corpo como feminino
ou masculino de forma diferente, individualizando meninas e meninos, seu processo de
aprendizagem, seus valores e atitudes (CONNEL, 1995).

Género esta relacionado ndo somente com o aspecto biolégico, mas principalmente
com a relagao social desse género dentro de seu universo. Isso explica as diferentes formas
de ensinar e educar meninas e meninos, habilidades que independente do género, ambos
podem ser iguais. Na sociedade atual percebemos as inversdes de papeis, onde tempos
passados o chefe da casa eram homens e hoje, vemos mulheres assumindo esse papel.

Vemos também, por conta das diferengas culturais e até “machista”, mulheres exercendo
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papeis secundarios em relagdo aos homens nos cargos trabalhistas (CRUZ; PALMEIRA,
2009).

Para muitos autores, as instituicoes, a escola e a familia, sdo ambientes
responsaveis por estabelecer conceitos distorcidos, equivocados e muitas vezes, machistas
e preconceituosos, constroem ou reproduzem valores estereotipados sobre o universo que
envolve a questédo de género (CRUZ; PALMEIRA, 2009).

No intuito de oferecer oportunidade de acesso & escola e aos métodos educacionais
para meninos e meninas, em 1920 foram criadas escolas mistas. Porém, a prépria escola e
seus professores por estabelecerem critérios de classificagédo, de resultados entre meninos
e meninas, fortaleceu as relagdes conflituosas entre os géneros, fato esse, que continua
até os dias atuais (CRUZ; PALMEIRA, 2009).

Na tentativa de melhorara essas diferencas e atender os Parametros Curriculares
Nacionais (PCNs 1998), percebeu-se que as aulas de Educacgéo Fisica poderiam ajudar na
mudanca de conceitos e paradigmas sobre as questdes de género. Uma dessas propostas,
foi tornar as aulas mistas para favorecer as relagées entre meninos e meninas, tornando
menos conflituosa. Desta forma, estabelece o entendimento, evitando a desconstrucéo de
género, respeitando os resultados e aptiddes de cada um independente do sexo (BRASIL,
1999).

Segundo Romero (2011), quando meninos e meninas sdo expostos a determinados
jogos ou brincadeiras, as respostas motoras e habilidades a essas atividades, vao
determinar as aptidées de cada um independente do sexo. Ou seja, o brinquedo ou o jogo,
nao séo indicativos de sexo, a crianca escolhe a brincadeira ou o brinquedo conforme seu
interesse, suas habilidades ou até necessidade de desenvolver habilidades. Mas, essas
escolhas nao séo realizadas porque “alguém” estabeleceu que bola é brinquedo de menino
e corda é brinquedo de menina.

Continua Romero (2011), as acbes das criangcas diante de jogos e brinquedos
ocorrem por aspectos significantes que vao ajudar na construgéo do género.

Desta forma, percebemos que o aspecto historico e social interfere na construgao
das questdes de género. Onde o meio é formador e as relagdes proporcionadas e
estabelecidas moldam e interagem com interesses formadores do individuo.

Sendo assim as relagbes estabelecidas no contexto familiar, o meio social e na
escola, além é claro do fortalecimento e disposicéo por meio de sistemas educacionais e
da midia séo formas construtivas nas quais o individuo interage, relaciona e se manifesta
como ser participante e ativo em suas relagdes.

De acordo com Devide et al. (2011), 0 género passa a ser conhecido como uma
categoria de analise relacional, que ndo € sin6nimo exclusivamente do estudo sobre
mulheres ou baseadas em diferencas entre os sexos e como uma forma primaria de
significar as relacdes de poder.

Com isso a palavra esterebtipo sdo suposicdes, expectativas e ideias pré-
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concebidas que formamos sobre um acontecimento, comportamento ou pessoas. E quando
nos referimos a questéo de género, os esteredtipos tratam da ideia que se estabelece de
alguém, partindo das diferencas entre homem e mulher.

E esses esterettipos se tornam problemas uma vez que tentamos nos enquadrar
dentro desses comportamentos ou costumes pré-concebidos, sem ao menos verificar
se essas formas de comportamentos traduzem ou respeitam as especificacdes de cada
pessoa.

Os estere6tipos sao construidos para limitar ou definir pessoas ou grupos. Podendo
também ser usado como manifestagcdo de racismo, machismo e intolerancia, gerando
inUmeros conflitos (ROMERO, 2011).

Entendemos a escola com um lugar conspicuo para a reflexdo, discussao sobre
essa temética.

31 QUESTAO DE GENERO NA ESCOLA

Pensamos muito sobre trabalhar ou ndo a questéo de género na escola. Por ser um
termo controverso é preciso cautela ao abordar, respeitando as diversidades de opinido.

Na origem da discussao € preciso entender o que se conhece por género e sexo
biologico, sendo que o sexo bioldgico, refere-se ao homem e a mulher, mas a questao de
género reflete as caracteristicas construidas socialmente, culturalmente, historicamente
e biologicamente e s&o individualmente assumidas por meio de papeis, costumes e
comportamentos sobre ser homem e ser mulher (SOUSA; ALTMANN, 1999).

Género nao se refere a identificacdo ou diferencas do sexo entre homens e
mulheres, ou género masculino e feminino. Existem aspectos sociais e bioldgicos que
podem influenciar o significado da palavra (LINS; MACHADO; ESCOURA, 2016).

O conceito de sexo refere-se tanto aos 6rgéaos reprodutores, sdo as caracteristicas
estruturais biologicas e funcionais que classificam o macho da fémea (CANELLA, 2010).

Em se tratando de questbes sociais, o género pode ser definido como a
diferenciacdo social entre as pessoas, sendo a possivel a construgcdo e/ou desconstrugéo
dos comportamentos de homens e mulher, a partir de padrbes histéricos e culturais
(MUSSKOPF, 2008).

Ja a sexualidade, segundo Canella (2010), trata-se das praticas sexuais, o desejo,
a sensualidade e a atracdo sexual, sendo denominado de “orientagdo sexual”. Salienta
Musskoff (2008), a importancia de compreender esses conceitos para evitar o preconceito
e a estigmatizacao relacionadas com a ideologia de género.

Com os movimentos LGBT (Lésbicas, Gays, Bissexuais, Travestis e Transexuais),
surgiu o termo género e a luta por seus direitos. Esses grupos lutam contra a repressao
social e para garantir seus direitos, inclusive respeito e autonomia no ambiente educacional.
Esses movimentos tiveram apoio e forca do movimento feminista (LINS, MACHADO e
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ESCOURA, 2016).

De acordo com os direitos educacionais, inseridos no PCN (Parametros Curriculares
Nacionais), desde 1997, as questbes de género sédo discutidas no ambito escolar
(BRASIL,1999). A escola é responsavel por transformagdes sociais e por isso tem um
papel muito importante de influéncia pessoal, tanto nos pais e alunos quanto na propria
sociedade.

Durante a gestagédo, um dos interesses da familia € o sexo do bebé, é menino ou
menina. E ao descobrir 0 sexo, ja se define as roupas, a cor do quarto, enfim, tudo que esta
relacionado a constru¢do social do sexo da crianca.

No ambiente escolar nao é diferente, o uniforme de meninos e meninas, o material
escolar com desenhos e marcadores caracterizando ser menino ou menina. E desde muito
cedo, somos divididos, sejam nas brincadeiras onde meninos jogam bola e meninas pulam
corda (LINS; MACHADO; ESCOURA, 2016).

Os proprios professores deixam explicitos desde a educacgéo infantil, alguns
esteredtipos como, as meninas sdo meigas e frageis e os meninos sdo bagunceiros (LINS,
MACHADO e ESCOURA, 2016).

No que diz respeito ao ensino-aprendizagem, Viana (2004), em seus estudos nos
conta que ha diferenca entre meninos e meninas percebeu que as meninas apresentam
melhor desempenho e 0s meninos apresentam maior indice de repeténcia e acarretando
maior defasagem escolar entre 0s meninos.

Segundo Wenetz (2012), em estudo realizado em uma escola publica, comegou a
observar comportamentos corporais entre meninos e meninas no patio escolar e percebeu
que por ser um ambiente em que os alunos estdo “livres” sem a obrigatoriedade de fazer
certas atividades, tendem a demonstrar com maior facilidade seus desejos, vontades e
atitudes, as brincadeiras e os grupos de conversa a que pertencem. Verificou-se que nesse
espaco, os alunos tém mais facilidade de lidar com o préprio corpo.

Quando estdo em espacgos coletivos, esse cenario se modifica, os individuos
assumem os papeis impostos pelos grupos. Por vezes, a menina aceita o estere6tipo de
“anta” e ndo se aventura ao jogo de futebol com os meninos, reverberando o papel social
imposto ao sexo feminino (WENETZ; STIGGER; MEYER, 2013).

E necessario que haja um maior comprometimento da comunidade escolar e
professores na construcdo dos saberes da crianga e suas identidades, para que as essas,
se desenvolvam num ambiente que desperte seus potencialidades e talentos relacionados
as suas habilidades e atitudes inerentes ao sexo.

As preocupagdes sdo diarias e importantes, pois como Louro, Felipe e Goellner
(2008, p. 16) afirma:

as escolas fabricam sujeitos e produz identidades de género de classe e
sempre estdo produzidas através de relagcbes de desigualdades, no qual
ndo podemos deixar que isso ocorra, esta ai uma das maiores e importantes
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missdes da escola que € a interferéncia na continuidade das desigualdades
dentro e fora do ambito escolar.

Podemos perceber que meninos € meninas se diferenciam tanto no aspecto do
ensino-aprendizagem quanto no aspecto interativo, e ndo podemos “ molda-los”, e sim,
aceita-los e respeita-los.

41 O DIAADIADAS MENINAS NA ESCOLA

No dia 6/03/19, quarta-feira, nossa primeira observacao, na aula de Educacgéo Fisica
(momento formal).

Os alunos do sexo masculino ocupam o espaco da quadra para a aula
de Educacgéo Fisica, realizando um jogo de futsal. No mesmo momento,
as meninas se reuniam na arquibancada, quatro delas comecaram uma
brincadeira com a bola de vélei no lado externo da quadra, sem interferéncia
do professor e de outras meninas na atividade. Segue assim até o fim do
horério de aula.

Pratica essa que se tornou corriqueira nas aulas de Educacgéo Fisica, os meninos
tomando conta de todos os espacos da quadra, com a pratica do futsal, sobrando para as
meninas, algum canto, onde realizam algumas atividades, normalmente, sdo brincadeiras
de voleibol. Sendo a Educagéo Fisica um direito de todas e todos, indaga- se: por que
geralmente isso ocorre? O que os professores estdo fazendo para a mudanca desse
“habito”?

Segundo Cruz e Palmeira (2009), muitos professores argumentam que quando vao
trabalhar rendimento fisico, automaticamente, ocorre a separacéo de género e 0s meninos
sempre, apresentam mais forca que as meninas e dependendo as brincadeiras, podem
machuca-las. Mas, essas diferencas entre sexo ndo devem ser evitadas, porém, precisam
ser trabalhadas e inseridas com um conceito real e sem esteredtipos, para conscientizar os
préprios alunos das diferengcas e amenizar o convivio entre eles.

No mesmo dia, em uma aula vaga (momento informal), motivada pela falta de um

professor, os alunos ficaram para fora da sala, ocupando o pétio da escola.

Observou- se que os alunos se relinem em pequenos grupos, uns mexendo
no celular e conversando, ja outros, utilizaram de uma mesa média € uma
bolinha para jogar um ping-pong adaptado. O detalhe disso que é notavel, é
que meninos participam da brincadeira, enquanto as meninas se introduzem
sobre o grupo, porém apenas na torcida e como telespectadoras. Ao final
da aula, uma delas pede para participar, porém ao entrar na mesa e nao
conseguindo manusear bem a raquete, acaba saindo sem ao menos uma
tentativa de jogo.

Situacao essa que ocorre com certa frequéncia com as meninas.
“Os corpos fazem-se femininos e masculinos na cultura, essas representacoes,
apesar de serem sempre transitorias, marcam nossa pele, nossos gestos, nossos musculos
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e nossa sensibilidade e nossa movimentacdao” (GOELLNER, 2013, p. 25).
Em outro dia (13/03) observamos que (momento formal)

E notavel a observacao em que a maioria dos meninos seguem e dominam o
espaco da quadra para jogarem futebol, enquanto isso a maioria das meninas
se relinem na arquibancada da quadra e conversam sem nenhum interesse
de participar ou indagar algo, apenas observando os meninos jogarem.

No meio da aula, duas meninas pegam uma bola de futebol e ficam trocando
passes na parte externa da quadra, porém, n&o jogaram com 0S meninos.

Ao fim da aula, elas entram em quadra e realizam chutes ao gol, porém o
tempo de aula ja se encerrou, sendo um breve momento.

Torna-se notorio que no segundo dia de observagdes as manifestagdes se repetem,
meninos tomando conta dos espacos da quadra, da pratica de atividade corporal e as
meninas relegadas a arquibancada, como meras coadjuvantes nas aulas, local que as
mesma deveriam também serem protagonistas.

Podendo ser involuntaria a exclusdo por parte do género masculino, cabe o
entendimento de Daolio (1995) “Assim, estiveram limitadas no horizonte do entendimento
de que aquele tipo de pratica, calcada no esporte, tendo como contetdo privilegiado o
futebol, ndo era para elas.”

N&o negligenciando quéo dificil &€ ser professor no Ensino Médio, contudo indaga-
se: a Educacéo Fisica deve ser pautada somente no futsal?

No terceiro dia de pesquisa as a¢des foram diferentes dos outros dias, pode ser que
0 baixo numero de alunos nessa data seja o motivo pelas mudancas no decorrer da aula.
Segue o relato:

Aula/momento formal (20/03): a aula ocorreu de forma diferente das que
presenciamos, hoje pelo baixo nimero de alunos, a quadra foi dividida na
metade, com as meninas jogando voélei de um lado, ja do outro, 0s meninos
utilizavam o espago para uma simples brincadeira do bobinho (uma roda
tocando a bola onde a pessoa do meio € intitulada de “bobo’ tentando pegar
a bola para que outra pessoa tome seu posto).

O interessante ponto é que por ter poucos alunos nesse dia especifico, todos
participaram das respectivas brincadeiras. Contudo ndo hou interagéo entre
meninas e meninos.

Mesmo com a apropriagdo das meninas na quadra, nao reflete como sinébnimo de
conquistas femininas, mas sim agbes esporadicas motivada pela falta de meninos no dia.

Segundo Altmann (2018) As unides dos géneros em uma atividade fisica, rompem
com divisGes polarizadas, aumentando a pluralidade de movimentos, aspectos fisicos e
elaboracéo de estratégias, considerando variacoes de género e sexualidade diminuindo as
fronteiras e permitindo seu cruzamento.

Nesse mesmo dia, mas em outro momento, agora no informal (aula vaga), as
meninas se reuniram para produzirem um trabalho junto com os meninos, fato interessante
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€ que diante de toda convivéncia vivida no meio dos alunos, essa foi a primeira vez onde
os dois géneros interagiram.

Arelacdo entre meninos e meninas, homens e mulheres ocorrem em todos os setores
da sociedade, a polariza¢do incide em demasia na Educacao Fisica, ora na segregacéo,
aulas separadas, ora na prioridade da ocupacgéo dos espagos, como vem sendo apontado
pelas observacdes dos pesquisadores.

Em outra data aula/momento formal (27/03), completando um més de observagéo.

Hoje os meninos do 1° ano iniciaram um jogo, na quadra, contra o 2° ano,
e conforme vem ocorrendo sistematicamente, a arquibancada foi o espago
determinado para as meninas. Dessa vez, ser torcedora dos meninos, foi a
aula de Educacéo Fisica para elas.

Fato interessante e importante, ao fim da aula, duas meninas sugerem ao
professor um jogo contra as meninas do 2° ano, para que elas possam jogar
de igual forma aos meninos.

Com esse fato inusitado percebemos o inicio de uma voz ativa das mulheres, tentando
buscar mais espacos nas aulas de Educagéo Fisica, assim como cita, Altmann (2018, p.19)
“A experiéncia esportiva de mulheres também pode ser vista como uma atuagéo feminista,
como uma forma de reivindicar novos direitos, possibilidades e experiéncias ao corpo.”

Entretanto esse jogo nao ocorreu.

Aula/momento formal (03/04): nova semana e Ultima de observagao, notamos que
as meninas seguem sem estar inserida de forma efetiva nas aulas, como ocorreu em
momentos anteriores

A aula se encaminha tendo os meninos utilizando a quadra, realizando
novamente o jogo de futsal. Boa parte das meninas conversam na
arquibancada. No que tange as meninas, apenas quatro utilizam da area
externa da quadra, jogando voélei em roda sem intervir nos jogos dos meninos
Ou ao menos sugerir para a utilizagao da quadra.

A exclusdo das meninas se fez presente novamente em outra aula observada.
Reafirmando os estudos de Daolio (1995), base do nosso estudo. No comparativo entre
meninos e meninas no que tange a pratica esportivo, 0s meninos na maioria das vezes
sobressaem em detrimento as meninas.

E conspicuo ressaltar que a participagdo delas de igual forma nas praticas esportivas
seria primordial para essa nao diferenciacao.

Segundo Altmann (2018, p.39)

Cabe questionar se essas duvidas em relacdo as meninas n&do seriam
produtoras do que elas se propunham a revelar. Tais discursos e praticas n&o
estariam eles mesmos, contribuindo para tornar meninas menos propensas a
experiéncias esportivas?

Caminhamos agora para as consideracoes finais.
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CONSIDERAGCOES FINAIS

O estudo teve como objetivo verificar através de uma pesquisa etnografica os
espacos ocupados pelas meninas na escola nos momentos formais e informais (formais
aulas de Educacéo Fisica informais aulas vagas).

Com a participagao dos discentes nas praticas corporais no ambiente escolar, que
se resumiu em futsal para os meninos e rodas de voleibol para as meninas, evidenciando
assim, a desigualdade nas oportunidades e participacdo nas aulas de Educacao Fisica
escolar.

Uma das hipoteses para tal desigualdade ocorre devido as concepgdes generalizadas
do corpo e das habilidades fisicas, que colocam e consideram as meninas como menos
habilidades quando comparadas aos meninos, para as praticas corporais esportivas.

Ficou bem notoria, durante as observagdes em lécus, a discriminagdo entre
0s géneros nas aulas de Educacgao Fisica. Sendo o esporte o principal instrumento de
reforco dessa discriminacado. Por isso, cabe ao professor de Educacgao Fisica estabelecer
discussées e reflexdo entre os alunos sobre a questdes de género. E preciso que os
professores estejam atentos a essas divergéncias e estabeleca estratégias e alternativas
para quebrar os paradigmas e estereétipos. Que saibam conduzir os diversos conflitos e
contestacdes envolvendo a discriminacdo entre 0s meninos € meninas para uma relagéo
mais harmoniosos e respeitando as diferengas.

Pensar em aulas de Educacéao Fisica mais igualitaria e com equidade entre meninas
e meninos exige mais entendimento dos professores sobre o assunto e a aplicagdo de
metodologias para estabelecer uma reflexdo mais ampla sobre os contetdos praticos
transmitidos nas aulas, para que diminuam as atitudes preconceituosas e segregacionistas,
ao mesmo tempo em que se estimulem o pensamento critico, a liberdade de expresséao e
a igualdade de género. Este trabalho almejou contribuir nessa direcdo. Para uma mudanca
nesse cenario, e a escola venha o espaco essencial na vida de todos que passam por ela,

com isso, tornando uma sociedade mais justa, solidaria e humana.
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