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APRESENTACAO

Prezado(a) leitor(a),

E com grande satisfacdo que apresentamos “Educacao Fisica em Discussio”,
uma coletanea de artigos baseados nos Trabalhos de Conclusao de Curso
(TCC) dos alunos do curso de Educacao Fisica da Faculdade Anhanguera Sao
Luis.

Esta obra é fruto do esforco e dedicacao dos académicos que, ao longo de sua
formacao, se debrucaram sobre temas relevantes e atuais da Educacgao Fisica,
produzindo conhecimento e contribuindo para o avanco da area.

Os artigos aqui reunidos abordam uma ampla gama de temas, desde a edu-
cacao fisica escolar até a saude e o esporte, passando pela gestao e politicas
publicas. Cada texto € uma reflexao critica e embasada sobre a realidade da
Educacao Fisica em nosso pais, oferecendo uma visao renovada e inovadora
sobre os desafios e oportunidades que se apresentam.

Este livro € um testemunho da qualidade e do compromisso dos nossos alu-
nos e da Faculdade Anhanguera Sao Luis com a formacao de profissionais
competentes e cidadaos engajados. Esperamos que “Educacao Fisica em Dis-
cussao” seja uma ferramenta valiosa para estudantes, professores e profissio-
nais da area, contribuindo para o debate e a constru¢cao de uma sociedade
mais justa e saudavel.

Boa leitura!



ORGANIZADORES

Fernanda Lima Soares

Graduada em Educacao Fisica pela Universidade Federal do Maranhao (2015), Mestra em Educa-
cao Fisica também pela UFMA (julho/2018), Doutora pelo Programa de Pds-Graduacdo em Ciéncias
da Saude (UFMA, julho/2024), vinculada ao Laboratério de Fisiologia Experimental (LEFISIO) com
pesquisas com foco na teoria DOHaD e suas vertentes. Em 2023, passou por periodo de Doutorado
Sanduiche na McGill University (Montreal, Canada) estudando modelos de escores genéticos e epi-
genéticos em coortes de diferentes paises. Tem experiéncia na area de Educacao Fisica, com énfase
em treinamento e plasticidade muscular, analises multivariaveis em painel e saude infanto juvenil.

Karoline da Silva Dias

Atualmente é docente no Ensino Superior na Faculdade Anhanguera e Faculdade de Educacao
Sao Francisco - FAESF. Na instituicdo FAESF atua como Professora Coordenadora do Grupo de Es-
tudos e Pesquisa em Exercicio Fisico, Saude e Qualidade de Vida (CEPFISQ). Professora associada
a Associacao Brasileira de Pesquisadores Negros - ABPN. Mestra pelo Programa de Pds-graduagao
em Educacao da Fisica na Universidade Federal do Maranhao (PPGEF/UFMA). Atuou como Profes-
sora Formadora no Programa Nacional de Formacao de Professores da Educac¢ao Basica - PARFOR,
na Universidade Federal do Piaui - UFPI. Bacharela em Educacao Fisica - énfase em educacao fisica
e saude, UFMA. Foi participante do grupo de estudo de Genética e Esporte(2015-2019); Grupo de
Pesquisa e Estudo sobre o Futsal e o Futebol (2015-2017) e também atuou no grupo de Pesquisa
Exercicio Fisico: Saude e Desempenho Humano (2017-2022).Pesquisadora na area de treinamento
fisico (aerdbio, resistido e combinado) em doencas crénicas nao transmissiveis. Pesquisadora em
saude da populagao negra.

Paulo Vitor Albuquerque Santana

Possui graduacao em Educacao Fisica pela Universidade Federal do Maranhao (2015) e mestra-
do em Programa de Po6s graduacao em Educacgao Fisica pela Universidade Federal do Maranhao
(2018). Atualmente € docente da Faculdade Pitagoras (MA), professor de educacao fisica SEMED e
Coordenador do curso de Educacao Fisica da Faculdade Edufor (MA). Tem experiéncia na area de
Fisiologia, com énfase em Fisiologia do Esforco.

Wanessa Karoline Brito Marques

Natural de Sao Luis do Maranhao. Atualmente Docente no Ensino Superior na Faculdade Pitagoras
(Anhanguera) Sao Luis. Mestra em Biodinamica do Movimento pelo Programa de Pos-Graduacao
em Educacao Fisica (UFMA). Graduada em Educacéo Fisica (Bacharelado) com Enfase em Ativida-
de Fisica, Saude e Esporte, pela Universidade Federal. Na graduacao, membro do Grupo de Pes-
guisa e Estudo sobre o Futsal e o Futebol (GPEFF), do Grupo de Pesquisa em Genética e Esporte
(GENES) e Grupo de Pesquisa em Exercicio Fisico, Saude e Desempenho Humano (EXEF) no Depar-
tamento de Educacao Fisica da Universidade Federal do Maranhao. Aluna de Iniciagcao Cientifica
no projeto: Correlacao da Escala de Percepc¢ao ao Esforco com a Termografia Infravermelha apos
Exercicio Fisico em ambiente controlado em 2017/2018, e no projeto: Correlacdo da Dor Muscular
Tardia com a Termografia Infravermelha em 2018/2019.



SUMARIO

CAPITULO 1 8
BENEFICIOS DA PRATICA DA CAMINHADA PARA OS IDOSOS HIPERTENSOS
Carlos Eduardo Pereira da Silva

Patricia Carlos

CAPITULO 2 16

A INFLUENCIA DA PRATICA ESPORTIVA NA PROMOGCAO DA SAUDE MENTAL EM CRIAN-
CAS E ADOLESCENTES

Matheus Arthur dos Santos Silva

Fernanda Lima Soares

CAPITULO 3 25

EFEITOS DO TREINAMENTO DE FORGCA NA PREVENCAO DE OSTEOPOROSE EM MU-
LHERES

Estela Lopes Anceles

Poliana Dutra Alvares

CAPITULO 4 35

OS BENEFICIOS DO EXERCICIO FiSICO NA QUALIDADE DE VIDA DAS PESSOAS COM
DIABETES MELLITUS

Eduarda Bruna dos Santos Matos

Poliane Dutra Alvares

CAPITULO 5 43
TREINAMENTO DE FORCA E FUTEBOL: UMA REVISAO DE LITERATURA
José Cristian Pereira Ledo

Poliane Dutra Alvares

CAPITULO 6 55

A IMPORTA‘NCIA DA APLICABILIDADE, FIDEDIGNIDADE DAS ESCALAS DE FORCA NA
MUSCULACAO

Gabryella Fernanda Ribeiro Goulart

Poliane Dutra Alvares

CAPITULO 7 65
PSICOMOTRICIDADE APLICADA NO DESENVOLVIMENTO DE CRIANCAS COM TEA
André Luis Silva Santos

Fernanda Lima Soares



CAPITULO 8 72
A IMPORTANCIA DA ATIVIDADE FiSICA NA TERCEIRA IDADE
Caio Ellian Fontineli de Carvalho

Fernanda Lima Soares

CAPITULO 9 80
O EXERCICIO FiSICO NA PROMOGAO DA SAUDE E AUTOESTIMA DO IDOSO

Arivaldo Edmundo Silva Aradjo

Fernanda Lima Soares

CAPITULO 10 88

ATIVIDADE FiSICA: A IMPORTANCIA DA PSICOMOTRICIDADE PARA O DESENVOLVI-
MENTO INFANTIL

Leonardo Barbosa de Sousa

Fernanda Lima Soares

CAPITULO T 97

PAPEL VITAL DO EXERCICIO DURANTE A GESTAGCAO: PROMOVENDO A SAUDE MATER-
NA E FETAL

Thiago Augusto Rodrigues Barbosa

Fernanda Lima Soares

CAPITULO 12 106
OS EFEITOS DO TREINAMENTO DE FORCA PARA GESTANTES
Jessika Lucile Nunes Amorim

Fernanda Lima Soares

CAPITULO 13 nz
O PAPEL DO EXERCICIO FiSICO NO TRATAMENTO DO IDOSO COM ALZHEIMER

Jean Carlos Ericeira

Fernanda Lima Soares

CAPITULO 14 125

os BENEFI'CIOS DO TREINAMENTO DE FORGCA NO CORPO HUMANO: ADAPTACOES FI-
SIOLOGICAS E PREVENCAO DE DOENCAS CRONICAS

Rafael Ribeiro Azor Moreira




. PARA OS IDOSOS HIPERTENSOS
o OF WALKINGIFOR EUDERLY HYPERTENSLVE PATIENTS

'

Pascal

Editora



Capitulo1

Resumo

mento do risco de doencas cardiovasculares. Este artigo investiga os beneficios da

pratica da caminhada regular como uma intervencao eficaz para o controle da hi-
pertensao em idosos. O objetivo deste estudo é conhecer os beneficios da pratica da ca-
minhada para os idosos hipertensos. a metodologia aplicada ao estudo foi a Revisao de
Literatura, analisando dados sobre os efeitos da caminhada na pressao arterial. Os resul-
tados indicam que a caminhada regular € uma atividade de baixo impacto que contribui
significativamente para a reducao da pressao arterial em idosos hipertensos. Nesse senti-
do, a pratica da caminhada melhora a capacidade funcional, reduz o risco de complicacdes
relacionadas a hipertensao e promove uma melhor qualidade de vida. Destaca-se que a
atividade é de baixo custo, ndao requer equipamentos especiais € pode ser realizada em
diversos locais, tornando-a uma opc¢ao acessivel e facil de ser incorporada a rotina dos ido-
sos hipertensos. Dessa forma, a caminhada se destaca como uma pratica essencial para a
promocao da saude e do bem-estar nessa populacao. Conclui-se que a inclusao da cami-
Nnhada na rotina diaria dos idosos hipertensos devem ser incentivada, como parte de uma
abordagem abrangente para a gestao da hipertensao.

Q hipertensao arterial € uma condicao comum entre os idosos, associada a um au-

Palavras-chave: Caminhada. Hipertensao. Idosos.

Abstract

ypertension is a common condition among the elderly, associated with an increased
H risk of cardiovascular disease. This article investigates the benefits of regular walking

as an effective intervention for controlling hypertension in the elderly. The aim of
this study is to learn about the benefits of walking for elderly hypertensive patients. The
methodology applied to the study was a literature review, analyzing data on the effects of
walking on blood pressure. The results indicate that regular walking is a low-impact activity
that contributes significantly to lowering blood pressure in elderly hypertensive patients.
In this sense, walking improves functional capacity, reduces the risk of hypertension-rela-
ted complications and promotes a better quality of life. The activity is low cost, requires no
special equipment and can be done in a variety of locations, making it an accessible and
easy option to incorporate into the routine of elderly hypertensive patients. Thus, walking
stands out as an essential practice for promoting health and well-being in this population.
It is concluded that the inclusion of walking in the daily routine of elderly hypertensive
patients should be encouraged as part of a comprehensive approach to hypertension ma-
nagement.

Keywords: \Walking. Hypertension. Elderly.
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Capitulo1

1. INTRODUGAO

O envelhecimento da populacao global resultou em um aumento concomitante de
pessoas que vivem com doencas crénicas relacionadas a idade e também com mobilidade
fisica prejudicada. O declinio progressivo da massa e forca do musculo esquelético com o
envelhecimento é um prognostico para deficiéncia de mobilidade e risco de doencas croé-
nicas (Oliveira et al., 2020).

Nesse contexto, a hipertensao arterial sistémica € uma condic¢ao clinica de natureza
multifatorial, que se caracteriza por apresentar niveis de pressao sanguinea persistente-
mente elevados, essa condicdo frequentemente estd associada a alteracdes funcionais e/
ou estruturais em o6rgaos-alvo, como o coracao, cerebro, rins e vasos sanguineos, além
de envolver alteracdées metabdlicas e como resultado, a hipertensao arterial sistémica au-
menta significativamente o risco de eventos cardiovasculares (Johann, 2021).

Atividade fisica regular (definida aqui como qualquer atividade fisica e movimento
produzido pela contracao do musculo esquelético que aumenta o gasto de energia) e
exercicio (atividade fisica planejada, estruturada e repetitiva) sao fundamentais na preven-
¢ao primaria de doengas crénicas como a hipertensao e também para mitigando o risco
de doencas cardiovasculares em pessoas idosas (Silva; Ladeia, 2020).

Para tanto, a pratica mais difundida e inclusiva de atividade fisica € a caminhada, que
esta ao alcance de qualquer pessoa, independentemente de sua cor, raca ou origem étni-
ca. Ela pode ser realizada em locais diversos, como parques, praias, academias € campos, €
esta disponivel para todas as classes sociais, independentemente de seu nivel econémico
(Teixeira, 2019).

O envelhecimento populacional € uma realidade global que traz consigo desafios sig-
nificativos para a saude publica e a qualidade de vida e o aumento da expectativa de vida
tem sido acompanhado pela necessidade de compreender e abordar as mudancas fisicas
e funcionais que ocorrem com o avancar da idade. Nesse sentido, segue o seguinte pro-
blema da pesquisa: diante do exporto, quais os beneficios da pratica da caminhada para
0s idosos hipertensos?

O estudo dos beneficios da caminhada para idosos hipertensos € uma oportunidade
para a comunidade académica contribuir para a expansao do conhecimento na area de
saude e gerontologia. Quanto a sua relevancia social, estudar como a caminhada pode
beneficiar os idosos hipertensos tem implicacdes diretas na melhoria da qualidade de vida
dessas pessoas, possibilitando que elas vivam de maneira mais saudavel e independente.
Esta pesquisa se justifica pela importancia de preencher essas lacunas de conhecimento
e de oferecer uma base sdlida para a promoc¢ao da saude e qualidade de vida dos idosos e
ao explorar os beneficios da caminha para essa populacao.

O objetivo geral da pesquisa foi conhecer os beneficios da pratica da caminhada para
os idosos hipertensos. Os objetivos especificos sao: conhecer o processo de envelhecimen-
to e suas consequéncias; descrever os efeitos da pratica de atividade fisica para a promo-
¢cao de saude na vida do idoso e analisar os beneficios da pratica da caminhada para a
promog¢ao de saude em idosos hipertensos.

LL!;.\ Editora Pascal 1 O



Capitulo1

2. METODOLOGIA

O tipo de pesquisa realizado neste trabalho foi uma Revisao de Literatura, no qual
foi realizada por meio de consulta a livros, artigos cientificos e dissertacdes selecionados
através de busca nas seguintes bases de dados: Google Académico e Revistas Cientificas
Online que abordam a tematica.

O periodo dos artigos pesquisados foram os trabalhos publicados nos ultimos 5 anos.
As palavras-chave utilizadas na busca foram: “caminhada”; “hipertensao” e “idosos”. Para
iniciar o desenvolvimento de uma revisao bibliografica de qualidade, é importante fazé-la
de facil compreensdo, conhecendo as bases de dados e bibliotecas disponiveis no ambito
da pesquisa.

Como critérios de inclusdes, foram estudados somente os documentos que foram
publicados na linha temporal escolhida para esse estudo, que estavam dentro do tema
abordado e aqueles publicados na lingua portuguesa, como Teses de Mestrado, Artigos e
Pesquisas cientificas que conseguiram agregar de maneira mais completa o tema.

Quanto aos critérios de exclusao, foram excluidos os artigos que tratavam do tema de
forma isolada, os que nao possuiam texto completo, os nao foram publicados nos ultimos
05 anos e que nao eram publicagdes de lingua portuguesa.

O desenvolvimento passou pelo planejamento de pesquisa, escolha do assunto e ob-
jetivos; levantamento bibliografico, onde delimita-se as bases que fardao parte da revisao;
leitura aprofundada; avaliacao critica, incluindo comparacao e identificacao de concor-
dancias e discordancias entre os autores analisados.

3.0 FENOMENO DO ENVELHECIMENTO

O envelhecimento esta associado a alteracdes nos processos dinamicos bioldgicos,
fisiologicos, ambientais, psicoldégicos, comportamentais e sociais. Algumas alteracdes rela-
cionadas com a idade sao benignas, outras resultam em declinios na funcao dos sentidos
e nas atividades da vida diaria e numa maior suscetibilidade e frequéncia de doencas, fra-
gilidade ou incapacidade (Santos et al., 2019).

De fato, o avancgo da idade é o principal fator de risco para uma série de doencgas cro-
nicas nos seres humanos. De acordo com Censo Demografico 2022 (IBGE, 2022), observou-
-se um aumento significativo no numero de pessoas com 65 anos ou mais Nno pais, com
total de 22.169.101, representando 10,9% da populacao. A segunda fase deste Censo revelou
uma populacao de 203.080.756 habitantes, o que representa um acréscimo de 18.244 pes-
soas em relagcao a primeira apuragao.

Cardoso, Rosa e Brauer (2021) explicam que estudar o processo de envelhecimento,
suas caracteristicas irdo coincidentemente abrandar o aparecimento e/ou reduzir o peso
de numerosas doencas e aumentar o tempo de vida saudavel, levando a melhorar os cui-
dados de saude.

Para desenvolver novas intervencdes para a prevencao, detecao precoce, diagnostico
e tratamento de doencgas, perturbagdes e deficiéncias relacionadas com o envelhecimen-
to, tem-se de comecar por compreender as suas causas e os fatores que colocam as pes-
soas em risco acrescido de as iniciar e progredir (Botton et al., 2023).

Silva et al. (2022) afirmam que os processos de envelhecimento e os fatores que de-
terminam quem envelhece “bem” e quem é suscetivel a doencas e incapacidades relacio-
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Capitulo1

nadas com a idade estao relacionados as interagcdes entre fatores genéticos, ambientais,
de estilo de vida, comportamentais e sociais € a sua influéncia na iniciacao e progressao de
doencas e condi¢cdes degenerativas relacionadas com a idade.

Assim, uma vida mais longa traz consigo oportunidades, ndao so para as pessoas ido-
sas e as suas familias, mas também para as sociedades no seu conjunto. Os anos adicionais
proporcionam a possibilidade de prosseguir novas atividades, como a continuacao dos
estudos, uma nova carreira e novas possibilidades (Mrejen; Giacomin, 2023). As pessoas
mais velhas também contribuem de muitas formas para as suas familias e comunidades,
no entanto, a dimensao destas oportunidades e contributos depende em grande medida
de um fator, a saude (Silva; Ladeia, 2020).

4. IMPORTANCIA DA PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA PARA OS IDOSOS

A conceituacao de atividade fisica € abrangente e engloba qualquer movimento cor-
poral realizado pelo organismo humano que resulte em consumo de energia, atividades
simples como uma caminhada, o levantamento de uma caixa ou a limpeza de um espaco,
podem ser consideradas atividades fisicas (Teixeira, 2019).

Por outro lado, o exercicio fisico € uma forma especifica de atividade fisica, sendo
planejado, estruturado e repetitivo, com o objetivo de desenvolver a aptidao fisica, habili-
dades motoras ou promover a reabilitacao organico-funcional. Inclui, em geral, atividades
de intensidade moderada ou alta, abrangendo tanto movimentos dinamicos quanto esta-
ticos (Lopes, 2023).

A pratica regular de atividade fisica, quando aliada a uma alimentacao adequada,
contribui para o bem-estar, a aptidao fisica e a forca muscular do individuo, independen-
temente da faixa etaria e desempenha um papel crucial em todas as etapas da vida (Lira,
2023).

De acordo com Santos e Araujo (2019), a medida que se envelhece, torna-se ainda
mais fundamental, proporcionando beneficios fisicos, psicoldgicos e sociais, prevenindo e
auxiliando no tratamento de doencas, e preservando a independéncia e capacidades fun-
cionais, além de combater o sedentarismo.

A escolha de atividades adequadas a cada pessoa pode minimizar as perdas fisiologi-
cas e melhorar o bem-estar biopsicossocial na terceira idade. Uma velhice ativa e saudavel
permite a participagao plena na sociedade e na realizagcao das atividades diarias, uma vez
que a atividade fisica contribui para a recuperacao e manutencao da saude (Johann, 2021).

Segundo Oliveira et al. (2020), ao considerar a qualidade de vida de forma geral (apli-
cada a individuos saudaveis) e a qualidade de vida relacionada a salde (para aqueles com
condicdes de saude especificas), a pratica de atividade fisica esta intrinsecamente ligada a
Promogao e preservacao desses aspectos.

Os principais beneficios para a saude decorrentes da atividade fisica abrangem as-
pectos relacionados a composicao corporal, forca muscular, funcao neuromuscular, me-
tabolismo e bem-estar psicolégico, portanto, a medida que os idosos reconhecem que a
atividade fisica ou o exercicio podem beneficiar sua saude e qualidade de vida, a incorpo-
racao dessas praticas se torna mais prazerosa e parte de sua rotina, promovendo bem-es-
tar fisico e psicologico (Santos et al., 2021).

Individuos que mantiveram uma pratica continua de atividade fisica ao longo da vida
tém maior probabilidade de envelhecer de forma saudavel, desfrutando de uma rotina
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Capitulo1

ativa e seus beneficios a salude. Mesmo para aqueles que iniciam atividades fisicas na ter-
ceira idade, os resultados podem surgir de maneira mais gradual, mas, com perseveranca,
também podem desfrutar de melhorias na saude (Souza, 2023).

5. DA PRATICA DA CAMINHADA PARA OS IDOSOS HIPERTENSOS

A atividade fisica e o exercicio sao ferramentas significativas para manter a capacida-
de funcional dos idosos e, consequentemente, para promover uma melhor qualidade de
vida e estimular essas praticas ao longo de toda a vida, com énfase na terceira idade, € es-
sencial. Portanto, é crucial compreender os aspectos relacionados a atividade fisica e criar
estratégias de intervencao para melhorar a qualidade de vida dos idosos por meio dessas
praticas (Lopes, 2023).

O efeito da caminhada na reducao da pressao arterial em idosos que sofrem de hi-
pertensao, assim como a reducao dos fatores de risco cardiovascular. Também existem
relacao entre caminhar e o risco de hipertensdo. Assim, caminhar durante periodos mais
longos esta associado a um risco reduzido de hipertensao (Cardoso; Rosa; Brauer, 2021).

O exercicio de marcha rapida, como forma de exercicio aerdbico, pode envolver os
principais grupos musculares, aumentar o consumo de oxigénio e melhorar a aptidao fisi-
ca. Quando se faz exercicio de marcha rapida todos os dias, o corpo move-se, 0s musculos
€ 0s nervos também se movem e transpira-se (Santos; Araujo, 2019).

De acordo com Sousa et al. (2021), esses movimentos podem responder a alteracdes
nas funcgodes fisicas e fisioldgicas, como o ritmo cardiaco, a tensao arterial e os musculos. A
caminhada regular nao so fortalece os musculos, como também melhora a circulagao do
sangue e do oxigénio Nno corpo, otimizando o metabolismo corporal.

O sistema nervoso central funciona melhor, pelo que o corpo se sente revigorado e o
cérebro funciona melhor. Um estudo mostrou o efeito do exercicio de caminhada rapida
Nno aumento do volume de oxigénio até o maximo em mulheres obesas com excesso de
peso e idosas (Botton et al., 2023).

Uma revisao sistematica mostrou que os beneficios da caminhada rapida incluiam o
aumento da aptidao cardiorrespiratdria, da forca muscular e da composi¢cao corporal nos
idosos. Um estudo piloto mostrou que 60 minutos de caminhada rapida, trés vezes por se-
mana durante 12 semanas, podem reduzir a pressao arterial sistolica em pacientes idosos
com hipertensao (Lira, 2023).

Conforme Silva et al. (2022), a caminhada praticada de forma regular e consistente
pode reduzir a pressao arterial, melhorar as capacidades cognitivas e melhorar a qualidade
de vida das pessoas idosas que sofrem de hipertensao. Ja Mrejen e Giacomin (2023) expli-
cam que a pratica dessa atividade fisica, com melhoria na alimentacao, pode-se reduzir o
uso de medicamentos e riscos, reduzindo também os custos farmacoldgicos no tratamen-
to.

A pratica de uma caminhada rapida pode potencialmente diminuir a atividade sim-
patica e aumentar o ténus vagal, o que pode resultar numa diminuicao da resisténcia peri-
férica. E amplamente reconhecido que a atividade fisica consistente pode reduzir os niveis
de norepinefrina em cerca de 30%, e estas reducdes podem corresponder a diminui¢cao da
pressao arterial em repouso (Souza, 2023).

Em geral, recomenda-se o aumento da atividade fisica, como a caminhada de baixo
impacto com intensidade moderada, como uma das abordagens nao farmacoldgicas efi-
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cazes para reduzir a pressao arterial em pacientes hipertensos. E necessaria mais investi-
gacao e métodos consistentes para compreender mais a eficacia dessa atividade fisica em
doentes hipertensos (Santos et al., 2021).

Segundo Johann (2021), o exercicio de caminhada rapida é eficaz para os idosos com
hipertensao, pois a frequéncia, a intensidade, o tempo e o tipo dos principios do treino de
caminhada devem ser examinados para uma melhor avaliacao do efeito do exercicio na
hipertensao dos idosos em investigacdes futuras.

6. CONCLUSAO

A pratica da caminhada surge como uma estratégia eficaz e acessivel para a pre-
vencao e controle da hipertensao arterial entre os idosos. A atividade fisica regular, espe-
cialmente a caminhada, nao apenas combate o sedentarismo, mas também melhora a
saude cardiovascular de forma significativa. O sedentarismo, associado a idade avancada,
aumenta o risco de hipertensao e doencas cardiovasculares, tornando a intervencao por
meio da atividade fisica ainda mais necessaria.

Estudos demonstram que a caminhada contribui para a melhora dos niveis de HDL,
reducao dos triglicerideos e controle do peso corporal, fatores cruciais para a saude car-
diovascular. Além disso, a pratica regular de exercicios como a caminhada € benéfica para
0 aumento da densidade dssea, forca muscular, flexibilidade, coordenacao e equilibrio, o
que é especialmente relevante para a populacao idosa, que apresenta maior risco de que-
das e fraturas.

Recomenda-se que a caminhada para os idosos hipertensos seja planejada de forma
individualizada, considerando as condi¢cdes de saude e a capacidade fisica de cada indi-
viduo. Exercicios de curta duracao e baixa intensidade, realizados de forma fracionada ao
longo do dia, podem facilitar a adesao a pratica e garantir a seguranga do idoso durante a
atividade. Aumentar gradativamente a intensidade das caminhadas pode auxiliar no de-
senvolvimento de resisténcia e forca muscular, promovendo uma melhoria continua na
qualidade de vida.

Portanto, incentivar a pratica da caminhada entre os idosos hipertensos € uma in-
tervencao fundamental que nao apenas melhora os parametros de saude cardiovascular,
mas também proporciona um aumento significativo na qualidade de vida, promovendo
autonomia e bem-estar na terceira idade.
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Resumo

cluindo criancas e adolescentes. Essas contribui¢cdes envolvem beneficios para o

bem-estar fisico e psiquico para o publico infanto-juvenil, que, apesar de serem am-
plamente discutidos na literatura de forma interdisciplinar, ha a oportunidade de melhor
aborda-los contexto da Educacao Fisica. Nesse sentido, o objetivo desse estudo foi com-
preender os efeitos favoraveis da pratica de esportes na saude mental de criancas e adoles-
centes. Para isso, foi desenvolvida uma revisao de literatura sobre os beneficios da pratica
esportiva na saude mental desse publico, considerando estudos publicados nos ultimos
cinco anos. Os resultados da pesquisa compilam abordagens sobre a saude mental bem
como a pratica de esportes na infancia e adolescéncia, além dos beneficios da pratica es-
portiva na saude mental desses praticantes. Com o estudo realizado, compreende-se que
a pratica de esportes fornece efeitos positivos nao somente na saude fisica, mas também
na sociabilidade na funcao cerebral, na cogni¢cao e na liberacao de neurotransmissores.
Portanto, independentemente da modalidade, a pratica esportiva € uma forte estratégia
para promover a saude mental de criancas e adolescentes, tanto em perspectiva de com-
plemento em tratamentos como também de prevencao de desordens mentais.

Os esportes ensejam contribuicdes para a saude de pessoas de diferentes idades, in-

Palavras-chave: Bem-estar psiquico, Esportes, Publico infanto-juvenil.

Abstract

ports contribute to the health of people of different ages, including children and ado-
S lescents. These contributions involve benefits to the physical and mental well-being

of children and adolescents, which, despite being widely discussed in the literature in
an interdisciplinary manner, there is an opportunity to better address them in the context
of Physical Education. In this sense, the objective of this study was to understand the favo-
rable effects of practicing sports on the mental health of children and adolescents. To this
end, a literature review was developed on the benefits of practicing sports on the mental
health of this audience, considering studies published in the last five years. The results of
the research compile approaches on mental health as well as the practice of sports in chil-
dhood and adolescence, in addition to the benefits of practicing sports on the mental heal-
th of these practitioners. With the study carried out, it is understood that practicing sports
provides positive effects not only on physical health, but also on sociability, brain function,
cognition, and the release of neurotransmitters. Therefore, regardless of the modality, prac-
ticing sports is a strong strategy to promote the mental health of children and adolescents,
both in terms of complementing treatments and preventing mental disorders.

Keywords: Mental well-being, Sports, Children and young people

Educacio fisica em discussio - Vol. 07 (2025) 1 7



Capitulo 2

1. INTRODUGAO

Para os seres humanos, a pratica de esportes ndo se restringe a uma acao de apenas
lazer, mas se amplia como uma medida necessaria para a manutencao da saude fisica e
mental. Dessa forma, as contribuicdes dos esportes se voltam para pessoas de diferentes
idades, incluindo criancas e adolescentes, que estao em fase de intenso desenvolvimento
fisico e psiquico. Para esse publico, ha os beneficios na reducao de riscos de doencas, me-
Ihoria da sociabilidade, da cognicao e da saude mental.

Ha uma extensa variedade de modalidades esportivas, que podem ser praticadas de
forma individual ou coletiva, abrangendo regras proprias que ensejam a disciplina dos pra-
ticantes. Nesse contexto, tem-se a importante figura do profissional de Educacao Fisica,
gue deve ser capacitado para promover a pratica de esportes de forma segura e saudavel,
principalmente quando os praticantes sao crian¢as e adolescentes.

Das vantagens da pratica esportiva para o referido publico, destacam-se as relaciona-
das ao aspecto psicossocial, que sao discutidas na literatura de forma interdisciplinar. No
entanto, é essencial que essas contribuicdes sejam bem compreendidas no contexto da
Educacao Fisica.

A justificativa deste trabalho se pauta na possibilidade de que a pratica esportiva ain-
da nao seja amplamente adotada por criancas e adolescentes, ocorrendo isso pela falta
de conhecimento dos cuidadores sobre os beneficios dessa atividade ou pela auséncia de
politicas publicas, ou outra razao. Portanto, € essencial a realizacao de estudos que promo-
vam e disseminem conhecimento especifico sobre o tema, gerando subsidios que possam
contribuir para mudancas na realidade, que € o almejado por este estudo.

Diante disso, este estudo teve como problema de pesquisa: quais as principais contri-
buicdes da pratica de esportes na promog¢ao da saude mental de criangas e adolescentes?

Este estudo teve como objetivo geral compreender os efeitos favoraveis da pratica de
esportes na saude mental de criancas e adolescentes. Para isso, 0s objetivos especificos
foram: levantar os principais pontos de atencao sobre as fases da infancia e da adolescén-
cia no contexto da saude mental; descrever acerca de praticas esportivas, bem como os
seus beneficios amplos, que podem ser realizadas por criangas e adolescentes de modo
geral; e evidenciar as contribuicdes da pratica de esportes na saude mental de criancas e
adolescentes.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

Este estudo foi uma revisao de literatura com o tema sobre os beneficios da pratica
esportiva na saude mental de criangas e adolescentes, com buscas por meio de bases de
dados Google Académico, Scientific Electronic Library Online (Scielo) e Portal Regional
da Biblioteca Virtual em Saude (BVS). Os critérios de selecao dos artigos foram no idioma
em portugués/inglés, publicados no periodo de 2020 a 2024, utilizando-se os descritores:
“esporte”, “saude mental” e “criancas e adolescentes”. Foram considerados como critérios
de inclusao estudos teodricos e empiricos que relacionam a pratica de esportes a saude
mental de criancas e adolescentes, disponiveis para consulta completa no formato de ar-
tigo. Excluiram-se os artigos e que nao tratavam sobre o tema, além daqueles com acesso
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apenas ao resumo ou com conteudo incompleto, com datas de publicacdes anteriores a
2020 e em idiomas diferentes de portugués e inglés.

2.2 Resultados e Discussao
2.2.1 A saude mental na infancia e adolescéncia

E importante destacar, de antemao, que uma parte consideravel das criancas e
adolescentes no Brasil sofre de algum tipo de transtorno mental, incluindo casos que
necessitam de tratamento intensivo. Esses transtornos nao sao apenas um problema de
saude publica nacional, mas também uma questao global. Nesse contexto, deve-se atentar
para a possibilidade de subnotificacao, o que significa que muitas criancas e adolescentes
podem nao estar recebendo o atendimento necessario. Enfatiza-se que isso € preocupante,
pois 0s transtornos mentais na infancia e adolescéncia podem ter consequéncias ao longo
de toda a vida (Nobrega et al., 2020).

Em relacao as criancgas, destaca-se que o ambiente familiar € crucial para o desenvol-
vimento da saude mental desde a infancia. Portanto, é essencial promover atividades dia-
rias positivas, incentivar a autonomia e fomentar a interacao. Em familias onde esses ele-
mentos estao ausentes, pode haver um aumento no risco de problemas de saude mental
nas criancas (Dilleggi; Santos; Scorsolini-Comin, 2022). Nesse ambito, Bianchini et al. (2023)
reforcam o alerta de que transtornos emocionais, como ansiedade e depressao, além de
problemas comportamentais e transtornos do desenvolvimento, sao os principais diag-
nosticos na psiquiatria infantil.

No que diz respeito aos adolescentes, Oliveira et al. (2023) apontam que caracteristi-
cas proprias dessa etapa do desenvolvimento humano podem favorecer o surgimento de
vulnerabilidades relacionadas a saude mental. Durante a adolescéncia, ocorrem mudan-
cas significativas no psicolégico, na aparéncia, no comportamento e na sociabilidade. Os
autores destacam que ansiedade, medo e nervosismo sao comuns e podem ser intensi-
ficados em ambientes desfavoraveis, como agqueles marcados por inseguranca, estresse,
violéncia ou problemas socioeconémicos.

Quanto a fase de transicao entre infancia e adolescéncia, Igreja Junior et al. (2023)
abordam sobre as transformacdes fisioldgicas, sociais e psicoldgicas. Da seara psicossocial,
0s autores apontam sobre os dilemas da autocompreensao diante dessas transformacoes
gue os seres humanos tendem a vivenciar nessa fase. Dessa forma, os comportamentos
demonstrados nessa fase também podem desencadear transtornos mentais. O reflexo
disso sao estatisticas consideraveis de adolescentes com algum diagndstico de desordem
mental em todo o mundo.

Importa deixar em realce que, devido ao isolamento social imposto pela pandemia
da Covid-19, a saude mental de criancas e adolescentes se tornou uma questao crucial
para a sociedade. Desse periodo, Cunha et al. (2021) relatam que os habitos alimentares e
a pratica de atividades fisicas dessa faixa etaria foram significativamente afetados, princi-
palmente pela suspensao das aulas presenciais. Os autores asseveram sobre a importancia
do ambiente escolar para a realizacao de atividades fisicas e esportivas por criancas e ado-
lescentes. A auséncia dessas atividades aumenta o risco de obesidade, que esta associada
a transtornos mentais como depressao e ansiedade.
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2.2.2 A pratica de esportes por criancas e adolescentes

Na literatura ha estudos que comprovam os efeitos expressivos da boa alimentacgao,
do controle de tempo de tela, das atividades fisicas e dos esportes na prevencao de trans-
tornos mentais, como apontado por Igreja Junior et al. (2023). Esses impactos positivos se
voltam para toda a populacao, sobretudo para as criangas e adolescentes, e podem evitar
o desenvolvimento do sedentarismo, favorecendo o sono, a melhor interacao social, entre
outros efeitos oportunos.

De acordo com as linhas de Pozzobon, Silva e Oliveira (2023), ha diretrizes da Orga-
nizagcao Mundial da Saude (OMS) para que as criangas e adolescentes mantenham uma
pratica constante de atividades fisicas. A OMS recomenda especificamente que pessoas
dessa faixa etaria realizem atividades fisicas moderadas a intensas, principalmente aero-
bicas, por, pelo menos, uma hora diaria ao longo da semana. Além disso, é sugerido que
atividades fisicas de maior intensidade e treinamento muscular sejam realizados, no mini-
Mo, trés vezes por semana. Para facilitar essas praticas, os autores sugerem a inclusao de
atividades recreativas e esportivas, aulas de Educacao Fisica e locomoc¢ao, tanto em casa
gquanto no ambiente escolar ou na comunidade.

Ademais, Souza, Farias e Nunes (2020) citam um documento da Organizagao das Na-
¢des Unidas para a Educacao, a Ciéncia e a Cultura (UNESCO), que deixa clara a importan-
cia das atividades fisicas, educacao fisica e da pratica esportiva na perspectiva de melhoria
da saude mental, condicdes psicoldgicas, bem-estar, convivio social e cogni¢cao. De acordo
com os autores, o documento também cita os efeitos positivos dos esportes na reducao da
ansiedade, depressao e do estrese.

No que tange a infancia, conforme Menezes et al. (2022), € na fase de iniciacao espor-
tiva que as criancas podem mostrar maior interesse por varias modalidades esportivas ou
por uma especifica, de acordo com seu perfil. Assim, a pratica esportiva se torna prazerosa,
e, Como consequéncia oportuna, ha melhorias na saude e prevencao de doengas como a
obesidade.

Em seus estudos, Schaab et al. (2022) identificaram uma relagao positiva entre a prati-
ca regular e intensa de atividades fisicas por criancas e adolescentes e a qualidade de vida
relacionada a saude (QVRS) desse grupo. No entanto, os autores destacam que fatores so-
cioeconémicos e culturais tém dificultado a participacao dos adolescentes em atividades
fisicas e esportes. Nesse contexto, a Educacao Fisica escolar se torna fundamental para via-
bilizar essas praticas e, portanto, deve ser promovida a pratica esportiva nesse ambiente.

Outros estudos na literatura focam em praticas esportivas especificas e seus diversos
beneficios para criancas e adolescentes. Um deles é o de Castro et al. (2021), que descre-
vem um projeto de voleibol para 50 criancas e adolescentes em Minas Gerais, destacando
melhorias no contexto psicossocial, como socializacao, cooperacao, disciplina e autocon-
trole. Além disso, os autores observaram beneficios na coordenacao motora, flexibilidade
e forca muscular.

Outra pesquisa pertinente € a de Oliveira e Silva (2023), que destacam que a hatagao
para criancas e adolescentes traz beneficios significativos, como melhorias na saude men-
tal, desenvolvimento motor, flexibilidade, resisténcia fisica, postura, sistema cardiorrespi-
ratorio e sociabilidade. Essas praticas resultam em avang¢os nas areas fisioldgica, biome-
canica, psicoldgica e social. Estudos semelhantes, como os estudos de Melo et al. (2020),
corroboram esses beneficios.

Adicionalmente, Menezes et al. (2022) analisaram o futebol, descrevendo-o como um
esporte acessivel e econdmico, que ajuda a combater o sobrepeso, melhora a respiracao
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e fortalece os sistemas cardiovascular e musculoesquelético. Além desses beneficios, os
autores mencionam a reducao da ansiedade e depressao, que sao aspectos importantes
da saude mental. As contribuicdes especificas do esporte para a saude mental de criancas
e adolescentes sao detalhadas nos paragrafos seguintes.

2.2.3 Beneficios da pratica esportiva na saude mental da populac¢ao infan-
to-juvenil

Entende-se que as contribui¢cdes da pratica de esportes na seara psicossocial de
criangas e adolescentes tém carater prevencionista. Nesse aspecto, Rodrigues et al. (2023)
afirmam que o lazer e a pratica de exercicios fisicos, incluindo esportes, sao estratégias
essenciais para a promoc¢ao da saude mental na infancia e adolescéncia, podendo preve-
nir sofrimento psiquico ao longo da vida. As autoras sugerem gue essas atividades sejam
incentivadas de maneira acessivel e atrativa para o publico-alvo.

E importante deixar em realce que a pratica de esportes é oportuna para a salde
mental de criancas e adolescentes também autistas. Nesse contexto, usando como
exemplo do esporte futebol, Mata, Silva e Silva (2023) desenvolveram uma pesquisa em que
citam que ha contribuicdes da pratica esportiva para a saude fisica e mental de pessoas
autistas, inclusive criancas. Os autores ressaltam que ainda ha limitagcdes e barreiras a
serem superadas na promogao da pratica de esportes por esse publico, pois € necessario
desenvolver adaptacdes para garantir a inclusao. Contudo, os efeitos positivos do esporte
na saude mental de criancas e adolescentes autistas e nao autistas sdo garantidos e devem
ser colocados em perspectiva de aprimoramento.

Vasconcelos et al. (2024) também discutem a inclusao de atividades fisicas como
complemento no tratamento de desordens mentais, destacando que, assim como certos
medicamentos, a atividade fisica pode ter efeitos positivos no cérebro, promovendo bem-
-estar, satisfacao, além de melhorias no aprendizado e na meméaria. Portanto, as contribui-
¢Oes da pratica esportiva na saude mental também possuem uma vertente de tratamento
para o publico infanto-juvenil.

Oliveira e Silva (2023) ressaltam que exercicios fisicos sao aliados no tratamento de
transtornos mentais. Elas citam a natagao como um exemplo de exercicio aerdbico que
melhora a respiragao, o sistema motor e muscular. Outra pesquisa atinente a natacao é
a de Menguer et al. (2021), que realizaram um estudo abrangendo um grupo de crianc¢as
com idades entre 10 e 12 anos, divididas em subgrupos praticantes e nao praticantes des-
ta pratica esportiva. Esses autores verificaram como importantes efeitos a diminuicao de
scores de hiperatividade e de transtornos de saude mental no grupo praticante da nata-
Cao em comparagao com as Ccriangas que nao praticavam esse esporte.

Vale ressaltar que a pratica esportiva requer cautela para ndao se tornar nociva aos pra-
ticantes, especialmente quando se trata de criancas e adolescentes. Nesse sentido, Santos,
Alves e Chaves (2023) abordam sobre expectativas e pressodes de torcida sobre agqueles que
praticam algum esporte, que pode facilitar o desenvolvimento de tensdes nos atletas ao
ponto de ser necessario intervencao terapéutica. Portanto, compreende-se que até a prati-
ca esportiva deve ser bem direcionada e equilibrada para potencializar os efeitos positivos
Nna saude mental.

Albuquerque, Barbosa e Sousa (2023) investigaram os efeitos da pratica esportiva na
saude mental de adolescentes. Eles concluiram que a atividade fisica traz beneficios nao
apenas bioldgicos, mas também para o bem-estar geral. Os autores identificaram uma co-
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nexao direta entre a pratica esportiva, a saude mental e o sistema nervoso central. Assim,
a funcao cerebral, a cognicao e a liberacao de neurotransmissores sao melhoradas com a
pratica regular de exercicios. Santos et al. (2022) também discutem a melhoria da funcao
cognitiva em criangas e adolescentes através do esporte, destacando impactos positivos
na aprendizagem, atenc¢ao e sociabilidade.

Outra pesquisa sobre a tematica € a de Martins, Cervelino e Cid (2022), que investiga-
ram os fatores que favorecem a saude mental de criancas em uma instituicao de contra-
turno escolar, destacando a importancia da pratica esportiva. As autoras afirmam que a
Sociedade Brasileira de Pediatria recomenda a pratica de esportes para criancas e adoles-
centes. No entanto, observam que, com o avanc¢o da idade, ha uma tendéncia de reducao
Nna atividade fisica entre adolescentes, devido ao maior acesso a tecnologias e outros fato-
res. Esse cenario evidencia um ponto de atencao para que os problemas de ordem mental
nao sejam desenvolvidos e ou agravados.

Diante do exposto acerca das contribuicdes dos esportes na seara de saude mental da
populacao infanto-juvenil, convém enfatizar a importancia do ambiente escolar, pois, mui-
tas vezes, sao apenas nesses espacos que ha a oportunidade de criancas e adolescentes
praticarem esportes com as aulas de Educacao Fisica, e isso deve ser aperfeicoado cada
vez mais. Segundo Solidade et al. (2021), a pratica de esportes na escola melhora o bem-
-estar psicologico dos alunos, ajudando a reduzir sintomas de estresse, solidao e insénia.
Além disso, os autores destacam que o controle e a perda de peso proporcionados pela
atividade fisica podem melhorar a percepgao corporal dos jovens, prevenindo problemas
de imagem corporal e doengas mentais associadas.

3. CONCLUSAO

Com o apresentado, verifica-se que este estudo alcancou seus objetivos que visavam
a compreensao dos efeitos favoraveis da pratica de esportes na saude mental na infancia
e adolescéncia. Como resposta a questao norteadora, sintetiza-se que as principais contri-
buicdes da pratica esportiva para o publico em abordagem abrangem efeitos positivos na
coghnicao, na sociabilidade, nas funcdes cerebrais e na liberacao de neurotransmissores,
gue sao fatores determinantes para o desenvolvimento da saude mental, tanto em carater
prevencionista como auxiliar em tratamentos.

Com os resultados do estudo, evidencia-se que variadas modalidades esportivas,
como voleibol, natacao e futebol, geram beneficios para a saude fisica e mental de crian-
cas e adolescentes, propiciando também a integracao entre os praticantes, que favorece
o desenvolvimento de habilidades de disciplina e emocionais. Nesse aspecto, apesar de
alguns desafios operacionais, até a saude mental de criancas autistas é beneficiada com a
pratica de esportes.

Portanto, diante dos seus beneficios para a saude fisica e psiquica, a pratica de es-
portes deve ser promovida para criancas e adolescentes, sendo 0 espaco escolar bastante
oportuno para isso. Entretanto, importa deixar em alerta que deve haver a devida orienta-
cao e cautela para que esses beneficios sejam potencializados, sendo a presenca do pro-
fissional de Educacao Fisica imprescindivel para esse propdsito.

Ressalta-se que este estudo possui limitagdes, pois a revisao de literatura foi pautada
em alguns critérios restritivos. Devido a isso, € provavel que existam outros achados sobre
os efeitos positivos da pratica esportiva para criancas e adolescentes para além do abor-
dado nesta pesquisa. Portanto, para futuros trabalhos, recomenda-se ampliar a revisao de
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literatura e o desenvolvimento de pesquisas empiricas. Desta maneira, pode-se reiterar os
resultados desse estudo que evidenciam a pratica de esportes como bastante estratégica
para a saude mental na infancia e adolescéncia.
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Resumo

densidade mineral 6ssea (DMO), especialmente prevalente em mulheres na pos-

-menopausa. O objetivo deste estudo foi analisar os beneficios do treinamento de
forca na prevencao e controle da osteoporose, destacando seu impacto na melhora da
DMO, forca muscular e equilibrio, fatores essenciais para a reducao do risco de fraturas.
Através de uma revisao da literatura, constatou-se que o treinamento resistido exerce um
efeito positivo na remodelacao 6ssea, estimulando a formacgao de novo tecido 6sseo e re-
tardando a reabsorcao dssea, o que € particularmente importante em mulheres apds a
menopausa, periodo marcado pela perda acelerada de massa dssea devido a queda nos
niveis de estrogénio. Além de contribuir para o aumento da DMO, o treinamento de for-
ca também melhora a forca muscular e o equilibrio, reduzindo o risco de quedas, uma
das principais causas de fraturas osteoporoéticas. Estudos indicam que a pratica regular de
exercicios resistidos, por um periodo de pelo menos seis meses, ja apresenta resultados
significativos, sendo o treinamento seriado o mais eficaz nesse contexto. Conclui-se que
o treinamento de forca deve ser considerado uma intervencao prioritaria na prevencao e
controle da osteoporose, promovendo beneficios duradouros para a saude 6ssea e quali-
dade de vida das mulheres, especialmente na pds-menopausa.

Q osteoporose € uma condi¢cao de saude crénica caracterizada pela diminuicao da

Palavras-chave: Treinamento, Osteoporose, Mulheres.

Abstract

steoporosis is a chronic health condition characterized by decreased bone mineral
O density (BMD), particularly prevalent in postmenopausal women. This study aimed

to analyze the benefits of strength training in the prevention and management of
osteoporosis, emphasizing its impact on improving BMD, muscular strength, and balan-
ce—key factors in reducing fracture risk. A literature review revealed that resistance trai-
Nning has a positive effect on bone remodeling, stimulating new bone tissue formation and
slowing bone resorption. This is especially significant for postmenopausal women, a period
marked by accelerated bone loss due to decreased estrogen levels. In addition to enhan-
cing BMD, strength training improves muscular strength and balance, reducing the risk of
falls, one of the leading causes of osteoporotic fractures. Studies show that regular resis-
tance exercise, practiced for at least six months, yields significant results, with structured
training programs proving the most effective in this context. It is concluded that strength
training should be considered a priority intervention for preventing and managing oste-
oporosis, providing long-lasting benefits for bone health and quality of life, particularly in
postmenopausal women.

Keywords: Training, Osteoporosis, Women.
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1. INTRODUGAO

A osteoporose € uma condicao de saude debilitante, especialmente em mulheres
idosas, caracterizada pela reducao da densidade mineral 6ssea e pela deterioracao da es-
trutura dssea (Silva et al.,2020). Em muitos casos, essa doenca se desenvolve de maneira
assintomatica ao longo dos anos, o que dificulta seu diagndstico até que ocorra uma fra-
tura, geralmente decorrente de quedas ou traumas leves. E apenas hesse momento que
a osteoporose é identificada, uma vez que seus sintomas nao sao facilmente percebidos.

Para a prevencao, o treinamento de forca tem se destacado como uma intervengao
promissora Nno manejo da osteoporose. Esse tipo de exercicio, caracterizado pela resistén-
cia muscular progressiva, tem sido associado a diversos beneficios para a saude ossea,
como o0 aumento da densidade mineral 6ssea, melhora da forca muscular e do equilibrio,
e a reducao do risco de quedas e fraturas. Diante desse contexto, a pesquisa tem como
objetivo compreender os efeitos do treinamento de forca na prevencao da osteoporose
em mulheres.

Justifica-se esta pesquisa uma vez que a osteoporose € um problema de saude glo-
bal significativo, causando fraturas dsseas, dor crénica, incapacidade e reducao da qua-
lidade de vida. Mulheres, especialmente na pdés-menopausa, apresentam maior risco de
desenvolver a doenca, devido a queda nos niveis de estrogénio, hormaonio crucial para a
manutencao da densidade 6ssea. Embora existam tratamentos farmacoldgicos para a os-
teoporose, o treinamento de forca se apresenta como uma alternativa acessivel, eficaz e
de baixo custo, capaz de promover a saude dssea e muscular, prevenindo fraturas e melho-
rando a qualidade de vida. Além disso, muitos estudos confirmam os beneficios desse tipo
de exercicio na prevencao e manejo da osteoporose. Entretanto, ainda existem lacunas de
conhecimento em relacao ao volume e a intensidade ideais do treinamento de forga para
esse publico especifico, o que torna necessario aprofundar essa investigacao.

A pesquisa busca, portanto, contribuir significativamente como fonte de informacao
para a sociedade, especialmente para mulheres que, muitas vezes, tém pouco conheci-
mento sobre a doenca. Além disso, espera-se que forneca uma base sélida a comunidade
cientifica, promovendo a adoc¢ao de treinos de resisténcia como medida preventiva da
osteoporose em mulheres, podendo inclusive influenciar politicas publicas de saude volta-
das para a promoc¢ao da saude ossea. Adicionalmente, a pesquisa também podera benefi-
ciar estudantes e profissionais de Educacao Fisica e areas correlatas.

O problema de pesquisa deste estudo foi: quais sao os efeitos do treinamento de for-
¢a na prevencao da osteoporose em mulheres? esta questao aborda diretamente o tema
escolhido, buscando compreender como o treinamento de forga influencia a saude 6ssea
feminina. A pergunta € clara e objetiva, permitindo uma investigacao focada nos impactos
especificos desse tipo de exercicio na prevencao da osteoporose em mulheres.

O objetivo geral foi compreender os efeitos do treinamento de forca na prevencao da
osteoporose em mulheres. Os objetivos especificos incluem abordar a osteoporose, des-
tacando sua prevaléncia, fatores de risco e impacto na saude 6ssea das mulheres; discutir
sobre o treinamento de forca e explorar seus beneficios para esse publico.
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2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

A pesquisa foi uma revisao de literatura, na qual foram realizadas consultas a livros de
bibliotecas virtuais, além de dissertacdes e artigos selecionados através da busca nas se-
guintes bases de dados “Google Académico”, “SciELO” (Scientific Eletronic Libray Online),
entre outros. O periodo das referéncias tedricas pesquisados foram trabalhos publicados
nos ultimos 20 (vinte) anos. As palavras chaves utilizadas foram: “osteoporose”, “treinamen-
to de forca” e “mulheres”.

Como critérios de inclusao foram utilizados para a escolha dos artigos a serem usados
nesse estudo foram literaturas como o ano de publicagao entre 2008 a 2023, exclusiva-
mente idioma portugués, com textos completos e confluentes com tema proposto. E os
critérios de exclusao definidos foram pesquisas que Nnao se encaixam em pelo menos um
critério de ilusao.

2.2 Resultados e Discussao
2.2.1 A osteoporose

A osteoporose ocorre a partir do envelhecimento natural, no qual ocorre a diminuicao
da absorcao de minerais como calcio, provocando a fragilidade 6ssea. Entretanto, embora
seja uma doenca caracterizada também pelo envelhecimento do ser humano e pela des-
mineralizacao natural que ocorre, tornando 0s 0ssos pPorosos e quebradicos, e, por conta
disso esteja mais presente entre os individuos da terceira idade, cada vez mais, pessoas
mais jovens vém apresentando esse quadro, em especial as mulheres na menopausa, em
que por diversas alteracdes hormonais, ocorre a diminuicao dessas absorcdes. De acordo
com a OMS - Organizacao Mundial de Saude, a osteoporose pode ser definida como a di-
minuicdo da DMO - Densidade Mineral Ossea, uma vez que, a osteoporose acarreta aper-
da de massa Ossea, essa perda eleva o risco de fraturas (Teixeira, 2008).

Abaixo, a Figura 1 apresenta um comparativo entre um o0sso normal e saudavel e um
0SSO com osteoporose, é nitido o aumento da porosidade que deixa o osso fragil e susceti-
vel a fraturas.

Figura 1. Comparativo entre um osso normal e um com osteoporose

'4'.'? i‘fg

a.'z'

Fonte: Moreno (2016)

Um estudo realizado por Feskanich (2015), com um grupo de pessoas acima de 50
anos verificou que T em cada 3 mulheres sofria com osteoporose, enquanto a proporgao
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para os homens era de 1 para 5. Ja entre a populagcao mais jovem, estima-se que 4,4% da
populagao mundial a partir dos 18 anos apresente uma perda de massa 0ssea acentuada.

2.2.2 Fatores de Risco e Métodos de Tratamento

A prevencao da osteoporose deve ter inicio ainda na infancia e grande reforco na
adolescéncia, considerando que o individuo atinge seu pico de massa 0ssea, ou seja, maior
indice de massa 6ssea obtido na vida, por volta dos 20 anos de idade. Esse estimulo deve
ocorrer através da pratica regular de exercicio fisico aliado a uma boa alimentacao, rica em
minerais e calcio. O estimulo nessa faixa etaria é essencial pois o corpo responde de forma
mais eficiente as forcas biomecanicas resultando na formag¢ao de um esqueleto mais ro-
busto (Lombarde; Latour, 2000).

A osteoporose € uma doencga crénica que afeta milhdes de pessoas em todo o mundo,
especialmente mulheres, a osteoporose afeta cerca de 200 milhdes de pessoas, com maior
prevaléncia em mulheres na pds-menopausa devido as mudancas hormonais caracteris-
ticas dessa fase, a condicao € definida pela reducao da densidade mineral 6ssea (DMO) e
pela deterioracao da microarquitetura dssea, o que leva a um aumento significativo no
risco de fraturas. No Brasil, a osteoporose € uma das principais causas de morbidade entre
mulheres idosas, com impactos consideraveis na qualidade de vida e nos custos de saude
publica (Gali, 2021).

O principal fator de risco para o desenvolvimento da osteoporose em mulheres é a
diminuicao do estrogénio durante a menopausa. Esse hormdnio desempenha um papel
crucial na regulacao do metabolismo dsseo, ajudando a manter a densidade dssea ao ini-
bir a reabsorcao dssea. Quando os niveis de estrogénio caem drasticamente apos a meno-
pausa, o processo de reabsorcao 6ssea se intensifica, resultando em uma perda acelerada
de massa ossea (Silva, 2021).

Além das alteragdes hormonais, o envelhecimento é outro fator que contribui signi-
ficativamente para a prevaléncia da osteoporose. A massa 6ssea atinge seu pico por volta
dos 20-30 anos, mas a partir dessa idade, ha uma perda gradual de densidade dssea, nas
mulheres, essa perda é exacerbada durante os primeiros anos apos a menopausa, quando a
densidade mineral 6ssea pode diminuir até 20% Estudos indicam que até 30% das mulheres
com mais de 50 anos terao uma fratura osteopordtica ao longo de suas vidas (Silva, 2021).

Outro fator relevante € o estilo de vida. A inatividade fisica € amplamente reconheci-
da como um fator gue aumenta o risco de osteoporose. Exercicios fisicos, particularmente
atividades de resisténcia e de impacto, como a musculacao e a corrida, ajudam a estimular
0 0SSO e a aumentar ou manter a densidade mineral 6ssea as mulheres que mantém um
estilo de vida sedentario correm maior risco de desenvolver osteoporose e fraturas relacio-
nadas a fragilidade 6ssea (Silva, 2021).

A alimentagao também desempenha um papel crucial na prevencao da osteoporose.
A deficiéncia de calcio e vitamina D € um fator de risco conhecido. O calcio é o principal
componente mineral dos 0ssos e sua deficiéncia pode levar a perda progressiva da densi-
dade 6ssea. Ja a vitamina D € necessaria para a absorcao adequada de calcio no intestino.
A falta de vitamina D, comumente associada a uma baixa exposi¢cao solar e a uma dieta
inadequada, tem sido apontada como um dos principais fatores que contribuem para a
alta prevaléncia de (Gali, 20071).

Além da dieta e da atividade fisica, outros comportamentos de risco, como o tabagis-
Mo e 0 consuMmo excessivo de alcool, também aumentam a probabilidade de desenvolvi-
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mento de osteoporose. O tabagismo interfere na absorcao de calcio e afeta o metabolismo
0sseo, enquanto o alcool pode inibir a formacao de osso e prejudicar a absor¢cao de nu-
trientes importantes (Gali, 2001).

A anadlise da prevaléncia da osteoporose em diferentes faixas etarias revela que, em-
bora a doenca seja mais comum em mulheres idosas, mulheres mais jovens também po-
dem estar em risco, especialmente quando expostas a fatores de risco como sedentarismo
e deficiéncias nutricionais. Um estudo realizado por Ramos, (2018), mostrou que, entre mu-
Iheres jovens, cerca de 10% ja apresentam sinais de osteopenia, uma condi¢ao que precede
a osteoporose e que pode evoluir para a doencga se nao tratada.

Com base nessas evidéncias, a prevenc¢ao da osteoporose deve comecar ainda na ju-
ventude, com foco em estratégias que promovam a saude éssea, como a pratica regular
de atividades fisicas, uma alimentacao equilibrada e rica em calcio e vitamina D, e a eli-
minacao de comportamentos prejudiciais, como o tabagismo € 0 consumo excessivo de
alcool (Souza et al., 2013).

No Brasil, programas de saude publica tém incentivado a conscientizagcao sobre a im-
portancia da prevencao da osteoporose. Campanhas educativas voltadas para mulheres
na pré-menopausa e pos-menopausa tém sido fundamentais para aumentar o conheci-
mento sobre a doenca e os fatores de risco associados (Soares et al., 2020).

Além disso, a realizacao de exames de densitometria 6ssea tem sido recomendada
como uma ferramenta essencial para o diagnostico precoce da osteoporose e para a im-
plementacao de intervencdes preventivas (Pereira et al., 2024).

Concluindo, a osteoporose € uma doenca altamente prevalente entre mulheres, es-
pecialmente apds a menopausa, devido as alteracdes hormonais e a diminuicao da den-
sidade mineral dssea. Fatores como estilo de vida sedentario, deficiéncias nutricionais, ta-
bagismo e consumo excessivo de alcool agravam o risco de desenvolvimento da doenca.

Além disso, dentro de todos os métodos de tratamento, temos os farmacologicos,
como os bisfosfonatos, denosumabe, teriparatida e raloxifeno, que tém se mostrado efi-
cazes no controle da perda 6ssea e na prevencao de fraturas. Os métodos terapéuticos,
como a suplementacao de calcio e vitamina D, e a terapia de reposicao hormonal, também
desempenham um papel importante.

Nos ultimos anos, os exercicios fisicos, especialmente o treinamento de forca, vém
ganhando destaque pelo impacto positivo tanto na prevencao quanto no tratamento da
osteoporose. Eles contribuem para a melhora da densidade 6ssea e da forca muscular, fa-
tores essenciais para a manutencao da saude dssea e a prevencao de fraturas.

A promocao de habitos saudaveis e a conscientizacao sobre os fatores de risco sao
essenciais para prevenir a osteoporose e garantir uma melhor qualidade de vida para as
mulheres em todo o mundo.

2.2.3 Impacto do Exercicio Fisico

A pratica de exercicio fisico promove varios beneficios para saude do praticante e di-
versos estudo vem destacando a pratica de atividade fisica no aumento da massa ossea
em individuos de todas as idades. Assim como na musculatura, o estimulo do exercicio
fisico eleva a forca e a resisténcia 0ssea (Sousa; Figueiredo, 2012).

Todavia, existem alguns critérios que devem ser adotados, sendo eles dois tipos de
treinamentos, o TR seriado, onde o grupo de repeticdes € realizado com intervalo entre as
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mesmas e o TR circuitado, onde nao ocorrem intervalos e embora o numero de repeticdes
seja menor, as séries de exercicios ocorrem de forma ininterrupta (Sousa; Figueiredo, 2012).

Para os casos de osteoporose, € mais indicado que o praticante desenvolva atividades
com maior intensidade de carga, promovendo assim um aumento da DMO. Porém, em-
bora diversos estudos apontem que a intensidade possibilita uma melhora significativa no
aumento da DMO, o tempo de observacao desses resultados € relativamente longo, giran-
do em torno de 12 meses. Embora, a partir de 6 meses de treino consistente, ja possam ser
observados resultados nos pacientes (Costa; Celant; Reis; Strapazon, 2007).

Essa demora ocorre por conta da diferenca de absorcao desse estimulo quando com-
parado a musculatura, que ao ser estimulada em até mesmo poucas semanas a partir do
inicio do programa de treinamento, ja pode demonstrar avang¢o, em especial em indivi-
duos que ja foram praticantes de atividade anteriormente e possuem memaria muscular
(Nieman, 2011).

Ja no treinamento resistido, para obter bons resultados de aumento de forca, o trei-
namento deve ser executado de forma consistente e por um longo periodo, vale ressaltar
gue os resultados podem ser observados a partir de uma média de seis meses, entretanto,
leva-se no minimo um ano para destacar resultados concretos (Nieman, 20T1).

2.2.4 Beneficios do Treinamento de Forca na Prevencao e Controle da Os-
teoporose em Mulheres

O treinamento de forca € amplamente reconhecido como uma estratégia eficaz na
prevencao e controle da osteoporose, especialmente em mulheres na pés-menopausa. A
osteoporose € caracterizada pela reducao da densidade mineral dssea (DMO), o que au-
menta o risco de fraturas e limita a qualidade de vida. O exercicio fisico, em particular o
treinamento de forca, desempenha um papel fundamental na manutencao e até no au-
mento da DMO, além de promover a melhora da forca muscular e do equilibrio, fatores
cruciais para a prevencao de quedas e fraturas (Matos, 2007).

O treinamento de forca, também conhecido como treinamento resistido, utiliza car-
gas externas para estimular o musculo e o 0sso. Quando 0os musculos se contraem para
levantar pesos ou realizar exercicios de resisténcia, eles puxam 0s 0ssos aos quais estao
conectados, gerando uma carga mecanica nos 0ssos. Esse estresse mecanico provoca
adaptacdes biologicas que resultam em uma remodelacao éssea positiva, com aumento
da densidade mineral 6ssea. Emm mulheres na pés-menopausa, esse estimulo é particular-
mente importante, ja que a perda de estrogénio, hormonio crucial para a preservacao da
massa 0ssea, acelera a perda de DMO (Silva, 2024).

Estudos mostram que o treinamento de forca pode retardar ou até reverter a perda
de massa ossea associada ao envelhecimento e as mudancgas hormonais da menopausa,
exercicios resistidos promovem o aumento da densidade 6ssea por meio da ativagao de
osteoblastos, células responsaveis pela formacao ossea, e da inibicao da atividade de os-
teoclastos, que sao responsaveis pela reabsorcao ossea. Esse efeito combinado contribui
para a preservacao da estrutura 6ssea, tornando-a mais resistente a fraturas. (Perdrinelli;
Garcez-Leme; Nobre, 2009).

Além do impacto direto na saude dssea, o treinamento de forca também melhora a for-
¢a muscular e o equilibrio, o que reduz significativamente o risco de quedas, uma das prin-
cipais causas de fraturas em mulheres com osteoporose. O fortalecimento muscular propor-
ciona maior estabilidade nas atividades diarias, enquanto o equilibrio aprimorado diminui
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a probabilidade de quedas, como indicado por (Souza; Cortez, 2023). Isso € crucial, uma vez
gue muitas fraturas relacionadas a osteoporose ocorrem como resultado de quedas.

Varios estudos realizados no Brasil e internacionalmente confirmam a eficacia do trei-
namento de forca na prevencao e controle da osteoporose. Netto, Fantini, et al., (2018), rea-
lizaram um estudo com mulheres na pds-menopausa que participaram de um programa
de treinamento resistido durante 12 meses. Os resultados mostraram um aumento sig-
nificativo na DMO, principalmente nas regides do quadril e coluna lombar, areas comu-
mente afetadas pela osteoporose. Outro estudo de Moreira et al. (2017) destacaram que
o treinamento de forgca também reduziu o risco de fraturas em mulheres que praticaram
exercicios de resisténcia regularmente, em comparacao com um grupo controle que nao
realizou atividades fisicas.

Silva (2021), compararam dois grupos de mulheres pds-menopausicas, um que rea-
lizou treinamento resistido e outro que participou de atividades aerdbicas. O grupo que
realizou o treinamento resistido apresentou um aumento maior na DMO e uma reducao
mais significativa no numero de quedas. O estudo concluiu que o treinamento de forca é
superior aos exercicios aerobicos em termos de impacto positivo ha saude 6ssea e na pre-
vencao de fraturas.

Existem diferentes formas de estruturar o treinamento de forca, sendo as mais co-
muns o treinamento resistido seriado (TR seriado) e o treinamento resistido circuitado (TR
circuitado). O TR seriado consiste na execucao de séries de exercicios com intervalos entre
as séries, enquanto o TR circuitado envolve a realizacao de diferentes exercicios em sequ-
éncia, com pouco ou nenhum intervalo (Ramos, 2018). De acordo com Matos (2007), o TR
seriado é mais eficaz para o aumento da DMO em mulheres pds-menopausicas. Isso ocor-
re porque o descanso entre as séries permite que os musculos se recuperem, o que Pos-
sibilita o uso de cargas mais pesadas e um estimulo mais intenso ao osso. Por outro lado,
o TR circuitado, que envolve menos descanso e um ritmo mais rapido, tende a ser menos
eficiente no aumento da DMO, embora seja mais Util para melhorar o condicionamento
cardiovascular e a resisténcia muscular geral.

No entanto, o tempo necessario para observar resultados concretos varia de acordo
com o tipo de treinamento e a consisténcia da pratica, os efeitos do treinamento de forca
sobre a DMO comecam a ser observados apos seis meses de pratica regular. No entanto,
para resultados significativos, como o0 aumento substancial da densidade 6ssea e a redu-
¢ao no numero de fraturas, € necessario um periodo de pelo menos 12 meses de treina-
mento consistente (Santos; Borges, 2010).

Programas de treinamento de forca de longa duracao tém mostrado resultados pro-
missores na prevencao de fraturas e no controle da osteoporose. Mulheres que participa-
ram de um programa de treinamento resistido por 18 meses apresentaram uma melhora
significativa na densidade mineral dssea, na forca muscular e no equilibrio. As participan-
tes também relataram uma melhora na qualidade de vida, com menos limitag¢des fisicas e
maior confianga em suas atividades diarias (Netto et al., 2018).

Outro estudo de Figueiredo et al. (2014) analisaram os efeitos do treinamento de forca
em mulheres pds-menopausicas ao longo de dois anos. O estudo encontrou uma reducao
de 35% nas fraturas relacionadas a osteoporose, além de um aumento de 15% na densida-
de 6ssea da coluna vertebral. Esses resultados reforcam a ideia de que o treinamento de
forca de longa duracao nao apenas melhora a saude 6ssea, mas também oferece protecao
contra quedas e fraturas (Siqueira, 2006).

Além disso, o impacto positivo do treinamento de forca na saude dssea € sustentado
mesmo apos a interrupc¢ao do treinamento assim, mulheres que participaram de um pro-
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grama de treinamento resistido por dois anos e, posteriormente, interromperam o treina-
mento por seis meses, mantiveram uma densidade mineral éssea superior a de mulheres
gue nunca participaram de programas de treinamento. Isso sugere que os beneficios do
treinamento de forca sao duradouros e podem fornecer uma protecao prolongada contra
a osteoporose (Netto et al., 2018).

O treinamento de forca tem se mostrado uma intervencao eficaz e essencial na pre-
vencao e controle da osteoporose em mulheres, especialmente na pds-menopausa. A ca-
pacidade de aumentar a densidade mineral 6ssea, melhorar a forca muscular e o equilibrio
faz com que o treinamento resistido desempenhe um papel fundamental na reducao de
fraturas relacionadas a osteoporose. Estudos brasileiros e internacionais confirmam os be-
neficios dessa pratica, destacando sua superioridade em relacao a outras formas de exerci-
cio no que se refere a saude 6ssea. Além disso, a estrutura do treinamento, seja ele seriado
ou circuitado, influencia diretamente os resultados, sendo o TR seriado mais indicado para
o aumento da DMO. Programas de longa duracao oferecem os melhores resultados, sendo
necessarios pelo menos 12 meses de pratica regular para observar mudancas significati-
vas (Netto et al., 2018).

3. CONCLUSAO

O treinamento de forca € uma estratégia comprovadamente eficaz na prevencgao e
controle da osteoporose, especialmente em mulheres na pdés-menopausa, que sao par-
ticularmente suscetiveis a perda de densidade mineral dssea devido as alteragcdes hor-
monais. Os exercicios resistidos Nndo apenas promovem o aumento da densidade dssea,
mas também melhoram significativamente a forca muscular e o equilibrio, fatores que
contribuem para a reducgao do risco de quedas e, consequentemente, de fraturas. Atraveés
da ativacao dos osteoblastos e da inibicao da reabsorcao 6ssea, o treinamento de forca es-
timula adaptacdes positivas no sistema esquelético, retardando o processo de perda 6ssea
natural que ocorre com o envelhecimento.

Estudos revisados ao longo deste trabalho indicam que o treinamento resistido, espe-
cialmente o seriado, € o mais indicado para promover ganhos significativos na DMO, com
efeitos duradouros observados em programas de longa duracao, a partir de seis meses de
pratica regular. Além disso, a incorporagao de programas de treinamento resistido no co-
tidiano de mulheres na pés-menopausa pode resultar em melhorias substanciais na qua-
lidade de vida, uma vez que a pratica nao so protege contra a osteoporose, mas também
confere maior autonomia e bem-estar nas atividades diarias.

Apesar dos beneficios demonstrados, ainda existem desafios na implementagao am-
pla dessa pratica, como a falta de conscientizagao sobre os impactos do treinamento de
forca na saulde Ossea e a necessidade de orientacao profissional adequada para garantir
a seguranca e eficacia dos programas de treinamento. Portanto, € fundamental que haja
uma maior disseminacao de informacdes sobre o papel do exercicio resistido na preven-
¢ao da osteoporose, assim como a inclusao de politicas publicas que incentivem sua prati-
ca, especialmente em grupos de risco.

Conclui-se que o treinamento de forca deve ser uma intervencao prioritaria para a
saude 6ssea de mulheres na pés-menopausa, oferecendo uma abordagem eficaz e acessi-
vel para mitigar os efeitos da osteoporose, melhorar a qualidade de vida e reduzir a sobre-
carga no sistema de saude causada por fraturas osteoporoticas.

Referéncias

Educacio fisica em discussio - Vol. 07 (2025) 33



Capitulo 3

BRUNA, M. H. V. Osteoporose. Drauzio Varella, 2018. Disponivel em: https://drauziovarella.uol.com.br/doen-
cas-e-sintomas/osteoporose-3/. Acesso em: 12 set. 2024.

COSTA, T. A; CELANT, L. M.; REIS, M. C.; STRAPAZON, M. A. Estilo de vida de mulheres com ou sem osteoporose
no municipio de Toledo - PR. Arquivos de Ciéncias da Saude Unipar, Umuarama, v. 11, n. 2, p. 123-106, maio/
ago. 2007.

DE MATOS, O. Estudo dos efeitos induzidos por um protocolo utilizando exercicios fisicos especificos
na densidade mineral 6ssea, em mulheres portadoras de osteopenia ou osteoporose pés-menopausi-
ca. ProQuest, 2007. Disponivel em: https://www.proquest.com/openview/525a14434d21a74d94213e9514f6fe-
b1/1?pg-origsite=gscholar&cb|=2026366&diss=y. Acesso em: 15 set. 2024.

FESKANICH, D.; WILLETT, W. C,; STAMPFER, M. J.; COLDITZ, G. A. Milk, dietary calcium, and bonefractures
in women: a 12-year prospective study. American Journal of Public Health, v. 87, p. 992-997, 2015.

GALI, J. C. Osteoporose. SciELO, 2001. Disponivel em: https://www.scielo.br/j/acb/a/HrYxgDxKinYTHNVx-
FySkéedn/?format=pdf&lang=pt. Acesso em: 15 set. 2024.

LOMBARDE, I. Junior; NATOUR, J. Atividade Fisica. In: SZEIJNFELD, V. L. Osteoporose: diagndstico e trata-
mento. Sao Paulo: Sarvier, 2000. p. 289-301.

MORENO, J. M. Comparativo entre um osso hormal e um com osteoporose. Regido Sul, 2016. Disponivel
em: https://regiao-sul.pt/2017/10/19/saude/sociedade-portuguesa-de-reumatologia-osteoporose-tornou-se-
-numa-doenca-esquecida/397464. Acesso em: 29 out. 2019.

NETTO, F. D.S. R. et al. Atividade fisica e osteoporose: proposta de intervencao e de atuag¢ao da Educagao
Fisica. Universidade Gama Filho, Juiz de Fora, 2018. p. 12.

NIEMAN, D. C. Exercicio e saude: teste e prescricdo de exercicios. Traduc¢ao de Rogério Ferraz, Fernando Go-
mes do Nascimento. Barueri, SP: Manole, 2011.

PEDRINELLI, A; GARCEZ-LEME, L. E.; NOBRE, R. D. S. A. O efeito da atividade fisica no aparelho locomotor
do idoso. SciELO, 2009. Disponivel em: https://www.scielo.br/j/rbort/a/V5syBGdrlYm8YypNphgWacx/?for-
Mm#ModalTutors. Acesso em: 12 set. 2024.

PEREIRA, J. M. et al. A formacao do profissional de Educacao Fisica no Brasil: uma histdria sob a perspectiva
da legislacdo federal no século XX. Revista Brasileira de Ciéncias do Esporte, Campinas, v. 25, p. 113-128, jan.
2004.

PORTAL DA EDUCACAO FISICA. O profissional de Educacéo Fisica e sua missdo. Educacao Fisica, 2015. Dis-
ponivel em: https://www.educacaofisica.com.br/carreira-ef/o-profissional-de-educacao-fisica-e-sua-missao/.
Acesso em: O1 nov. 2018.

RAMOS, M. J. D. Osteoporose: treinamento de forca € o melhor caminho. Studio Invictus, 2018. Disponivel
em: https://studioinvictus.com.br/tag/osteopenia/. Acesso em: 01 nov. 2018.

SANTOS, M. L. D.; BORGES, C. F. Exercicio fisico no tratamento e preveng¢ao de idosos com osteoporose: uma
revisdo sistematica. Fisioterapia em Movimento, Curitiba, v. 23, n. 2, p. 289-299, abril 2010.

SILVA, J. M. Avaliagdo da densidade mineral éssea, estado nutricional e composicdo corporal na doenca
de Alzheimer. Unicentro, 2021. Disponivel em: https://tede.unicentro.br/jspui/handle/jspui/1762. Acesso em:
10 set. 2024.

SILVA, M. R. S. Andlise radiéomica na predicdo de osteoporose em tomografia computadorizada de feixe
cdnico. UnB, 2024. Disponivel em: https://bdm.unb.br/handle/10483/38315. Acesso em: 15 set. 2024.

SIQUEIRA, C. V. Efeitos do treinamento de forca no fluxo sanguineo e producao de éxido nitrico em mu-
lheres pés-menopausicas. UFRGS, 2006. Disponivel em: https:/lume.ufrgs.br/handle/10183/10722. Acesso
em: 15 set. 2024.

SOUSA, K. J.; CORTEZ, E. N. Idosos no treinamento de forca e qualidade de vida: relato de experiéncia. ReASE,
2023. Disponivel em: https:/periodicorease.pro.br/rease/article/view/11448. Acesso em: 15 set. 2024.

SOUZA, E.C,; FIGUEIREDO, R. Pesquisa em treinamento resistido e saude. Belém: Conhecimento & Ciéncia,
2012.

SOUZA, P. H. S. E. et al. Nutricdo e atividade fisica na prevencao e tratamento da osteoporose. EFDeportes.
com, Revista Digital, Buenos Aires, v. 176, p. 1, 2013.

TEIXEIRA, L. Atividade fisica adaptada e saude: da teoria a pratica. Sdo Paulo: Phorte, 2008.

Ll.gg.\l Editora Pascal 34



R

AT

{ DIABETES MELLT S

Pascal

Editora




Capitulo 4

Resumo

controlado, evitando complicacdes que comprometem a qualidade de vida dos pa-

cientes ou mesmo abreviam sua vida. A grande maioria dos casos de diabetes, cor-
responde a diabetes mellitus tipo 2, a qual é considerada atualmente um problema de
saude publica mundial. E com base nesse contexto, foi realizado uma revisao de literatura
com base em livros e artigos cientificos para atingir o objetivo geral de compreender os
beneficios do exercicio fisico na qualidade de vida das pessoas com Diabetes Mellitus e
especificos abordar a Diabetes Mellitus, discorrer os exercicios fisicos indicados para esse
publico e discutir os seus beneficios. Os resultados da pesquisa mostraram que o Diabetes
Mellitus oferece boas possibilidades de controle, porém, se nao for controlado, acaba pro-
duzindo lesbes potencialmente fatais. Por outro lado, quando bem monitorada, as com-
plicagcdes crénicas podem ser evitadas e o paciente diabético pode ter uma qualidade de
vida normal. Além do tratamento medicamentoso, é importante ressaltar que a preven-
cao e tratamento do diabetes mellitus tipo 2 esta associado a mudancas no estilo de vida,
principalmente relacionados a dieta e a pratica de exercicios fisico, como a caminhada,
corrida e treinamento de forca sao indicados para esses pacientes oferecendo os benefi-
cios de controlar o peso corporal,aumentar a massa muscular, reduzir os niveis de insulina,
melhora a circulacao sanguinea e reduz a pressao arterial, diminuindo o risco de doencas
cardiovasculares.

O Diabetes Mellitus, € uma doenca crénica e ainda nao tem cura, mas pode ser bem

Palavras-chaves: Diabetes mellitus. Qualidade de vida. Exercicio fisico.

Abstract

iabetes Mellitus is a chronic disease and still has no cure, but it can be well controlled,
D avoiding complications that compromise the quality of life of patients or even shor-

ten their lives. The vast majority of cases of diabetes, corresponds to type 2 diabetes
mellitus, which is currently considered a problem of global public health. And based on this
context, a review of literature based on books and scientific articles to achieve the general
objective of understand the benefits of physical exercise on the quality of life of people
with Diabetes Mellitus and specific addresses Diabetes Mellitus, discusses the exercises
and discuss their benefits. The results of the research has shown that Diabetes Mellitus
offers good possibilities of control, However, if not controlled, it ends up producing poten-
tially fatal injuries. By On the other hand, when well monitored, chronic complications can
be avoided and By By On the other hand, when well monitored, chronic complications can
be avoided and .The diabetic patient can have a normal quality of life. The diabetic patient
can have a normal quality of life. Beyond treatment Beyond treatment It is important to
emphasize that the prevention and treatment of diabetes It is important to emphasize
that the prevention and treatment of diabetes Type 2 mellitus is associated with lifestyle
changes, especially Type 2 mellitus is associated with lifestyle changes, especially related to
diet and physical exercise, such as walking, running and related to diet and physical exer-
cise, such as walking, running and strength training are indicated for these patients offe-
ring the benefits of strength trainingare indicated for these patients offering the benefits
of control body weight, increase muscle mass, reduce insulin levels, control body weight,
increase muscle mass, reduce insulin levels, improves blood circulation and lowers blood
pressure, Decreasing the risk of cardiovascular diseases.

Keywords: Keywords: Diabetes mellitus. Quality of life. Exercise.
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1. INTRODUGAO

A Diabetes Mellitus, € uma condicao metabdlica cronica caracterizada pela elevacao
dos niveis de glicose no sangue, representa um desafio significativo para a saude publica
global. Seja pela sua prevaléncia crescente ou pelas suas complicacdes multifacetadas, a
diabetes impacta ndao apenas a saude fisica, mas também a qualidade de vida dos indivi-
duos afetados.

Dentre as abordagens terapéuticas, o exercicio fisico emerge como uma ferramenta
fundamental no manejo da diabetes, oferecendo uma gama de beneficios que vao além
da simples regulacao da glicemia. Seja na prevencao, no tratamento ou na mitigacao das
complicacdes associadas, a pratica regular de exercicios fisicos tem sido reconhecida como
um pilar essencial para melhorar a qualidade de vida e promover o bem-estar.

Portanto, a escolha por essa pesquisa foi devido a Diabetes Mellitus, ser considerada
um grave problema para a saude mundial, uma vez que atinge os paises em desenvolvi-
mento, onde é possivel observar os maiores indices de prevaléncia e incidéncia, causando
complicacdes cronicas, devido alteracdes metabdlicas presentes em toda a forma clinica
espontanea tendo como consequéncia a perda do metabolismo glicémico. Além disso, a
pesquisa se justifica para aprofundar o entendimento sobre a importancia do exercicio fi-
sico na qualidade de vida dos pacientes diabéticos, fornecendo uma analise critica das evi-
déncias disponiveis e identificando lacunas no conhecimento que possam orientar futuras
pesquisas e intervengdes praticas. E por fim, essa investigacao visa fornecer subsidios para
profissionais de saude, principalmente profissionais de educacao fisica, para promover a
pratica regular de exercicios entre os pacientes diabéticos, visando melhorar sua qualida-
de de vida e reduzir o impacto da doenca.

Diante desse cenario a pergunta problema da pesquisa residiu em: Quais os benefi-
cios do exercicio fisico na qualidade de vida dos diabéticos? E, para responder a esse ques-
tionamento, a pesquisa teve como objetivo geral compreender os beneficios do exercicio
fisico na qualidade de vida das pessoas com Diabetes Mellitus e objetivos especificos de
abordar a Diabetes Mellitus, discorrer os exercicios fisicos indicados e discutir os beneficios
para esse publico.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

A metodologia utilizada foi uma revisao de literatura, com base em livros e artigos
cientificos das bases de dados “Google Académico, “SciELO (Scientific Eletronic Libray On-
line) e Biblioteca Virtual da Saude”. O periodo dos referenciais tedricos pesquisados sao
trabalhos publicados nos ultimos 10 (dez) anos. As palavras chaves utilizadas foram: “dia-

betes mellitus”, “qualidade de vida” “exercicio fisico”.

”n u

O processo de construcao da pesquisa seguiu algumas etapas, como a identificacao
do tema, leitura dos artigos e outras fontes, definicao de critérios de inclusao e exclusao,
analise de dados e interpretacao destes para obtencao dos resultados.

Como critérios de inclusao foram utilizados artigos cientificos publicados no periodo
de 2014 a 2024 que estiveram disponiveis na integra, em idioma portugués e inglés na
traducao, e que apresentem conceitos relacionados aos beneficios do exercicio fisico para
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0s pacientes com diabetes mellitus. Foram excluidos documentos ou qualquer artigo que
fuja do objetivo do estudo, que apresente conceitos distintos e publicados anteriormente
ao ano de 2014, producdes nao cientificas e artigos sem finalidade e tematica proposta.

2.2 Resultados e Discussao

De acordo com lIser et al. (2015) o diabetes mellitus (DM) € uma doenca cronica glo-
bal, cujo seu impacto inclui alta prevaléncia, importante morbidade resultante de com-
plicacdes agudas e cronicas e alta taxa de hospitalizacdes e de mortalidade, o que gera
consideraveis danos econdmicos e sociais. As doencas cronicas nao transmissiveis (DCNT)
estao atingindo proporcdes epidémicas em todo o mundo, representando cerca de 66%
da carga de doencgas no Brasil. Entre essas patologias o DM esta em destaque, atingindo
individuos de todas as idades, nacionalidades e classes sociais (Crause et al., 2016).

Segundo as Diretrizes da Sociedade Brasileira de Diabetes (DSBD) (2016) estima-se
gue no mundo existem 387 milhdes de pessoas com diabetes podendo alcancar 471 mi-
Ihdes em 2035. No Brasil o diabetes foi responsavel por 53% das mortes ocorridas no ano
de 2011, apresentando taxa de mortalidade de 33,7 mortes a cada 100 mil habitantes, ape-
sar da reducao de 1,7% ao ano verificada no periodo de 2000-2011 (Iser et al., 2015).

Autores, como Fung (2018), definem o DM como uma doenca metabdlica caracteriza-
da por hiperglicemia que resulta de defeitos na acdo e/ou secrecdo de insulina. Entende-se
entao que a longo prazo, a hiperglicemia crénica, associa-se a dano, disfuncao e insuficién-
cia de varios 6rgaos, em especial dos olhos, rins, nervos, coragcao e vasos sanguineos. Dessa
forma, a insulina é secretada pelas células beta das ilhotas de Langerhans do pancreas, e
€ o principal hormonio anabdlico do organismo, o qual favorece a quebra e o deposito he-
patico de glicogénio, triacilglicerois e colesterol, fazendo assim com que haja a inibicao da
glicogendlise, gliconeogénese e a cetogénese (Fung, 2018).

Sendo assim, Moreira et al. (2018), diz que o organismo do diabético nao produz ou
nao responde a insulina que € um hormonio produzido pelas células beta do pancreas, o
qual é necessario para o armazenamento e uso dos combustiveis corporais. Os autores
Moreira et al. (2018), relata ainda que a deficiéncia de insulina resulta no prejuizo da degra-
dacao intracelular da glicose, diminuicao da conversao em gordura e a formacao deficien-
te de glicogénio.

A glicose, entdo, acumula-se na corrente sanguinea e extravasa para a urina, causan-
do glicosuria. Ja na definicao dos autores Fung (2018), A DM nada mais é do que uma sin-
drome com componentes metabdlicos, vasculares e neuropatico inter relacionados. Esta
caracterizada por inUmeras alteracdes no metabolismo dos carboidratos, das gorduras e
das proteinas e essas alteracdes aumentam a tendéncia ao desenvolvimento de doencas
cardiovasculares e neuropatias, as quais representam uma das maiores causas de morte
de pacientes. E Rocha (2017), complementa afirmando que as alteragcdes promovidas no
metabolismo de carboidratos e de lipideos e mudancas eletroliticas de calcio e potassio no
sangue podem causar modificacdes na estrutura e fisiologia cardiovascular).

O DM esta associado ao aumento da mortalidade e ao alto risco de desenvolvimento
de complicagdes micro e macrovasculares, como também de neuropatias (Moreira, et al.,
2018). Pode resultar em cegueiras, insuficiéncia renal e amputag¢cdes de membros, sendo
responsavel por gastos excessivos em saude e substancial reduc¢ao da capacidade de tra-
balho e da expectativa de vida (Moreira, et al., 2018).

Os sintomas classicos do DM sao: polidipsia, poliuria, polifagia e perda de peso sem
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motivos aparente. Ocasionalmente, a primeira manifestacao pode ser devida a complica-
¢ao de algum o6rgao alvo, como angina de peito, acidente vascular cerebral, reducgao visual
e neuropatias sensitivo-motoras (De Lima, et al., 2018). A maioria dos portadores de DM é
assintomatica ou relaciona os sintomas de cansaco, perda de peso, incontinéncia urinaria,
visao turva entre outros (De Lima, et al., 2018). A polidipsia, polifagia, visao nebulosa, perda
de peso e poliuria sao os sintomas principais da hiperglicemia.

Streb et al. (2020) relatam que alguns portadores de diabetes podem chegar a urinar
10 litros por dia, isso devido ao fato de que o excesso de glicose no sague € eliminado pela
urina, que leva com ela agua e sais do sangue e tecidos através do processo de osmose.
Ainda segundo o mesmo autor, o controle da lipidemia e do indice glicémico previne e
posterga complicacdes relacionadas a patologia. adequada dos alimentos e contribuindo
para uma nutricao balanceada.

De origem multifatorial, o DM pode ser classificado em dois tipos: diabetes mellitus
tipo | ocorre devido a destruicao das células B pancreaticas das ilhotas de Langherans pro-
dutoras de insulina, consequentemente tem-se uma reducao da producao de insulina e
uma diminuicdao da captacao da glicose pelas células (Pitanga, Beck; Pitanga, 2020). E o
DM tipo Il que decursa da resisténcia a insulina pelos receptores dos érgaos- alvos e redu-
¢ao da agao da mesma nos tecidos periféricos o que provoca um aumento compensatorio
da producao deste hormaonio resultando na progressiva diminuicao da tolerancia a glicose
(Pitanga, Beck; Pitanga, 2020).

O DM quando nao tratada, pode causar outras doencas microvasculares podem ser
causadas pelo diabetes, tais como a nefropatia, neuropatia, retinopatia e doencas macro-
vasculares, como por exemplo a aterosclerose (Da Silva, 2018). A aterosclerose das artérias
coronarias, cerebrais e periféricas € responsavel por boa parte da mortalidade ou hospita-
lizacoes.

Assim, como em inumeras outras doencas, um fator que pode agravar o diabetes, é
o0 sedentarismo, e para Streb et al. (2020), esse apresenta consequéncias graves a saude
e principalmente para as pessoas com diabetes, sendo considerado um fator importante
para a abordagem da prevencao e tratamento de doencas crénicas nao transmissiveis.
Ainda de acordo os autores, a estimativa mundial € de que 60% dos adultos nao cumpram
0s niveis minimos de exercicio fisico benéficos a saude. Dessa forma, a inatividade fisica &
4° fator de risco para mortalidade global, sendo mais prevalente entre as mulheres, idosos,
pessoas com baixo nivel socioecondmico e com deficiéncias. O sedentarismo € o causador
global de 27% dos casos de diabetes, com isso a inatividade fisica caracteriza-se como um
importante problema de saude (Streb et al., 2020).

Moreira et al. (2018), demonstraram no artigo “Nivel de atividade fisica e exercicio fisi-
co em pacientes com diabetes mellitus” que em seus resultados os portadores de DM tipo
2 (DM2) sao mais inativos fisicamente que os diabéticos do tipo 1 e que do total de 225 par-
ticipantes estudados em sua pesquisa 62% disseram nao praticar exercicio fisico (EF) re-
gularmente, apresentando o maior o numero de portadores diabéticos tipo 2 classificados
como pouco ativos (30,7%).Dessa forma, os achados nos estudos de Moreira et al. (2018),
investigaram fatores associados a auséncia de controle glicémico em pacientes com DM
tipo 2, encontraram que 79,5% dos portadores nao praticavam exercicio fisico de nivel leve
ou moderado por 30 minutos ou mais, sendo este fator estatisticamente associado ao nao
controle glicémico.

Pitanga, Beck e Pitanga (2020), em suas pesquisas verificaram o conhecimento acer-
ca dos beneficios e recomendacgdes para a pratica, relacionando com o nivel de exercicio
fisico autorreportada em individuos com diabetes tipo 2, e chegaram ao resultado de que
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60% da sua amostra tinha um nivel baixo de exercicio fisico, 34% possuiam nivel moderado
e 6% tinham nivel alto. Portanto, os exercicios fisicos apresentam uma série de beneficios,
e a caminhada, segundo os estudos de Korb et al. (2018), pacientes com DM2, com idades
entre 37 e 71 anos, foram submetidos a um programa de treinamento periodico de 12 se-
manas, que incluiu caminhadas e corridas em piscinas (grupo aquatico) e em terreno seco
(grupo seco) reduz os niveis de glicose no sangue, pois facilita a utilizagao da glicose pelos
musculos durante o exercicio fisico, melhora da sensibilidade a insulina, melhora a circu-
lacao sanguinea, reduz a pressao arterial e diminui o risco de doencas cardiacas, que sao
comuns em diabéticos.

Nos estudos de Asuako et al. (2018), com 12 pessoas com diabetes atendidos na unida-
de diabética do KATH com diagndstico de diabetes com idade de 20 a 68 anos, sedentarios
e livres de complicacdes com o objetivo de avaliar os efeitos do exercicio fisico aerobico
sobre a glicose plasmatica em jejum e perfis lipidicos (FPG / LP) de pessoas com diabetes
durante oito semanas de treinamento aerobico de caminhada sem recurso a passadeira 3
X Na semana durante 45 min. Os resultados mostraram perda de peso corporal de 4,85 kg
(7,0%) -Reducdo de 4,08kg / m 2(7,3%) no IMC A FPG reduziu em 43,5% (5,28mmol /1) apds
oito semanas de treino com exercicios aerobicos comparativamente com o grupo contro-
le-Descida de valores nos perfis de LDL-C (0,33mmol / |, 11,9%), CT (0,47mmol /1, 53%) e T
(0,48mmol /|, 29,4%) dos pacientes do IG e aumento do HDL-CC (0,16mmol /|, 7,1%. Dessa
forma, a caminhada ajuda a queimar calorias, contribuindo para a perda de peso ou manu-
tencao de um peso saudavel, o que é crucial para o controle do DM 2, caminhar ao ar livre
pode reduzir o estresse, a ansiedade e melhorar o humor, fatores que também influenciam
no controle da glicemia (Silva; Boing, 2021). Na mesma linha de pensamento, a corrida, é
um exercicio fisico altamente eficaz que oferece uma ampla gama de beneficios para a
saude, especialmente para pessoas com diabetes (Da Silva et al. 2021).

Embora seja mais intensa do que a caminhada, ela proporciona vantagens adicionais
significativas melhoras: saude cardiovascular, fortalecendo o coragao, melhora a circula-
¢ao sanguinea e reduz a pressao arterial, diminuindo o risco de doencas cardiovasculares,
gue sao mais comuns em diabéticos, ajuda a baixar os niveis de glicose no sangue, pois
aumenta a captagao de glicose pelos musculos durante o exercicio. Em relacao aos bene-
ficios do treinamento resistido, um estudo clinico controlado randomizado, que envolveu
44 idosos diabéticos divididos em dois grupos, o de treinamento resistido e o de controle,
realizado no Hospital de Clinicas de Porto Alegre e na Escola de Educacao Fisica, revelou
gue o programa de treinamento resistido € uma tatica eficiente para aprimorar a saude
neuromuscular em idosos com DM2. Isso levou em conta o aumento da forca dos mem-
bros inferiores e da massa muscular. No entanto, nao se observou melhora na qualidade
muscular, forca rapida, desempenho funcional e qualidade de vida (Botton et al., 2018).

Kimura et al. (2019), em um estudo retrospectivo com 15 pacientes (11 homens e 4 mu-
Iheres) hospitalizados na Universidade de Medicina da Prefeitura de Kyoto, realizaram um
estudo com 15 pacientes (11 homens e 4 mulheres), A radiocalistenia previne a diminuicao
da massa muscular esquelética. Portanto, a radiocalistenia pode ser vista como eficiente
para pacientes com diabetes tipo 2. Por fim, cita-se também o ciclismo, natacao, subir es-
cadas, hidroginastica, melhoram a capacidade cardiovascular, auxiliam no controle glicé-
mico e contribuem para a perda de peso (Portela et al., 2022).

A pratica regular de natacao e hidroginastica aumenta a sensibilidade das células a
insulina, facilitando a captacao de glicose pelo organismo e ajudando a manter os niveis
de acucar no sangue estaveis, melhora a circulagcao sanguinea. Dentre tantos os beneficios
apresentados, € importante mencionar que qualquer exercicio fisico deve ser indicado o
acompanhamento de um profissional de educacao fisica € essencial para garantir que o
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paciente diabético esteja realizando os exercicios de forma segura e eficaz.

Kolchraiber et al. (2018), diz que um treinador capacitado pode adaptar os exercicios
para evitar sobrecargas e lesdes, além de orientar sobre a intensidade e a frequéncia ade-
quadas do treinamento, devido os com complica¢cdes associadas ao DM, como neuropatia
periférica ou problemas articulares, precisam de cuidados especiais, e 0 acompanhamento
profissional € indispensavel para ajustar o treino as necessidades especificas de cada um.

3. CONCLUSAO

A pesquisa teve o objetivo de compreender os beneficios do exercicio fisico no trata-
mento do Diabetes Mellitus, que € uma doenca crdnica caracterizada pela hiperglicemia
persistente, resultante de defeitos na secrecao ou na acao da insulina, que se manifesta de
diferentes formas, sendo as mais comuns o diabetes tipo 1 e tipo 2.

Através da revisao de literatura, foi abordado pelos autores que a natacao, caminhada,
gue € um exercicio fisico mais acessiveis e versateis, a corrida que embora seja mais inten-
sa do que a caminhada, ela proporciona vantagens adicionais significativa, a musculacao
sao algumas de inumeras opc¢des indicadas para esse grupo de pessoas. Por fim, respon-
dendo a problematica da pesquisa: Quais os beneficios do exercicio fisico na qualidade
de vida dos diabéticos? os resultados apresentaram que os exercicios fisicos apresentam
melhoras significativas na diminuicao do controle glicémico no sangue e na melhora da
sensibilidade a insulina, controle de peso, com queima de calorias de maneira eficaz, con-
tribuindo para a perda ou manutencao de peso, aumento de massa magra corporal, au-
mento de forca muscular, perda de peso, fortalecimento 6sseo e melhorar a qualidade de
vida.

Conclui-se que os objetivos foram alcancados ao longo da pesquisa e recomenda-se
mais estudos para explorar os beneficios do exercicio fisico em subgrupos que sao fre-
guentemente sub-representados na literatura, como idosos, pessoas com comorbidades
associadas e populacdes de baixa renda, que podem enfrentar desafios especificos para a
adesao ao exercicio fisico.

Referéncias

ASUAKO B, Moses MO, Eghan BA, Sarpong PA. Fasting plasma glucose and lipid profiles of diabetic patients
improve with aerobic exercise training. Ghana Med J. 2017;51(3):120-7. Disponivel em: https://pubmed.ncbi.
nim.nih.gov/29622823/. Acesso em: 28.0ut.2024.

BOTTON. Cintia et al. Effects of resistance training on neuromuscular parameters in elderly with type 2 dia-
betes mellitus: A randomized clinical trial. Elsevier: Experimental Gerontology. \Vol. 113, p. 141-149, 2018. Dispo-
nivel em:https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0531556518304686.Acess o0 em: 17-out-2024.

CRAUSE, Dayane Hoffman et al. Diabetes mellitus em usuérios do sistema unico de saide do municipio de
Sdo Mateus, ES. Scientia vitae, Espirito Santo, v.3, n.11, p. 79-87, jan. 2016. Disponivel em: https://www.scielosp.
org/article/csp/2021.v37n5/e00076120/Acesso em: 17. set.2024.

DA SILVA, Rafael Santos et al. Aimportancia da atividade fisica em idosos com diabetes Revisao Bibliografica.
Didlogos em Saude, v. 1, n. 2, 2018.Disponivel em: https: //periédicos.iesp.edu.br/index.php/dialogosemsaude/
article/view/213.Acesso em: 19.mai.2024.

DE LIMA, Valderi Abreu et al. Atividade fisica e alteragdes na hemoglobina glicada em adolescentes com
diabetes melittus tipo 1: quanto é necessario? Pensar a Pratica, v. 21, n. 1, 2018.Disponivel em: https://revistas.
ufg/fef.article/view142672. Acesso em: 19.mai.2024.

FUNG, Jason. O cédigo do diabetes: Previna e reverte naturalmente o diabetes tipo 2. Sdo Paulo: Nversos

Educacio fisica em discussio - Vol. 07 (2025) 41



Capitulo 4

Editora. 2018.

ISER, Betine Pinto Moehlecke et al. Prevaléncia de diabetes autorreferido no Brasil: resultados da Pesquisa
Nacional de Saude 2013. Epidemiologia e servicos de saude, Brasilia, v.24, n.2, p. 305-314, abr./jun 2015. Dis-
ponivel em: https://www.scielo.br/j/ress/a/kwaktpkdz3kwqgcslggcpvmm/.Acesso em: 17. set. 2024.

KIMURA. Tomonori et al. Japanese radio calisthenics prevents the reduction of skeletal muscle mass volume
in people with type 2 diabetes. BMJ Open Diabetes Research e Care. Vol. 8 n° 1027, p. 1-6, 2019. Disponivel
em: https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/32098897/ Acesso em: 28.0ut.2024.

KORB A, BERTOLDI K, LOVATEI GA, DELEVATTI RS, ELSNER VR, Meireles LCF, KRUEI LFM,Siqueira IR. Acu-
te exercise and periodized training in different environments affect histone deacetylase activity and in-
terleukin-10 levels in peripheral blood of patients with type 2 diabetes. Diabetes Res Clin Pract. 2018 Jul;
141132-139. Disponivel em: https;//www.semanticscholar.org/paper/Acute exerciseand-periodized-training-
-in-different-Korb- Bertoldi/315ac827c190cf149336a16d88fb58a06ff2c11a.Acesso em: 17. out.2024.

KOLCHRAIBER, Flavia Cristiane et al. Nivel de atividade fisica em pessoas com diabetes mellitus tipo 2. Re-
vista Cuidarte, v. 9, n. 2, p. 2105-2116, 2018.Disponivel em:https:// pesquisa.bvsalud.org/portal/resource/pt/bi-
blio-9634430. Acesso em: 19.mai.2024.

MOREIRA, Samantha Ferreira da Costa et al. Avaliagdao dos fatores relacionados a adesao de pacientes com
diabetes mellitus ao tratamento. Itinerarius Reflectionis, v. 14, n. 4, p. 01-19, 2018.Disponivel em: http://revistas.
ufj.edu.br/articleview/54953. Acesso em: 19.mai.2024.

PITANGA, Francisco José Gondim; BECK, Carmem Cristina; PITANGA, Cristiano Penas Seara. Atividade fisi-
ca e reducao do comportamento sedentario durante a pandemia do Coronavirus. Arquivos Brasileiros de
Cardiologia, 2020.Disponivel em:https://pesquisa.bvsalud.org/portal/resource/pt.biblio1121595. Acesso em:
19.mai.2024.

ROCHA, Patrick. Diabetes controlada: O programa alimentar para controlar a diabetes e voltar a viver bem
em 30 dias. Sao Paulo: Gente.2017.

SILVA, Paulo Sergio Cardoso da; BOING, Antonio Fernando. Fatores associados a pratica de atividade fisica no
lazer: analise dos brasileiros com doencas crénicas. Ciéncia & saude coletiva, v. 26, p. 5727-5738, 2021. Dispo-
nivel em: https:// pesquisa.bvsalud.org/portal/resource/pt/biblio-1350478. Acesso em: 19.mai.2024.

STREB, Anne Ribeiro et al. Associagcdo entre a pratica de atividade fisica em diferentes dominios e o uso de
insulina em adultos e idosos com diabetes no Brasil. Ciéncia & Saude Coletiva, v. 25, p. 4615-4622, 2020.Dis-
ponivel em: https;//scielo.br/j/esc/cctswwxqtegqgzrvgcrtwwnm. Acesso em: 19.mai.2024

Ll.ge/_.“ Editora Pascal 42



Pascal

Editora



Capitulo 5

Resumo

jogadores de futebol, buscando entender de que forma ele pode aprimorar aspectos

essenciais ao esporte, como forca, poténcia, resisténcia e agilidade. A metodologia
consiste em uma revisao de literatura descritiva, com pesquisa em plataformas como Sco-
pus e Google Académico, analisando artigos publicados entre 2019 e 2024. Os resultados
indicam que o treinamento de forca € fundamental para melhorar o desempenho fisico
dos atletas, com ganhos significativos nas habilidades exigidas no futebol. Além de promo-
ver o desenvolvimento muscular, o treinamento contribui para a prevencao de lesdes e au-
menta a eficiéncia em campo, preparando os jogadores para a exigéncia intensa do jogo. A
conclusao ressalta a importancia de programas de treinamento de forgca bem estruturados
e destaca a necessidade de mais pesquisas especificas para consolidar as evidéncias cien-
tificas sobre seu impacto no futebol.

E ste estudo investiga como o treinamento de forca influencia o desempenho fisico dos

Palavras-chaves: Musculacao no futebol, Desempenho fisico. Treinamento de forca.

Abstract

his study investigates how strength training influences the physical performance of
| soccer players, aiming to understand how it can enhance essential aspects of the
sport, such as strength, power, endurance, and agility. The methodology consists of a
descriptive literature review, with research conducted on platforms like Scopus and Goo-
gle Scholar, analyzing articles published between 2019 and 2024. The results indicate that
strength training is fundamental for improving athletes’ physical performance, leading to
significant gains in skills required for soccer. In addition to promoting muscular develop-
ment, strength training contributes to injury prevention and increases efficiency on the
field, preparing players for the intense demands of the game. The conclusion highlights
the importance of well-structured strength training programs and emphasizes the need
for more specific research to strengthen the scientific evidence regarding its impact on
soccer.

Keywords: Strength training in soccer, Physical performance, Strength training.
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1. INTRODUGAO

O futebol, originado na Inglaterra em 1863, € um esporte intermitente, caracterizado
por acdes de variadas intensidades, que podem ser tanto altas quanto baixas (Arslan et al,,
2021; Clemente et al.,, 2022). Em uma partida de futebol profissional, os jogadores percor-
rem entre 9 e 12 km, alternando entre diferentes ritmos e velocidades, seja caminhando ou
correndo (Di Salvo et al., 2007; Vardakis et al., 2020). O jogo é estruturado em duas equipes
de 11 jogadores cada, com o principal objetivo de marcar gols ao chutar a bola na baliza
adversaria. Este esporte abrange aspectos fisicos, técnicos, taticos, mentais e sociais, todos
essenciais para o desempenho eficaz dos jogadores em campo.

Nesse esporte, a forca, a velocidade e a agilidade sao cruciais para o desempenho dos
jogadores. Essas habilidades permitem saltos de grande impacto, arrancadas rapidas e
dribles ageis. Treinamentos especificos sao indispensaveis para desenvolver e aprimorar
essas capacidades, preparando os jogadores para enfrentar os desafios do jogo com su-
cesso (Hoffman et al,, 2016). A forca e a velocidade no futebol sdo aprimoradas por meio
de exercicios especificos, incluindo treinamento de forga, explosao muscular, velocidade,
agilidade e resisténcia (Gabbett, 2016). Esses métodos ajudam os jogadores a desenvolver
as habilidades fisicas essenciais para um desempenho eficaz durante as partidas.

Dentro do contexto dos exercicios especificos, a musculacao desempenha um papel
essencial para os jogadores de futebol, auxiliando na melhora do desempenho e na pre-
vencao de lesdes. O treinamento foca nos principais grupos musculares e inclui exercicios
de estabilidade e equilibrio. Integrar o programa de musculagao a preparacao fisica es-
pecifica para o futebol, com a orientacao de profissionais, € fundamental para otimizar os
resultados (Bayles, 2020).

A falta de infraestrutura adequada nos clubes amadores, como centros de treinamen-
to equipados, afeta diretamente o desenvolvimento da forca muscular e a performance
fisica dos jogadores, comprometendo sua capacidade de realizar exercicios essenciais,
como saltos e sprints. Essa limitacao pode impedir o aprimoramento da coordenac¢ao neu-
romuscular e da producao rapida de forga, impactando negativamente o desempenhoem
campo. Nos clubes profissionais, o investimento em estrutura e patrocinios permite um
melhor preparo fisico, o que favorece o rendimento em temporadas e a ascensao de atle-
tas ao nivel profissional, uma realidade distante para muitos jogadores amadores (Alvares,
2018).

A justificativa para este estudo se apoia em razdes praticas e tedricas. Embora o trei-
namento de forca seja amplamente utilizado por jogadores de futebol para melhorar o
desempenho fisico, a pratica frequentemente carece de uma base cientifica sélida que
explore especificamente seus impactos em areas cruciais como forca e resisténcia. Assim,
€ essencial aprofundar o entendimento sobre como otimizar o treinamento de forga para
atender as necessidades especificas desses atletas. Teoricamente, a literatura atual sobre o
impacto do treinamento de forca no futebol apresenta lacunas significativas, com poucos
estudos investigando a influéncia detalhada do treinamento de forca no desempenho fisi-
co de jogadores de futebol. Essa falta de evidéncias especificas destaca a necessidade de
uma pesquisa Mmais detalhada e atualizada para fornecer uma base tedrica robusta, tanto
para investigacdes futuras quanto para praticas mais eficientes no contexto do futebol.

Apesar de a literatura reconhecer os beneficios gerais do treinamento de forca em
esportes, ha uma escassez de estudos especificos que explorem detalhadamente como o
treinamento de forca influencia a performance fisica de jogadores de futebol, com focoem
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areas cruciais como a melhora da for¢ca e o aumento da resisténcia. A falta de evidéncias
especificas para o futebol justifica a necessidade de mais pesquisas nesse campo., levando
a formulacao do problema de pesquisa: Como o treinamento de forca influencia a perfor-
mance fisica de jogadores de futebol?

O objetivo geral deste estudo foi analisar como o treinamento de forca influencia a
performance fisica de jogadores de futebol, com énfase no desenvolvimento da forca e
aumento da resisténcia. Para isso, os objetivos especificos incluem investigar o desenvol-
vimento historico do futebol e sua relacao com a preparacao fisica dos atletas; explicar o
conceito de treinamento de forca e seus efeitos no condicionamento fisico de jogadores
de futebol; e discutir os beneficios especificos do treinamento de forca para o desempe-
Nnho fisico e 0o aumento da resisténcia em jogadores de futebol.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

Para alcancar o objetivo deste manuscrito, que € analisar como o treinamento de for-
ca influencia a performance fisica de jogadores de futebol, com énfase no desenvolvimen-
to da forca e aumento da resisténcia, foi adotada uma metodologia capaz de atender a
essa proposta de forma eficaz. Optou-se por uma pesquisa bibliografica, que envolve a
busca e analise de artigos cientificos na literatura existente sobre musculacao no futebol,
contribuindo para os resultados desta pesquisa.

A pesquisa caracteriza-se como descritiva, permitindo ao pesquisador realizar apon-
tamentos detalhados e atribuir caracteristicas ao tema em discussao, fundamentando-
-se em uma base tedrica sdlida (Martins et al., 2008). Além disso, possui uma abordagem
qualitativa, que reconhece a existéncia de uma relacao dinamica entre o mundo real e o
sujeito, estabelecendo um vinculo inseparavel entre o mundo objetivo e a subjetividade do
sujeito, que nao pode ser reduzido a numeros (Martins et al., 2008).

Para a coleta de dados secundarios, foram utilizadas as plataformas Google Académi-
Co e Scopus para identificar artigos cientificos que pudessem contribuir para a construcao
dos resultados desta pesquisa sobre desempenho fisico. Inicialmente, foram exportados
artigos da plataforma Scopus em formato CSV, com foco no treinamento de forca para
atletas. No Google Académico, a coleta foi realizada manualmente, seguindo a mesma te-
matica, e os dados foram adicionados a uma planilha Excel.

Na segunda etapa, foi realizada uma triagem utilizando filtros disponiveis no Excel,
onde os titulos e resumos dos artigos foram analisados para identificar aqueles que se
relacionavam diretamente com o problema e o objetivo desta investigacao. Os artigos in-
cluidos eram de origem nacional e internacional. Apods a identificacdao dos artigos relevan-
tes que pudessem colaborar com os resultados deste trabalho, foram utilizados artigos e
dissertacdes. Em seguida, aplicou-se a técnica de analise de conteudo, que permite exa-
minar as bibliografias necessarias para a obtencao dos resultados. Este método facilita a
interpretacao dos dados coletados em textos ou tabelas, classificando os significados das
informacdes em forma de simbolos, sempre considerando o contexto analisado (Mendes;
Miskulim, 2017).

Por meio dessa técnica de tratamento de dados, foi possivel realizar uma analise mi-
nuciosa dos artigos selecionados e interpretar seus resultados de maneira que contribuis-
sem para os resultados desta pesquisa, visando alcancar o objetivo proposto e responder
ao problema de pesquisa.
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2.2 Resultado e Discussao
2.2.1 Origem do Futebol

O futebol possui diversas origens historicas. A comecar pela China Antiga onde, por
volta de 3000 a.C., os militares praticavam um treino militar em forma de jogo que envolvia
0 uso de uma bola. No Japao Antigo, surgiu um esporte semelhante ao futebol moderno,
conhecido como Kemari, que era praticado por membros da corte do imperador japonés;
Na Grécia e Roma, 0s gregos criaram um jogo por volta do século | a.C que se chamava
Episkiros, praticado por soldados gregos, quando os romanos dominaram a Grécia aca-
baram assimilando o Episkiros, porém o jogo tomou uma conotagao muito mais violenta
(Benitez, 2022).

No século XVII o futebol chegou a Inglaterra e se popularizou rapidamente, transfor-
mando-se em uma batalha campal. Mesmo as proibi¢cdes da corte real nao impediram que
0 jogo evoluisse. A violéncia persistia e continuou quando, no século XVII, o jogo foi trans-
formado no hurling at goals, o qual objetivava levar a bola até a baliza adversaria (Trevisan,
2019).

Na Inglaterra o jogo ganhou regras e foi organizado e sistematizado. E foi em 1894,
apos sua viagem para Inglaterra, o paulistano Charles Muller trouxe o futebol para o Brasil
(Benitez, 2022). Nos ultimos anos, o treinamento para jogadores de futebol de alto nivel
vem sofrendo modificagcao substancial em relacao ao que era feito ha algumas décadas.
Os numeros de jogos e de horas dedicadas as sessdes de treinamentos aumentaram sig-
nificativamente. Desde entao, a dinamica das cargas de treinamento também foi alterada,
em decorréncia da entrada de novos conceitos para a pratica do futebol na atualidade
(Giglio; Proni, 2020).

A relacao entre o treinamento de forca e a performance fisica de jogadores de futebol
também evoluiu ao longo do tempo. Com a demanda fisica cada vez maior nas competi-
¢des, o uso de treinamentos especificos de forca passou a ser uma estratégia fundamental
para melhorar o desempenho fisico e prevenir lesoes.

2.2.2 Histoéria do Futebol no Brasil

Autores como Santos (2020), abordam que a chegada do futebol no Brasil re-
monta ao final do século XIX, qguando marinheiros britanicos trouxeram o esporte para
as costas brasileiras e rapidamente, o jogo se espalhou, inicialmente entre as elites ur-
banas e, posteriormente, ganhando popularidade entre todas as camadas sociais.
No entanto, foi durante a primeira metade do século XX que o futebol se consolidou como
paixao nacional (Giglio; Proni, 2020). Como evidéncia, o Brasil sediou sua primeira Copa do
Mundo em 1950, um evento que entrou para a historia nao apenas pelo futebol jogado em
campo, mas também pela decepc¢ao nacional da derrota para o Uruguai na final, no famo-
so “Maracanazo” (Giglio; Proni, 2020).

A partir desse momento, o futebol brasileiro experimentou um crescimento expo-
nencial em termos de qualidade e popularidade. Os anos dourados do futebol brasileiro
coincidiram com as décadas de 1950 e 1960, com jogadores lendarios como Pelé, Garrincha
e Zico tornando-se icones do esporte (Santos, 2020). Durante esse periodo, o Brasil con-
quistou cinco Copas do Mundo (1958, 1962, 1970, 1994 e 2002), solidificando sua reputacao
como poténcia futebolistica global. Além disso, o estilo de jogo brasileiro, conhecido por
sua criatividade, habilidade técnica e jogo ofensivo, influenciou e inspirou geragdes de jo-
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gadores em todo o mundo (Santos, 2020).

O futebol brasileiro, ao longo das décadas, sempre foi caracterizado por sua intensida-
de fisica e ritmo acelerado. Nesse contexto, o treinamento de forca se torna indispensavel
para que os jogadores possam manter a alta intensidade de jogo, suportar o desgaste fisi-
co e competir em alto nivel, independentemente do periodo da temporada.

2.2.3 Forgca Muscular e suas Manifestacoes

A forca muscular € um componente essencial da aptidao fisica, definida como a capa-
cidade de um musculo ou grupo muscular de exercer forca contra uma resisténcia. Esse
conceito abrange tanto a forca maxima, que se refere ao pico de forca gerado durante
uma contracao voluntaria maxima, quanto outros tipos, como a forca explosiva e a de re-
sisténcia. Atualmente, a compreensao sobre a forca muscular expandiu-se, incorporando
aspectos neuromusculares e biomecanicos que envolvem a ativagao eficiente dos muscu-
los em diferentes tipos de movimento (Schoenfeld et al.,2020).

A resisténcia muscular esta diretamente ligada a saude, ao desempenho fisico e a
qualidade de vida, sendo fundamental tanto para atletas quanto para pessoas que bus-
cam longevidade e funcionalidade (Garcia et al., 2021). Além disso, estudos ressaltam a im-
portancia de variaveis como volume, intensidade e frequéncia no desenvolvimento dessa
capacidade fisica (Lopez et al., 2020).

As manifestacdes da forca muscular sdo geralmente classificadas em trés tipos prin-
cipais: forca maxima, forca explosiva e forca de resisténcia. A forca maxima corresponde a
maior quantidade de forca que um musculo pode gerar em uma Unica contragao; a forca
explosiva, ou poténcia, refere-se a capacidade de produzir forca rapidamente; e a forca
de resisténcia a habilidade de sustentar contracdes por periodos prolongados sem fadiga
significativa. Essas manifestacdes variam conforme o tipo de treino e estimulo aplicados,
sendo influenciadas pela forma dos musculos e pela capacidade de controle dos nervos
sobre os musculos (Buckner et al.,, 2021, Martinez et al., 2022).

No futebol, essas trés manifestacdes de forca sao essenciais. A forca explosiva ajuda
nas arrancadas e saltos, enquanto a forca de resisténcia permite que os jogadores mante-
Nnham a intensidade durante toda a partida, aspectos que sao diretamente influenciados
pelo treinamento de forca.

2.2.4 Adaptacoes do Treinamento de Forca e Atuais Ganhos de Forca

O treinamento de forca provoca diversas adaptagdes no organismo, tanto a nivel neu-
ral guanto muscular. Entre as adaptacdes neurais, destacam-se o aumento da ativacao das
unidades motoras e a melhoria na coordenacao intermuscular. No nivel muscular, ocorrem
aumento da seccao transversal do musculo (hipertrofia) e altera¢cdes nas propriedades dos
tenddes. Essas respostas sao influenciadas por variaveis como intensidade, volume, frequ-
éncia do treinamento e tempo de descanso entre séries (Grgic et al., 2020).

Além disso, o treinamento de forca induz alteracdes hormonais, como o aumento na
producao de testosterona e hormonio do crescimento, que favorecem a sintese proteica
muscular (Fernandes et al.,, 2021). Essas adaptacdes resultam de estimulos continuos e
progressivos, levando, ao longo do tempo, a ganhos em forca absoluta e resisténcia mus-
cular, sendo a periodizagcao um fator essencial para otimizar esses beneficios.
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O aumento da forca muscular, portanto, influencia diretamente a performance fisica
no futebol, permitindo que os jogadores consigam correr mais rapido, pular mais alto e
resistir ao desgaste fisico durante toda a partida, elementos fundamentais para um bom
desempenho dentro de campo.

2.2.5 Treinamento de forca como uma ferramenta para melhora o desem-
penho muscular no futebol

A musculacao € uma forma de exercicio fisico que utiliza resisténcias variadas para
promover a hipertrofia e o desenvolvimento de forca muscular. Recentemente, a muscu-
lacdo tem sido amplamente reconhecida como uma ferramenta eficaz ndo apenas para o
ganho de massa muscular, mas também para a promoc¢ao da saude metabdlica e a me-
Ihora das funcdes motoras. O processo de sobrecarga progressiva, fundamental na pratica
de musculacgao, permite o estimulo continuo do sistema neuromuscular, resultando em
adaptacdes positivas tanto em for¢ca quanto em resisténcia muscular (Almeida; Rodrigues,
2020).

Neto e Silva (2020) citam gue essa resisténcia muscular auxilia os jogadores a lidarem
melhor com os desafios fisicos do jogo, como saltos, corridas rapidas e disputas de bola.
Ao aumentar a forca muscular, os jogadores podem enfrentar os desafios fisicos do jogo
com mais eficacia, como saltos para disputar bolas altas, corridas rapidas para ultrapassar
adversarios e disputas fisicas pelo controle da bola e essa forca global também € essencial
para ajudar os jogadores a manterem-se estaveis e equilibrados durante mudancas rapi-
das de direcao e movimentos explosivos, aspectos cruciais do jogo de futebol.

Outro beneficio da musculacao é que se concentram em movimentos explosivos, aju-
dam os jogadores a desenvolverem poténcia muscular e explosao, o que € essencial para
acelerar rapidamente, saltar mais alto e chutar com mais forca (Scarpelli, 2020). Esses exer-
cicios sao projetados para desenvolver poténcia muscular e explosao, habilidades essen-
ciais para os jogadores lidarem com situacdes de alta intensidade durante uma partida e
a capacidade de acelerar rapidamente, saltar mais alto e chutar com mais forca € crucial
para competir em um esporte dinamico como o futebol.

Da Silva e Oliveira (2019) dizem que a musculacao direcionada permite que os jogado-
res fortalecam os musculos subdesenvolvidos, corrijam desequilibrios e restaurem a sime-
tria muscular, melhorando assim a coordenacao e a eficiéncia dos movimentos durante
0 jJogo, enquanto reduzem a probabilidade de lesdes decorrentes de desequilibrios mus-
culares. Essa abordagem holistica ndao s6 beneficia o desempenho atlético dos jogadores,
mas também promove uma maior durabilidade ao longo de suas carreiras esportivas.

2.2.6 Manifestagcoes da Forca Muscular no Futebol

No contexto do futebol, a forca muscular manifesta-se de diversas formas, sendo a
forca explosiva e a forca de resisténcia as mais destacadas. A forca explosiva, muitas vezes
referida como poténcia muscular, esta relacionada a capacidade de gerar grande quanti-
dade de forca em um curto espaco de tempo, 0 que é essencial para acdes como sprints,
saltos e chutes. Estudos recentes enfatizam que essa forma de forca € fundamental para
a performance de atletas de alto nivel, pois permite a realizacao de movimentos rapidos
e eficientes (Mota et al., 2021). Em particular, as exigéncias do futebol moderno, com mu-
dancas rapidas de direcao e aceleracdes, reforcam a importancia da forca explosiva para
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jogadores de diversas posicoes.

Outra manifestacao importante € a forca de resisténcia, que se refere a capacidade de
sustentar a forca muscular ao longo de periodos prolongados. No futebol, essa caracteristi-
ca é essencial, pois os atletas estdo sujeitos a realizar esforcos repetidos durante toda a par-
tida, o que exige tanto forca quanto capacidade aerdbica (Silva; Almeida, 2022). A forca de
resisténcia ajuda a prevenir a fadiga muscular, permitindo que os jogadores mantenham
um desempenho fisico consistente até os minutos finais do jogo.

A forca maxima, apesar de ser menos citada no futebol em comparacao a esportes
como o levantamento de peso, também desempenha um papel importante, sobretudo
em jogadas que envolvem contato fisico, como disputas de bola e protecao da posse (Go-
mes et al., 2020). Nesse sentido, a capacidade de gerar forca maxima pode contribuir para
gue o jogador mantenha a estabilidade e o controle, minimizando o risco de lesdes.

2.2.7 Métodos para Melhorar a Forca no Futebol

A literatura atual destaca diversos métodos de treinamento que visam aprimorar a
manifestacao de forca muscular no futebol. Um dos métodos mais referenciados € o trei-
namento de poténcia, que envolve o uso de exercicios pliométricos (poténcia explosiva ou
salto) e de levantamento de pesos com baixas repeticdes e alta intensidade. Estudos apon-
tam que esses exercicios promovem adaptacdes neuromusculares que resultam em uma
maior capacidade de gerar forca explosiva, sendo essa uma abordagem eficaz para atletas
de futebol (Pereira et al., 2021).

Outro método amplamente utilizado € o treinamento de forca com sobrecarga pro-
gressiva, que envolve o aumento gradual do peso ou da resisténcia ao longo do tempo.
Esse método € eficaz tanto para o desenvolvimento da forca maxima quanto para a forca
de resisténcia, dependendo da carga e do numero de repeticdes utilizadas. Em particular,
o treino com resisténcia elastica tem ganhado destaque, pois permite um trabalho mais
especifico para movimentos que imitam as a¢des realizadas durante uma partida de fute-
bol (Costa; Rodrigues, 2023).

O treinamento isocinético também aparece na literatura como uma técnica eficaz
para melhorar a forca muscular em jogadores de futebol. Essa abordagem envolve o uso
de maquinas que mantém uma velocidade constante de movimento, independentemen-
te da quantidade de forca aplicada. O treinamento isocinético tem sido utilizado tanto
para a prevencao de lesdes quanto para o fortalecimento de grupos musculares especi-
ficos, como os isquiotibiais, que sao frequentemente sobrecarregados durante o futebol
(Santos et al., 2022).

2.2.8 Efeitos da inclusao de exercicios de forca muscular em equipes de
futebol

Um estudo realizado com uma equipe da primeira divisao do Campeonato Brasileiro
de Futebol revelou que, apds seis meses de treinamento de forca sistematico, os jogado-
res apresentaram um aumento significativo no desempenho em testes de velocidade e
poténcia, além de uma notavel reducao no indice de lesdes musculares. Esses resultados
sugerem gue o treinamento de forca nao apenas contribui para o desenvolvimento de ha-
bilidades motoras especificas, mas também diminui o tempo de afastamento dos atletas
(Martins; Souza, 2021).
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Outro estudo, conduzido com uma equipe sub-20, demonstrou que a inclusao de
exercicios focados no fortalecimento dos membros inferiores, como agachamentos e le-
vantamento terra, resultou em um aumento de 15% na capacidade de explosao dos jogado-
res em arrancadas curtas. Esses exercicios, quando aplicados corretamente, potencializam
a producao de forca rapida, essencial para jogadores que precisam realizar movimentos
intensos e rapidos em curtos intervalos durante a partida. Os resultados destacam a im-
portancia de programas de treinamento especificos para melhorar o desempenho dos
atletas em diferentes posicdes no campo (Ferreira; Pinto, 2022).

Ja um estudo com jogadores de uma equipe europeia mostrou que, apos a imple-
mentacao de um programa de forca especifico para os membros inferiores, houve uma
reducao de 30% nas lesdes relacionadas ao joelho e tornozelo. Além disso, o estudo indicou
que jogadores com maior forca muscular se recuperavam mais rapidamente de lesdes
menores, permitindo-lhes retornar as atividades de forma mais eficiente, sem comprome-
ter o desempenho a longo prazo. Esses achados reforcam a importancia de incluir o trei-
namento de forca muscular como parte essencial dos programas de prevencao de lesdes
em equipes de futebol (Silva; Pereira, 2020).

2.2.9 Relagdo entre Treinamento de For¢a e Fadiga Muscular

A relacao entre o treinamento de forca e a fadiga muscular no futebol € um cam-
po amplamente estudado, com foco em como a recuperacao inadequada pode impactar
negativamente o desempenho. Estudos mostram que a fadiga muscular € amplamente
influenciada pela capacidade do corpo de se recuperar adequadamente apds sessoes in-
tensas de treinamento, como o treinamento de forgca, fundamental para atletas de alto
desempenho. Uma das principais causas de fadiga muscular em jogadores de futebol é
0 acumulo de potassio nos musculos, que prejudica o potencial de excitacao das célu-
las musculares, resultando em menor capacidade de gerar forca (Marqués Jiménez et al,,
2017).

O treinamento de forca, embora essencial para aumentar a resisténcia e a poténcia
muscular, também pode exacerbar a fadiga se nao for equilibrado com estratégias ade-
quadas de recuperacao. O esgotamento de glicogénio, por exemplo, € um fator que reduz
a capacidade muscular, principalmente nos musculos mais exigidos, como os membros
inferiores no futebol. A recuperacao entre sessdes de treinamento é critica para evitar essa
exaustao de glicogénio e manter o desempenho ao longo da temporada (Carke; Noon,
2017; Marqués Jiménez et al., 2017).

Além disso, a fadiga também esta relacionada a intensidade das atividades repeti-
tivas realizadas durante o jogo. Apos periodos curtos de alta intensidade, a fadiga pode
ser desencadeada por disturbios na homeostase id6nica das células musculares. Isso des-
taca a importancia de uma recuperacao muscular que reequilibre essas funcdes apods o
treinamento de forca (Carke; Noon, 2017). Um programa de musculagao adequado pode,
paradoxalmente, ajudar a mitigar esses efeitos, desde que haja tempo suficiente para a
recuperacao, proporcionando melhor desempenho em campo.

Por fim, a fadiga pode ser exacerbada por fatores externos, como desidratacao e hiper-
termia, que impactam negativamente o desempenho muscular. Perda de fluidos durante
jogos intensos pode contribuir para a fadiga muscular e reduzir a forca, especialmente nos
sprints e saltos, que sao essenciais no futebol. Assim, € necessario um equilibrio cuidadoso
entre treinamento e estratégias de recuperacao para garantir a maxima performance dos
atletas (Marqués Jiménez et al., 2017).

Educacio fisica em discussio - Vol. 07 (2025) 51



Capitulo 5

3. CONCLUSAO

A presente pesquisa teve como objetivo investigar como o treinamento de forca in-
fluencia o desempenho fisico de jogadores de futebol, com foco em habilidades essenciais
como forca, poténcia, resisténcia e agilidade. Através de uma revisao de literatura e analise
de estudos recentes, foi possivel identificar que o treinamento de forca desempenha um
papel crucial na melhoria do desempenho fisico dos atletas, contribuindo para o aumento
da forca muscular, poténcia e resisténcia, além de melhorar a eficiéncia dos atletas movi-
mentos em campo.

Os resultados sugerem que a inclusao do treinamento de for¢ca no programa regu-
lar dos jogadores pode proporcionar ganhos em diferentes aspectos do desempenho, in-
cluindo a prevencao de lesdes e a capacidade dos atletas de manter um nivel elevado de
intensidade ao longo das partidas. Essa pratica permite que os jogadores estejam mais
preparados para enfrentar as especificacdes fisicas e técnicas do futebol, mostrando-se
fundamentais para melhorar o rendimento durante o jogo.

A analise reforca que um programa de treinamento bem estruturado, que inclui exer-
cicios especificos para o fortalecimento muscular e para a resisténcia, é essencial para pre-
parar os jogadores para o alto nivel de exigéncia do esporte. Além disso, a combinacao de
diferentes tipos de treino, como o treinamento aerdbico e o treinamento de forca, pode
resultar em um desenvolvimento mais completo e equilibrado das capacidades fisicas dos
atletas.

Contudo, observou-se uma limitacao na quantidade de estudos detalhados que explo-
ram os efeitos especificos do treinamento de forca em aspectos como agilidade e explosao
muscular no contexto do futebol. Sugere-se, portanto, que futuras pesquisas aprofundem
o estudo de métodos de treinamento de forca voltados para essas areas, contribuindo para
uma base tedrica mais solida e para praticas de treinamento mais eficazes no ambiente
esportivo.
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Resumo

mentos para a realizacao de movimentos controlados, podendo ser praticada com

a utilizacao de aparelhos de academia, halteres, barras e até o peso corporal. E na
musculagao, a forca € quantificada por meio de escalas. Dessa forma, foi realizada uma re-
visao de literatura com base em livros e artigos cientificos para responder a problematica:
Qual a importancia da a importancia da aplicabilidade, fidedignidade das escalas de forca
na musculagao? E assim, foi definido o objetivo geral de compreender importancia da apli-
cabilidade, fidedignidade das escalas de forca na musculacao. Os resultados apontaram
que as escalas de forca sao extremamente Uteis na musculagao, contribuindo para a perso-
nalizacao da intensidade dos treinos, auxiliando no calculo de cargas ideais para forca, no
planejamento dos treinos em termos de volume e intensidade dos exercicios, na avaliacao
da forca em relagao ao corpo e na prevencgao de lesdes dos alunos ou atletas.

Q musculagao € uma pratica de exercicios fisicos que envolve o uso de pesos e equipa-

Palavras-chaves: Musculacao. Escalas de forca. Beneficios. Profissionais

Abstract

odybuilding is a practice of physical exercises that involves the use of weights and
Bequipment to perform controlled movements and can be practiced with the use of

gym equipment, dumbbells, bars and even body weight. And in bodybuilding, stren-
gth is quantified through scales. Thus, a literature review was carried out based on books
and scientific articles to answer the problem: What is the importance of the applicability,
reliability of strength scales in bodybuilding? And so, the general objective of understan-
ding the importance of the applicability, reliability of strength scales in bodybuilding was
defined. The results showed that strength scales are extremely useful in bodybuilding, con-
tributing to the personalization of the intensity of the workouts, helping in the calculation
of ideal loads for strength, in the planning of workouts in terms of volume and intensity of
the exercises, in the evaluation of strength in relation to the body and in the prevention of
the body.these patients offering the benefits of strength trainingare indicated for these
patients offering the benefits of control body weight, increase muscle mass, reduce insulin
levels, control body weight, increase muscle mass, reduce insulin levels, improves blood
circulation and lowers blood pressure, Decreasing the risk of cardiovascular diseases pre-
vention of injuries to students or athletes.

Keywords: Bodybuilding. Scales of strength. Benefits. Professionals.
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1. INTRODUGAO

A musculacao, ao longo das ultimas décadas, tornou-se uma pratica amplamente di-
fundida, ndo apenas entre atletas de alto rendimento, mas também entre individuos que
buscam melhorar sua saude e qualidade de vida. Nesse contexto, a avaliacao da forca mus-
cular desempenha um papel crucial na prescricao e no monitoramento do treinamento,
permitindo uma adaptacao precisa e individualizada dos programas de exercicios.

Dentre as diversas ferramentas disponiveis para a avaliagcao da forca na musculacao,
as escalas de forga utilizadas na musculagao sao essenciais para garantir a precisao e a
confiabilidade dos resultados obtidos, permitindo uma melhor orientacao dos pratican-
tes dessa modalidade. A avaliacao da forca muscular na musculacao € um componente
fundamental para o desenvolvimento de programas de treinamento eficazes e seguros.
No entanto, a escolha adequada e a correta interpretacao das escalas de forca utilizadas
nesse contexto sao aspectos que requerem uma analise cuidadosa e critica e para que as
escalas de forca sejam eficazes, € necessario compreender sua validade, sensibilidade e
consisténcia.

Portanto, a importancia dessa pesquisa reside no fato de que a avaliagao inadequada
da forca muscular pode levar a prescricdes de treinamento ineficazes ou até mesmo pre-
judiciais. Dessa forma, € essencial para garantir a precisao e a confiabilidade dos resultados
obtidos, permitindo uma melhor orientacao para os praticantes da musculagcao. Além da
sua relevancia para profissionais da area de saude e do esporte, bem como para atletas e
praticantes de musculagao interessados em obter resultados seguros e eficazes por meio
de uma avaliacao precisa da forca muscular. Ao preencher essa lacuna na literatura cienti-
fica, este trabalho busca fornecer subsidios para uma pratica mais embasada e orientada
por evidéncias no campo da musculacao e do condicionamento fisico.

Dentro desse contexto a pesquisa responderda ao seguinte questionamento: Qual a
importancia da aplicabilidade, fidedignidade das escalas de forca na musculacao?

E para responder a esse questionamento, foi tracado o objetivo geral de compreender
importancia da aplicabilidade, fidedignidade das escalas de forca na musculagao e objeti-
vos especificos de abordar os conceitos sobre forca muscular; descrever as escalas de forca
utilizadas na musculacao e apontar os beneficios das escalas de forca na musculagao.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

A metodologia a ser utilizada foi uma revisao de literatura, com base em livros e arti-
gos cientificos das bases de dados “Google Académico, “SciELO (Scientific Eletronic Libray
Online) e Biblioteca Virtual da Saude”. O periodo dos referenciais tedricos pesquisados fo-
ram trabalhos publicados nos ultimos 08 (oito) anos. As palavras chaves utilizadas foram:

" ou

“musculacao”, “escala de forca” “beneficios “profissionais”.

O processo de construcao da pesquisa seguira algumas etapas, como a identificacao
do tema, leitura dos artigos e outras fontes, definicao de critérios de inclusao e exclusao,
analise de dados e interpretacao destes para obtencao dos resultados.

Como critérios de inclusao foram utilizados artigos cientificos publicados no periodo
de 2016 a 2024 que estiveram disponiveis na integra, em idioma portugués e inglés na
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traducao, e que apresentem conceitos relacionados aos beneficios da escala de forca na
musculagao. E excluidos documentos ou qualquer artigo que fuja do objetivo do estudo,
gue apresente conceitos distintos e que foram publicados anteriormente ao ano de 2016,
producdes nao cientificas e artigos sem finalidade e tematica proposta.

2.2 Resultados e Discussao

Para uma melhor compreensao da tematica, se faz necessario conceituar a forca mus-
cular, sendo essa a capacidade do corpo humano de gerar tensao e produzir movimento
contra uma resisténcia (Fleck; Kaemer, 2017). Essa capacidade € fundamental para realizar
tarefas diarias, desde atividades simples como levantar objetos até atividades mais com-
plexas como praticar esportes de alto rendimento como a musculacgao.

E complementando esse entendimento, Campos Filho (2024), enfatiza que a forca
muscular € determinada pela interagao entre os musculos, o sistema nervoso e o sistema
esquelético, que trabalham juntos para produzir contracao e movimento muscular, uma
vez que 0s musculos sao constituidos por fibras musculares que se contraem quando es-
timuladas pelo sistema nervoso.

Contribuindo com essa discussao, os autores Miranda e Diniz (2023) abordam que
quanto maior a forca exercida pelo sistema nervoso, maior sera a contragcao muscular e,
portanto, maior sera a forca produzida. Sendo assim, essa capacidade de gerar forca é afe-
tada por uma variedade de fatores, incluindo massa muscular, eficiéncia do recrutamento
de unidades motoras e coordenagao entre musculos agonistas e antagonistas.

Na musculacao, a forca € medida por escalas, que sao um sistema utilizado para
guantificar a capacidade de um individuo em levantar pesos e realizar exercicios resisti-
dos (Prestes, et al.,, 2016). Essas escalas podem variar de acordo com diferentes métodos
de avaliacao, mas geralmente é baseada na quantidade de peso que uma pessoa € capaz
de levantar em determinado exercicio, utilizando um numero especifico de repeticdes e
séries.

A musculacao, enquanto pratica de exercicio fisico, tem se tornado cada vez mais
comum, e a avaliacao da forca muscular é necessaria para entender e aprimorar o de-
sempenho dos praticantes. E nesse contexto, as escalas de forcas sao utilizadas para esta
avaliacao, e sua aplicabilidade e fidedignidade sao temas de crescente relevancia para
discussao.

A escola de forca RM (Repeticdes Maximas) € utilizada na musculacao e no treina-
mento de forga, e refere-se ao Numero maximo de repeticdes que uma pessoa pode reali-
zar com um determinado peso antes de chegar a falha muscular. A intensidade do treina-
mento é frequentemente expressa em termos de percentual da carga maxima que pode
ser levantada uma unica vez (IRM —repeticao maxima), sendo este um método importante
para o planejamento e prescricao de programas de forca e hipertrofia muscular.

De acordo com Jesus e Silva (2020), o uso de diferentes percentuais do TRM permite
manipular o estimulo muscular para alcancar objetivos especificos, como forga, resisténcia
ou hipertrofia. Ja Tozei et al. (2020), destacam que a utilizacao de variacdes de RM dentro
de um ciclo de treinamento, também conhecida como periodizacao, € importante para
prevenir o overtraining e para maximizar os ganhos de forca e hipertrofia. Segundo eles, a
variagcao na carga e nas repeticdes permite uma adaptacao constante do corpo, uma vez
que diferentes fibras musculares sao solicitadas de maneira variavel com a modificagcao
dos percentuais de RM.
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Na musculacao, a escola de forca RM é aplicada com o objetivo de ajustar o volume e
a intensidade de cada sessdao de treino, baseando-se na capacidade individual de levantar
um peso por um determinado numero de repeticdes. Normalmente, o treino pode ser di-
vidido em diferentes zonas de RM, conforme descrito por Almeida e Rosa (2022):

e Zonade a5 RM: é voltada para o aumento da forca maxima, onde o praticante
utiliza cargas entre 85% a 100% de seu 1RM, realizando poucas repeticdes com in-
tervalos de descanso mais longos, de 3 a 5 minutos.

e Zonade 6 al2 RM: é ideal para hipertrofia muscular (aumento do volume muscu-
lar). Cargas entre 70% a 85% do TRM sao utilizadas, com descanso de 1a 2 minutos
entre as séries.

e Zona de 12 a 20 RM: essa faixa é utilizada para a resisténcia muscular, com cargas
menores (abaixo de 70% do TRM) e um maior numero de repeticoes.

O conceito de RM também € usado para prescrever progressdes de carga, permitindo
que o praticante aumente o peso de acordo com sua evolugao e capacidade. Ao realizar
uma determinada série com um numero fixo de repeticdes, 0 aumento progressivo da car-
ga permite que o corpo continue sendo desafiado, promovendo adaptacdes e resultados
ao longo do tempo.

Fernandes e Moura (2019) analisaram os efeitos de diferentes treinamentos autotoni-
COs na resisténcia muscular de praticantes de musculacao, destacando a importancia da
escala de forca RM para medir a intensidade e monitorar a progressao. O estudo mostrou
gue o treinamento com 8 a 12 repeticdes foi eficaz para melhorar a resisténcia muscular e
gue diferentes faixas de RM podem ser usadas estrategicamente para otimizar os ganhos.
A aplicacao correta do RM, com progressao adequada de cargas e respeito aos limites in-
dividuais, maximiza os beneficios do treinamento e promove adaptacdes continuas.

Ressalta-se assim, a principal vantagem da escala de forca RM € a precisao que propor-
ciona no planejamento do treino, facilitando a definicdo da carga e o acompanhamento da
progressao. Ela também permite personalizar os treinos conforme o nivel do praticante e
manter estimulos constantes, prevenindo platés e promovendo evolucao continua (Rosa;
Almeida, 2022). Contudo, ha desafios, como a dificuldade de calcular o IRM, especialmente
para iniciantes, aumentando o risco de lesdes. O uso de cargas proximas ao limite exige
técnica apurada e recuperacao adequada para evitar overtraining.

A escala de forca FR (Forca Relativa) refere-se a capacidade de um individuo gerar
forca em relacao ao seu proprio peso corporal. Ao contrario da forca absoluta, que se con-
centra na quantidade total de carga levantada, a FR enfatiza o quanto um praticante con-
segue levantar-se em proporcao ao seu peso. Esse conceito € relevante em esportes de
combate, ginastica e atletismo, onde o desempenho depende nao sé da forca, mas da
agilidade e eficiéncia corporal.

Ferreira e Lima (2020) destacam a importancia da forca relativa para atletas que com-
petem em categorias de peso, afirmando que um aumento da forca sem o aumento do
peso corporal permite maior eficiéncia no desempenho. Ja Kautzner (2019) discute que
a FR é fundamental para esportes de resisténcia e explosao, pois ela otimiza a forca sem
prejudicar a mobilidade, uma vantagem em competicdes onde o peso extra pode ser pre-
judicial.

Segundo Api (2019), a FR oferece varios beneficios para praticantes de musculacao
e esportes de for¢ca. Um dos principais pontos positivos € que ela foca na relacao entre a
forca do individuo e seu peso corporal, tornando-se especialmente relevante para atletas
gue precisam manter ou melhorar o desempenho sem ganhar massa corporal excessiva.
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A escala de forca FR oferece uma evolucao equilibrada, focando no desenvolvimento
da forca proporcional ao corpo, o que melhora a agilidade e o desempenho funcional. Esse
meétodo é vantajoso em atividades em que o ganho de massa corporal pode ser prejudicial,
como esportes de endurance ou com categorias de peso, pois aumenta a forca sem neces-
sariamente aumentar o volume muscular.

No entanto, a FR exige grande controle técnico e corporal, ja que a forca depende da
eficiéncia em relacao ao peso corporal (Api, 2019). Além disso, a evolucao € mais lenta em
comparagao aos métodos focados em hipertrofia, tornando-se menos ideal para quem
busca ganho de massa muscular, pois a énfase esta na eficiéncia da forca, e nao no cresci-
mento muscular.

A escola de forca IFR (indice de Forca Relativa) é uma variacdo da Forca Relativa que
mede o quanto um individuo consegue levantar em relagao ao seu préprio peso corporal,
expressando essa relacao como um indice numérico (Vretaros, 2021).

O conceito de IFR é utilizado para avaliar o desempenho de atletas e praticantes de
musculacao de forma mais precisa, permitindo comparacdes entre individuos de diferen-
tes tamanhos e pesos. Assim, o IFR reflete ndo apenas a forca bruta, mas a eficiéncia com
que essa forca € gerada em relacao ao peso corporal, tornando-se especialmente Util em
esportes com categorias de peso.

Os autores em questao, destacam a importancia do IFR na analise do desempenho de
atletas de diferentes esportes, onde a relacao entre forca e peso é critica, como no levanta-
mento olimpico e em modalidades de combate. Segundo esses autores, a otimizacao do
IFR € indispensavel para melhorar a poténcia e a capacidade de explosao dos atletas sem
comprometer a agilidade ou sobrecarregar o sistema cardiovascular.

O funcionamento do treinamento voltado para o IFR envolve o aumento gradual da
forca enquanto se mantém o controle do peso corporal. Isso pode ser feito com o uso de
treinos que combinam forca maxima e forga relativa, como levantamento de peso com re-
peticdes baixas e alta intensidade, além de exercicios calisténicos e pliometria. O objetivo
€ maximizar o desempenho, focando em movimentos que envolvem todo o corpo e que
exigem eficiéncia no uso da forga (Teixeira, 2019).

O estudo de Chrestani et al. (2020) utilizaram uma Escala de Percepc¢ao Subjetiva de
Esforco (PSE) para avaliar a percepc¢ao subjetiva de esforco em intensidades submaximas
de forca muscular em adultos com diferentes niveis de treinamento. Os autores descobri-
ram que os praticantes mais experientes tendem a ter uma percepcao de esforco mais
refinada, o que pode influenciar a selecao de intensidades de treino adequadas.

Afidedignidade das escalas de percepcao de esforgo €, portanto, um fator que impac-
ta diretamente os resultados obtidos pelos praticantes, facilitando a adaptacao do treina-
mento e promovendo a seguranc¢a durante a execucao dos exercicios.

Ressalta-se que a escola de PSE, desenvolvida por Borg, € uma ferramenta que per-
mite aos praticantes de musculacao avaliar o quao pratico foi um exercicio em uma escala
numeérica dificil. Essa escala geralmente varia de 6 a 20, onde os numeros representam
diferentes niveis de esforco percebido, de “sem esforco” (6) a “esforco maximo” (20).

Segundo Bonafé, Soares e Pasqualotti (2021), o seu uso ocorre durante ou apos o trei-
namento, os praticantes sao solicitados a classificar sua percepc¢ao de esforco com base na
intensidade da atividade realizada. Esse feedback auxilia a ajustar a carga e a intensidade
do treino, ajudando a prevenir o overtraining e as lesoes.

O PSE permite que os praticantes desenvolvam uma consciéncia corporal mais agu-
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¢ada, ajudando-os a seus limites de consciéncia e ajustando a intensidade do treino de
acordo com seu nivel de fadiga. Isso promove um treinamento mais seguro e eficaz, con-
tribuindo para melhores resultados e maior adesao a longo prazo. Um PSE também é util
para treinadores que precisam monitorar a carga de trabalho de seus alunos, possibilitan-
do um planejamento mais eficaz das sessdes de treinamento (Bonafé; Soares; Pasqualotti,
2021).

A pesquisa de Cordeiro et al. (2020) enfatizaram a importancia da execuc¢ao correta
dos exercicios e da avaliacao funcional, apontando que escalas de forca podem auxiliar na
identificacao de pontos fracos ou desequilibrios musculares. Para permitir que os treina-
dores adaptem os programas de treino as necessidades individuais, essas escalas podem
ajudar a prevenir lesdes comuns associadas a pratica da musculagcao, como lesdes lomba-
res.

Os autores exemplificam, a Escala de Forga de Oxford, a qual, € uma das escalas mais
tradicionais, utilizada principalmente na avaliacao clinica da forca muscular. Ela classifica
a forca em uma escala de 0 a 5, onde:

0: Sem contracao muscular

1: Contracgao visivel, mas sem movimento

2: Movimento possivel, mas ndao contra a gravidade
3. Movimento possivel contra a gravidade

4: Movimento possivel contra resisténcia leve

5: Forca normal (movimento contra resisténcia total)

Segundos os autores supracitados, esta escala é frequentemente utilizada em estu-
dos funcionais, onde um avaliador observa e registra a capacidade do individuo de mover
0s musculos sob resisténcia. A Escala de Oxford fornece uma maneira padronizada de ava-
liar a forca muscular, facilitando a comparacao entre praticantes e o acompanhamento do
progresso ao longo do tempo.

Além disso, € uma ferramenta avancada para profissionais de saude e educadores
fisicos, pois permite identificar areas de fraqueza muscular e adaptar programas de trei-
namento para atender as necessidades individuais dos praticantes. Baum et al. (2020)
argumentam que a Escala de Oxford € particularmente Util para avaliar a recuperagao
de lesbes em atletas. A capacidade de quantificar a forca muscular em diferentes grupos
musculares permite que os profissionais ajustem os treinos conforme a recuperacao, pro-
movendo uma volta segura as atividades.

No estudo de Gusmao et al. (2021) explorou-se a relagao entre forca muscular e quali-
dade de vida em idosos da comunidade. Os autores usaram a Escala de For¢ca Muscular do
Medical Research Council (MRC) para avaliar a forca muscular dos participantes.

Esta escala classifica a forca muscular de O a 5, permitindo aos pesquisadores men-
surar a forca em diferentes grupos musculares, e € frequentemente utilizada para avaliar
a forca em situacdes especificas, como recuperacao de cirurgias ou doencas. Assim, Nno
estudo em questao, essa avaliacao foi necessaria para investigar a relagao entre a forca
muscular e a qualidade de vida dos idosos, o que forneceu dados que possibilitaram uma
analise mais aprofundada sobre como a forca influencia o bem-estar e as atividades diarias
nessa populagao.

A Escala MRC é relevante na reabilitacao e na pratica clinica, pois proporciona uma
visao clara da forca muscular do paciente. Na musculacao, pode ser utilizada para moni-
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torar a recuperacao e a reabilitacdo de lesdes, garantindo que os praticantes retornem a
atividade fisica com seguranca.

As escalas de forca, como RM, FR e IFR, sao importantes no planejamento de treinos
de musculacao, ajudando professores a ajustar a intensidade e personalizar os treinos con-
forme as necessidades dos alunos. Elas aumentam a eficiéncia e a seguranca no desen-
volvimento da forca, resisténcia e hipertrofia, permitindo um progresso controlado e com
menor risco de lesdes (Cortes, 2023).

A utilizacdo correta da RM permite que o professor ajuste o volume e a intensidade
dos exercicios de acordo com a capacidade de cada aluno, seja ele iniciante ou avanc¢ado.
Através da avaliacao da RM, o professor pode prescrever treinos personalizados, como o
uso de cargas elevadas para aumento da forca maxima (1 a 5 RM), ou cargas moderadas
para hipertrofia muscular (6 a 12 RM).

Essa prescricao precisa facilitar a progressao dos alunos, promovendo uma sobrecar-
ga controlada e evitando o risco de estagnacao. Além disso, o uso da RM também permite
que o professor monitore a evolucao de seus alunos, ajustando as cargas conforme eles
ganham forga, garantindo uma progressao continua e segura.

Ja, para os professores de musculacao, a FR € uma métrica util ao trabalhar com alu-
Nnos que buscam nao apenas melhorar a forca, mas também manter ou reduzir o peso
corporal, como ocorre em atletas de esportes de combate, ginastas ou praticantes de ati-
vidades aerdbicas de alta intensidade.

O desenvolvimento da FR envolve a prescricao de treinos que maximizem a forca
através de exercicios compostos, como agachamentos, levantamentos terra e flexdes, ao
mesmo tempo que se controla o ganho de massa corporal. Isso permite que o aluno au-
mente sua capacidade de desempenho, sem comprometer a mobilidade ou a agilidade
(Junior, 2020).

O IFR permite uma avaliagcao mais precisa da eficiéncia da forca em relagcao ao peso
corporal, sendo especialmente Util em esportes com categorias de peso, como levanta-
mento olimpico e lutas, onde a forca relativa € necessaria. Na musculacao, professores
podem usar o IFR para criar treinos que aumentem a forca sem afetar o controle de peso,
ideal para alunos que buscam melhorar a performance sem ganhar massa muscular ex-
cessiva.

Além de auxiliar no planejamento de treinos personalizados, as escalas de forca tam-
bém sao ferramentas utilizadas para garantir a seguranca dos alunos. Treinos baseados
em RM, FR e IFR permitem que os professores estabelecam limites claros para as cargas e
repeticoes, reduzindo o risco de lesdes causadas por sobrecarga (Junior, 2020).

Souza Filho (2023) destaca que a avaliacao da forca muscular pode ajudar os professo-
res a detectar desequilibrios musculares e fraquezas que podem predispor os alunos a le-
sOes. Ao monitorar a forca e ajustar os treinos conforme necessario, os professores podem
criar um ambiente de treino mais seguro, minimizando o risco de lesdes.

O monitoramento das cargas com base nessas escalas ajuda a evitar o overtraining,
uma condicao que pode levar a exaustao muscular, fadiga crénica e até mesmo a lesdes
graves. Ao definir corretamente as zonas de treinamento de acordo com a RM ou o IFR, o
professor pode garantir que o aluno esteja sempre treinando dentro de uma faixa segura
e apropriada para seu nivel de condicionamento fisico.

Ademais, Petry e Junior (2019), a mensuracao da forca € imprescindivel para qualquer
programa de treinamento de forca. Escalas como a de Oxford e a MRC permitem que os
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professores quantifiguem a forca muscular de forma sistematica, fornecendo dados que
podem ser utilizados para ajustar os treinos e avaliar o progresso ao longo do tempo.

Ademais, entende-se frente aos estudos, que o uso de escalas de forca nao € apenas
uma questao de mensuracao, mas sim uma abordagem ampla que visa promover a sau-
de, a seguranca e o bem-estar dos praticantes de musculacao. Assim, a ado¢ao dessas fer-
ramentas torna-se necessaria para qualquer professor que busque otimizar seus métodos
de ensino e maximizar os resultados dos alunos.

3. CONCLUSAO

A presente pesquisa teve como objetivo compreender a importancia da aplicabilida-
de, fidedignidade das escalas de forca na musculacao. E por meio de uma revisao de lite-
ratura, foi visto que a forca muscular € a capacidade do corpo de gerar tensao e produzir
movimento contra uma resisténcia, sendo essencial para atividades diarias e esportivas,
resultando da interacao entre musculos, sistema nervoso e esquelético, e é influenciada
pela contracao muscular, eficiéncia no recrutamento de unidades motoras e coordenacao
entre musculos.

Por conseguinte, foi abordado as escalas de forca, 1IRM, a Forca Relativa (FR), o indice
de Forca Relativa (IFR), a escala de Oxford e escala MRC.

Conclui-se que sao inumeros os beneficios das escalas de forca na musculacao, tais
como de personalizar a intensidade dos treinos, ajudando a calcular cargas ideais para for-
¢a, planejamento dos treinos em relagcao a volume e intensidade dos exercicios, avaliagao
da forca em relagao ao corpo e prevenir lesdes nos alunos.

Apesar dos avancos ja alcancados, estudos futuros sao necessarios para aprimorar a
precisao das escalas existentes e explorar novas metodologias que contribuam para a evo-
lucao das praticas de avaliacao de forca muscular.
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Resumo

criancas com TEA. Tematica importante a ser discutida, tendo em vista que o autis-

Mo é um transtorno que acomete cada vez mais criangas, que tem como caracte-
risticas déficits na comunicagao ou interagao social, tanto na linguagem verbal quanto nao
verbal, padroes restritos, repetitivos e estereotipados de comportamento, além de sensibi-
lidade a estimulos sensoriais. Nesse sentido, podem ser utilizados como tratamento diver-
sas terapias, dentre estas, a psicomotricidade € considerada uma terapéutica importante
pela sua contribuicdo no desenvolvimento de criancas com TEA. Dessa forma, o objetivo
do estudo foi explicar a psicomotricidade aplicada no desenvolvimento de criancas com
TEA. Para desenvolver a pesquisa, optou-se pela metodologia de revisao bibliografica, com
busca realizada em artigos disponiveis na base de dados do Google Académico, Scielo, Li-
lacs, Bireme e repositorios de Educacao Fisica. As bibliografias selecionadas foram artigos,
revistas e jornais de Educacao Fisica que contemplavam a tematica, com bibliografias do
periodo de 2018 a 2023.

Oartigo tem como tematica a psicomotricidade aplicada ao desenvolvimento de

Palavras-chave: Transtorno do Espectro Autista; Psicomotricidade; Desenvolvimento.

Abstract

he article focuses on psychomotricity applied to the development of children with
| ASD. This is an important topic to discuss, considering that autism is a disorder that
increasingly affects children, characterized by deficits in communication or social in-
teraction, both in verbal and nonverbal language, restricted, repetitive and stereotyped
patterns of behavior, and sensitivity to sensory stimuli. In this sense, several therapies can
be used as treatment, among which psychomotricity is considered an important therapy
due to its contribution to the development of children with ASD. Thus, the objective of the
study was to explain psychomotricity applied to the development of children with ASD.
To develop the research, the bibliographic review methodology was chosen, with a search
carried out in articles available in the Google Scholar, Scielo, Lilacs, Bireme and Physical
Education repositories databases. The selected bibliographies were Physical Education ar-
ticles, magazines and newspapers that covered the theme, with bibliographies from the
period 2018 to 2023.

Keywords: Autism Spectrum Disorder; Psychomotricity; Development.
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1. INTRODUGAO

O Transtorno do Espectro Autista (TEA) é considerado uma condicao que afeta os as-
pectos neuropsiquiatricos do individuo, influenciando no desenvolvimento das interacdes
sociais, comunicacao verbal e nao verbal, resultando em comportamento com padrdes
repetitivos e isolamento social.

Trata-se de um disturbio que acomete o desenvolvimento cognitivo, motor e emo-
cional do individuo e que resulta em limitacdes na realizacao de atividades intelectuais e
cotidianas da crianca, sendo necessaria a realizacao de abordagens terapéuticas que con-
tribuam para o desenvolvimento de pessoas com TEA.

Dentre as abordagens terapéuticas destaca-se a psicomotricidade, que é considerada
uma das praticas validas no desenvolvimento de individuos com TEA por trabalhar direta-
mente com as habilidades deficitarias do mesmo. Através da integracao das habilidades
emocionais, motoras e cognitivas a psicomotricidade tem a finalidade de estimular o de-
senvolvimento do individuo com TEA.

Sabendo-se que a psicomotricidade, assimm como outras abordagens terapéuticas
pode ser benéfica no desenvolvimento do individuo com TEA, melhorando sua saude e
qualidade de vida, justifica-se o desenvolvimento do estudo, sendo relevante para com-
preender como a psicomotricidade pode ser aplicada no desenvolvimento de criancas
com TEA.

Tendo em vista que a psicomotricidade pode trazer beneficios significativos no de-
senvolvimento do individuo com TEA, o estudo reside no seguinte problema: Qual a con-
tribuicao da psicomotricidade no desenvolvimento de crian¢cas com TEA?

Diante de tais aspectos, o objetivo geral do estudo foi explicar a psicomotricidade apli-
cada no desenvolvimento de criancas com TEA. Para melhor aporte do estudo, os objetivos
especificos foram contextualizar o transtorno do espectro autista (TEA); discorrer sobre a
psicomotricidade enquanto abordagem terapéutica e apontar a relevancia da psicomotri-
cidade no desenvolvimento de criancas com TEA.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

A metodologia para desenvolver o estudo foi a revisao bibliografica. As bibliografias e
sua busca foram realizadas em artigos disponiveis na base de dados do Google Académi-
co, Scielo, Lilacs, Bireme e repositérios de Educacao Fisica.

As bibliografias selecionadas foram artigos, revistas e jornais de Educacao Fisica que
contemplavam a tematica. Para auxiliar na busca foram utilizadas as seguintes palavras-
-chaves: Transtorno do Espectro Autista, Psicomotricidade, Desenvolvimento Autistas, Ha-
bilidades. Foram contempladas bibliograficas dos anos de 2018 a 2023.

2.2 Resultados e Discussao

O Manual Diagnostico e Estatistico de Transtornos Mentais — DSM-5 (APA, 2014) ca-
racteriza o TEA como transtorno do neurodesenvolvimento. Os pacientes com TEA podem
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apresentar déficits na comunicacao ou interagao social, tanto na linguagem verbal quan-
to nao verbal, padrdes restritos, repetitivos e estereotipados de comportamento, além de
sensibilidade a estimulos sensoriais.

No entanto, cada paciente € afetado de forma e intensidade diferentes. Por se tratar
de um transtorno, € necessario tratamento para auxiliar no processo de melhora no con-
texto clinico do paciente e no seu desenvolvimento como sujeito para que, assim, ele seja
capaz de construir e aprimorar suas habilidades e comportamentos. E a musica se insere
no campo de possibilidades terapéuticas.

As primeiras caracteristicas clinicas do autismo manifestam-se, antes mesmo dos 3
anos de idade, o que faz com que os profissionais da area da saude busquem incessante-
mente o diagndstico precoce. Depois do nascimento, com direito a parto filmado e foto
com o médico, um filho passa a ser cuidado momento a momento pelos pais que, além de
se dedicarem a seus cuidados basicos, passam a acompanhar cada dia do seu desenvolvi-
mento (Silva, 2012).

Conforme a criancga vai crescendo e dando seus primeiros passos, balbuciando, enga-
tinhando, ela é aparentemente normal. Infelizmente, quando esses comportamentos nao
sao testemunhados pelos pais e familiares, ha de se ter uma preocupacao, o porqué de o
filho ndo apresentar um desenvolvimento normal como das demais criangas. A crianca
ao longo de seu crescimento e desenvolvimento passa por marcos durante todo seu de-
senvolvimento, considerados de suma importancia para se chegar ao diagnoéstico de uma
sindrome ou transtorno (Stelzer, 2010).

Especialmente quando se refere ao Transtorno do Espectro do Autismo, ha de se des-
tacar otamanho da importancia desses marcos para o diagnostico do presente transtorno,
deve-se isto, ao fato de que, quanto mais cedo o TEA for diagnosticado, melhores serao as
possibilidades de tratamento para quem apresenta o presente transtorno (Nogueira, 2011).

Conforme Stelzer (2014) uma das areas que apresenta mais problema é a social, pois
o individuo com autismo apresenta grandes dificuldades para a realizagdao de interpreta-
¢des de sinais sociais, bem como para identificar o que as pessoas da sociedade esbocam.
Situacao que leva os mesmos a ndo detectarem o que ocorre NO seu Meio, Nnem Mesmo O
que as pessoas transmitem.

Outra area que apresenta grandes comprometimentos € a area da comunicacgao.
Nesse setor sao afetadas tanto a comunicagao verbal como a nao verbal. Existe ainda ou-
tra area afetada, que € a comportamental, nesta € possivel perceber que criangas com au-
tismo apresentam em seu cotidiano acdes restritivas e repetitivas, mostrando geralmente
interesse por determinados objetos, podendo ainda apresentar problemas para lidar com
outras situacdes, tais como agquelas que nao sao comuns em seu cotidiano (Batista, 2012).

De acordo com Silva (2012) as caracteristicas clinicas manifestadas pelo TEA sao com-
postas por uma triade, nas quais estao as disfung¢des sociais, de linguagem e comporta-
mentais. Ambas costumam ser comuns em individuos com autismo em qualquer idade.

Sendo assim, no que se refere as alteracdes sociais, a dificuldade de socializacao é
vista como a base da triade que envolve os sintomas do funcionamento autistico. Sabe-se,
gue o ser humano &, antes de tudo, um ser social que busca desde sua infancia se sociali-
zar, fazendo amigos, agregando pessoas a sua volta dividindo momentos e experiéncias. E
através da socializacao que o individuo aprende as regras e os costumes da sociedade em
gue habita (Nogueira, 2011).

De acordo com Stelzer (2014), as principais caracteristicas apresentadas em relacao as
disfuncdes sociais, sao problemas com a interacgao social, falta de contato visual, falta de

LLQ;.\ Editora Pascal 68



Capitulo 7

interesse para compartilhar momentos, pensamentos e situagcdes com as demais pessoas,
Por exemplo: nao mostram um presente novo espontaneamente, ndao apontam algo para
gue 0s pais possam ver, nao fazem questao de se engajar em atividades em grupo, falhas
Nna antecipacao de posturas ou movimentos, preferem a diversao com objetos do que com
animais de estimacao, usam pais e cuidadores como ferramentas para tentar mostrar o
gue desejam, costumam sorrir sem motivos. Uma outra caracteristica da triade é a altera-
¢ao da linguagem, onde os individuos com TEA apresentam como principais dificuldades
0 ato de se comunicar, em especial através da linguagem verbal e nao verbal. Geralmente
estas dificuldades que norteiam ambas as linguagens, ocorrem pelos mesmos apresenta-
rem limitacdes para desenhar, escrever e falar, caracteristicas consideradas fundamentais
para as linguagens mencionadas (Araujo, 2011).

De acordo com Silva (2012) dentre as principais caracteristicas encontram-se as di-
ficuldades para se comunicar especificamente na fala, as que poucas vezes costumam
comunicar-se apresentam dificuldades para iniciar uma conversacao, uma linguagem es-
tereotipada e repetitiva, certa ingenuidade, dificuldade para entender o que o outro ex-
pressa, nao conseguem mentir, e nem falar palavras que nao expressam a verdade, costu-
mam ler e escrever antes da alfabetizacao, ou seja, uma hiperlexia.

Um outro aspecto que faz parte da triade é a alteragcdo comportamental, no que se
refere a tais aspectos, estas surgem em todas as pessoas com autismo, € uma das caracte-
risticas que se faz mais presente, portanto, um dos mais comuns. Sendo assim, identificar
um comportamento de um autista em determinado individuo é tarefa facil, tendo em vis-
ta que se trata de uma particularidade comum a todos (Fernandes, 2011).

Os respectivos comportamentos afetam as areas sociais e da linguagem, e sao consi-
derados espectros graves que podem ser divididos em duas fases. A primeira que se refere
as acoes estereotipadas e a segunda que diz respeito a rotina do individuo com TEA, ou
seja, eles costumam realizada uma mesma atividade e comportamento todos os dias, bem
Como 0s mesmos interesses, como se fosse uma necessidade para os mesmos realizar tais
acoes (Costa, 2010)

Dentre as principais caracteristicas relacionadas as alteracdes comportamentais apre-
sentadas pelo autista, costumam ter interesses restritos, sao detalhistas, sao apegados as
rotinas, movimentos e comportamento estereotipados, sao super sensiveis ao toque, apre-
sentam hipercinesia, andam nas pontas dos pés sao avessos a mudancgas, sao euforicos
€ ansiosos, se auto agridem, aversao a qualquer tipo de barulho, amam agua, aversao a
claridade, hiperativos, instabilidade de afeto e humor, costumam ter insénia, gostam de
musica, sao super habilidosos em determinadas atividades, mas apresentam dificuldades
para realizar atividades basicas como banhar, escovar os dentes, se alimentar, dificuldade
na coordenacao motora fina, toleram dores intensas e a fome (Stelzer, 2014).

Em pesquisa realizada por Silva (2012) os resultados encontrados destacam que a psi-
comotricidade consiste em uma técnica que tem como estudo o corpo em movimento,
desenvolvendo aspectos cognitivos e motores, desenvolvendo o processo de aprendiza-
gem de forma continua e globalizada, centralizando o seu objetivo em resolver problemas
relacionados a disfuncdes, patologias, educacao, aprendizagem e outros.

De acordo com estudo de Nogueira (2016) a Educacao Fisica tem papel fundamental
no trabalho realizado com criangcas com TEA, em especial no que se refere a psicomotri-
cidade que diz respeito a integracao de todas as funcdes psiquicas e motoras, em virtude
da maturidade do sistema nervoso. Ou seja, a Psicomotricidade pode ser definida como
a ciéncia que estuda o homem através do movimento, relacionando também suas acdes
com o mundo interior e exterior.
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No estudo de Santos e Costa (2015) os resultados evidenciam que em criangas com
autismo, a psicomotricidade consegue dar capacidade para que a crianca com TEA possa
determinar e executar mentalmente seus movimentos corporais. O conceito também esta
relacionado ao processo de maturacao, no qual o corpo € a origem das aquisicdes cogniti-
vas, afetivas e organicas. Dessa forma, a pratica da psicomotora deve ser entendida como
um processo de ajuda que acompanha a crianga em seu proprio percurso maturativo, que
vai desde a expressividade motora e desenvolvimento até o acesso a capacidade de des-
centralizacao.

Na pesquisa realizada por Melo et al. (2020) a utilizacao da psicomotricidade nas aulas
de educacao fisica adaptada pode ser uma excelente estratégia para o alcance de melho-
res resultados no desenvolvimento global e de criangcas com TEA.

Em estudo realizado por Laureano e Fiorini (2021) a psicomotricidade trabalha as po-
tencialidades individuais que cada crian¢a possui, respeitando o tempo e os limites de
cada crianca diagnosticada com TEA.

Os resultados do estudo de Barbosa et al. (2023) demonstram que a psicomotricida-
de funcional desempenha um papel vital na educacao de criancas com TEA, oferece uma
abordagem integrada para o desenvolvimento motor, cognitivo e social. Ao ser adaptada
de forma individualizada e incorporada a uma abordagem inclusiva, o professor de edu-
cacao fisica pode contribuir significativamente para o progresso e a qualidade de vida das
criancas com TEA.

Sendo assim, a crianga deve ser estimulada precocemente para que possa ter um
bom desenvolvimento, mesmo com suas limitacdes, melhoras de condi¢cdes de vida e con-
seguentemente melhora de sua qualidade de vida, aspectos relevantes para que a mesma
se desenvolva adequadamente como qualquer outra crianca.

3. CONCLUSAO

Diante do exposto conclui-se que a psicomotricidade € uma ferramenta importante
aplicada ao desenvolvimento de criancas com TEA, em especial no que se refere a apren-
dizagem.

Dentre os beneficios, ela pode trazer melhoras nas habilidades motoras, coordenacao
motora, controle postural, marcha, habilidades motoras finas. Contribui para o desenvolvi-
mento cognitivo, assim como para o raciocinio, memaria auditiva, visual e percepcao.

Traz melhorias para o desenvolvimento afetivo e social da criancga, melhorando o de-
senvolvimento da comunicacao, interacao social, d capacidade da crianca estabelecer tro-
cas afetivas, autonomia para realizar as atividades de vida diaria, bem como para a quali-
dade de vida da crianca.

Nesse sentido, é fundamental para o desenvolvimento da crianca que a psicomotri-
cidade seja utilizada como ferramenta de estimulo ainda cedo, pois quanto mais cedo a
crianca for estimulada, melhores serao os resultados referentes ao seu desenvolvimento.
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Resumo

da aquisicao de melhores condicdes sanitarias, da queda nas taxas de fecundidade

e mortalidade. O envelhecimento constitui um processo natural e individual, que
acarreta na diminuicao fisioldgica, em decorréncia dos fatores genéticos e do estilo de
vida. E uma fase marcada por diversas transformacdes, devido ao declinio de algumas fun-
¢bes corporais. Um desses fatores estd relacionado a pratica de atividade fisica/sedenta-
rismo. Sabe-se atualmente que a atividade fisica possui um papel importante atuando
como fator de prevencao contra diversas doencas, além de conseguir retardar e até mes-
mo regredir algumas perdas relacionadas ao processo de envelhecimento. Desta forma,
guestionou-se a terceira idade é beneficiada com a pratica de atividade fisica? O objetivo
geral deste estudo foi de verificar a importancia da pratica regular de atividade fisica para
a terceira idade. Realizado através de uma pesquisa bibliografica exploratoria, através das
bases de dados do Google académico, selecionando artigos cientificos, monografias, livros
e revistas online, que atenderam ao marco temporal de publicagao, de 2014 e 2024. Com
isso, foi possivel evidenciar a relacao direta entre atividade fisica, saude, qualidade de vida
e envelhecimento, sendo praticamente um consenso entre os autores consultados que
a atividade fisica € um fator determinante no sucesso do processo do envelhecimento.
Promovendo mudancas positivas na vida dos praticantes, que vao além dos beneficios re-
lacionados a pratica de atividades fisicas, mas em modificacdes nos habitos de vida como
um todo.

O aumento da expectativa de vida, advém dos avang¢os da medicina, das tecnologias,

Palavras-chave: Envelhecimento. Atividade Fisica. Esporte. Saude. Longevidade.

Abstract

quisition of better sanitary conditions, and the decrease in fertility and mortality ra-

tes. Aging is a natural and individual process that leads to physiological decline due
to genetic factors and lifestyle. It is a phase marked by several transformations due to the
decline of some bodily functions. One of these factors is related to the practice of physical
activity/sedentary lifestyle. It is currently known that physical activity plays an important
role in preventing several diseases, in addition to being able to delay and even reverse
some losses related to the aging process. Therefore, the question was: do the elderly bene-
fit from the practice of physical activity? The general objective of this study was to verify
the importance of regular physical activity for the elderly. Conducted through exploratory
bibliographic research, through Google Scholar databases, selecting scientific articles, mo-
nographs, books and online magazines, which met the publication time frame of 2014 and
2024. With this, it was possible to highlight the direct relationship between physical activi-
ty, health, quality of life and aging, with a virtual consensus among the authors consulted
that physical activity is a determining factor in the success of the aging process. Promoting
positive changes in the lives of practitioners, which go beyond the benefits related to the
practice of physical activities, but in changes in lifestyle habits as a whole.

The increase in life expectancy comes from advances in medicine, technology, the ac-

Keywords: Aging. Physical Activity. Sports. Health. Longevity.
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1. INTRODUGAO

E notavel que com o aumento da expectativa de vida da populacdo mundial e a di-
minuicao da taxa de mortalidade nos paises em desenvolvimento, teve-se como consequ-
éncia o envelhecimento populacional, logo, atualmente, a populacao idosa constitui boa
parte do perfil demografico do Brasil, sendo um fendmeno que esta ocorrendo em escala
global, alterando a forma da piramide etaria.

O aumento da expectativa de vida, advém dos avancos da medicina, das tecnologias,
da aquisicao de melhores condi¢cdes sanitarias, da queda nas taxas de fecundidade e mor-
talidade. Tendo como consequéncia disso, um processo de envelhecimento cada vez mais
acentuado.

O envelhecimento constitui um processo natural e que acarreta na diminuigao fisio-
l6ogica, comum nesses individuos. Variando na velocidade e de individuo para individuo,
em decorréncia de varios fatores, tais como os genéticos e o estilo de vida. E uma fase mar-
cada por diversas transformacdes e em muitas vezes ocasiona até a perda da autonomia
desses individuos, devido ao declinio de algumas funcdes corporais.

Um desses fatores esta relacionado a pratica de atividade fisica/sedentarismo. Sabe-
-se atualmente que a atividade fisica possui um papel importante atuando como fator
de prevencao contra diversas doencas, além de conseguir retardar e até mesmo regredir
algumas perdas relacionadas ao processo de envelhecimento, como por exemplo, a perda
de massa muscular no idoso.

Ainda que sejam inumeros os fatores a respeito da importancia da atividade fisica para
o individuo, essa pratica nao seja tao habitual quanto deveria e muitas das vezes acaba
sendo até mesmo contra indicada erroneamente, como a maioria dos exercicios resistidos
sob a justificativa de que nessa faixa etaria esse tipo de atividade pode ser altamente lesi-
VO, O que nao € verdade.

Sabe-se que a atividade fisica representa uma importante aliada capaz nao so de re-
verter, como também muitas das vezes retardar ou prevenir esse processo. Ainda assim,
existe uma resisténcia por parte desse grupo devido a falta de informacao e da propaga-
cao dos beneficios dessa pratica.

A presente pesquisa justifica-se pela necessidade em mais estudos objetivando de-
monstrar que os aspectos do envelhecimento podem ser minimizados em decorréncia
da pratica de atividade fisica, representando uma ferramenta para proporcionar saude e
bem-estar nessa populacao prevenindo a instalacao de patologias e melhorando a inde-
pendéncia de uma populacao que até anteriormente era classificada erroneamente como
inativa.

Destarte, esse trabalho apresenta-se como uma proposta de relacionar a atividade
fisica e a terceira idade demonstrando a sua importancia, os beneficios propostos e formas
de viabilizar essa pratica, sabendo que a aderéncia por parte do idoso a uma modalidade
de atividade fisica diminui os riscos de dependéncia e aumenta as chances de ter a sua
autonomia. Desta forma, questionou-se a terceira idade é beneficiado com a pratica de
atividade fisica?

O objetivo geral deste estudo foi de verificar a importancia da pratica regular de ativi-
dade fisica para a terceira idade. Os objetivos especificos foram de: descrever as mudancgas
fisiologicas que ocorrem na terceira idade; discorrer sobre os impactos da atividade fisica
Nna qualidade de vida da terceira idade; apontar quais sao as maiores dificuldades para tor-
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nar efetiva a pratica de atividade fisica para os idosos.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

O estudo foi realizado através de uma pesquisa bibliografica, exploratdria, elaborada
através de revisao. A pesquisa bibliografica € um apanhado geral sobre os principais traba-
Ihos ja realizados (livros, revistas e publicacdes), revestidos de importancia, por serem ca-
pazes de fornecer dados atuais e relevantes relacionados com o tema (Soares et al,, 2014).

Para elaborar a revisao, foram utilizadas as seguintes etapas: selecao da questao nor-
teadora, leitura criteriosa para a definicao das informacdes a serem extraidas dos estudos
selecionados e categorizados, leitura do material escolhido para a devida avaliacao e inter-
pretacao dos resultados, para apresentacao da revisao.

O levantamento de dados foi realizado no periodo de agosto de 2024 a novembro de
2024 através das bases de dados do Google académico, selecionando artigos cientificos,
monografias, livros e revistas online, tendo como eixo norteador as palavras-chaves: "enve-

" “esporte”, “saude” e “longevidade”.

n o u

lhecimento”, “atividade fisica

Foram incluidas no estudo, todas as pesquisas em portugués que apresentaram re-
sumo completo e que atenderam ao marco temporal de publicacao, entre 2014 e 2024.
Sendo excluidos todos os trabalhos que estiverem em outros idiomas, incompletos, que
nao atendem ao marco temporal de publicacao e que nao atendam aos objetivos do res-
pectivo trabalho.

2.2 Resultados e Discussao

De acordo com o projeto de Lei prevé que o processo de envelhecimento se inicia por
volta dos 65 anos de idade e trata-se de um processo irreversivel que traz diversos impac-
tos nao soé para a vida do idoso, mas também para a gestao de politicas publicas que para
ofertar um aparato essa populacao, precisa se ajustar afim de ofertar uma melhor qualida-
de de vida para essas pessoas (Miranda; Mendes; Silva, 2016).

E justamente durante esse periodo que ocorre a maioria das doencas crénico
degenerativas, também doencas incapacitantes e as quedas levando os individuos a per-
da de suas funcgdes e internacdes mais prolongadas gerando altos custos para os cofres
publicos (Bitencour; Simobes, 2019).

Por conta das mudancas ocorridas durante esse processo, durante muito tempo e
ainda hoje, o idoso é muitas vezes discriminado como individuo inativo e incapaz, que
apenas agrega despesas e trabalho. Atualmente, sabe-se que nao é bem assim e que é
possivel a ideia do envelhecimento ativo descontruindo assim a imagem do idoso isolado
e dependente (Fernandes, 2014).

Esse processo € marcado por diversas mudancas nao so fisioldgicas como tambéem
psiquicas. A pele perde o colageno e por consequéncia a elasticidade tendo como resul-
tado o surgimento de rugas, a perda gradual de neurdénios culminando com a perda de
memoria e a lentidao no raciocinio (Coelho et al., 2017).

Ha também o declinio das funcdes de determinados 6rgaos do corpo, perda de massa
muscular, perda de amplitude de movimento, agilidade, coordenacao e equilibrio. Além
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dessas perdas fisioldgicas, pode ocorrer também nesse periodo perdas sociais, tais como:
falecimento de entes queridos, viuvez, entre outros (Miranda, 2016).

Ainda assim, Bitencour e Simdes (2019), destacam:

O isolamento sociofamiliar provocado pela aposentadoria faz com que eles se
sintam de certa forma descartados pela sociedade, a viuvez ou geralmente
a auséncia dos seus filhos que ja nao residem mais em casa, proporciona a
perda de seu nucleo familiar, gerando sensac¢ao de solidao, provocando distur-
bios psiquicos, como a depressao, que vém sendo considerado por especialis-
tas o verdadeiro “mal do século” para os idoso (Bitencour; Simbes, 2019, p. 180).

No entanto, com o passar dos anos, € notdrio os danos naturais que incidem sobre
as capacidades fisicas, como a perda de flexibilidade, forca, de massa 0ssea, velocidade,
niveis de volume de oxigénio, diminuicao na massa muscular conhecida com sarcopenia,
originada do acometimento nas fibras do tipo contracao rapida. Tal como, apresenta uma
série de alteracdes psicoldgicas, resultante da dificuldade de adequacao aos novos papéis
sociais, perdas organicas e afetiva (Teixeira et al,, 2016).

Portanto, conclui-se que o envelhecimento bioldgico € um fendbmeno multifatorial,
que acarreta em profundas mudancgas na atividade dos 6rgaos, tecidos e células, além de
diminuir a eficacia de um conjunto de processos fisioldgicos. Tais perdas funcionais sao
acentuadas com a idade devido a notdria insuficiéncia de atividade do sistema neuromus-
cular e gqueda do condicionamento fisico, provocando complicacdes e condi¢cdes debilitan-
tes, tal como a desnutri¢cao, inanicao, depressao, ansiedade, insdnia e o mau funcionamen-
to das estruturas corporais e mecanicas (Leite et al., 2023).

Apesar de ser um processo inerente a todo ser vivo, alguns envelhecem mais rapido
e outros de forma mais lenta. Ha ainda aqueles que envelhecem com qualidade de vida e
outros nao. Isso se da por conta de diversos fatores tais como, os intrinsecos e os extrinse-
cos do envelhecimento (Teixeira et al,, 2016).

Os fatores extrinsecos decorrem dos habitos de vida como o tabagismo, a ingestao de
alcool, o sedentarismo, exposicao aos raios solares ultravioleta, habitos alimentares etc. A
atividade fisica € um fator de suma importancia nesse processo capaz de auxiliar o idoso a
diminuir os aspectos desse processo (Coelho et al., 2014).

Ja acerca da pratica de atividade fisica e os beneficios agregados, verifica-se que a
mesma exerce um alto impacto nao s6 na prevencao de patologias como também um su-
porte no tratamento de doencas ja em curso. Esse habito auxilia a promover a autonomia e
liberdade tendo como resultado a independéncia do idoso (Duarte; Lopes; Campos, 2020).

Além da atividade fisica fazer com que o idoso se posicione sempre de forma ativa,
diminuindo a instalacao de doencas degenerativas, sea realizada de forma constante con-
tribui para a perda de gordura corporal, melhora da resisténcia, melhora de forca e flexibi-
lidade e equilibrio e desacelera o processo de envelhecimento (Goncgalves, 2014).

Diversas doencas pré-instaladas durante essa faixa etaria que geralmente sao com-
batidas com tratamento medicamentoso podem ter seus efeitos diminuidos através da
pratica de exercicios fisicos regulares. E além dos beneficios citados acima, os idosos que
praticam atividade fisica também melhoram a sua capacidade cognitiva diminuindo as-
sim os riscos de depressdo e ansiedade (Pimentel; Loch, 2020).
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Ainda acerca destes beneficios Leite et al. (2023), ressaltam:

A realizacao de atividade fisica, sem duvida age diretamente na esfera bio-
l6gica do envelhecimento, trazendo beneficios aos sistemas que se compro-
metem na terceira idade, dentre esses se podem citar o controle da pressdo
arterial, a melhora da capacidade cardiovascular, respiratdria, amplitude da
mobilidade, menor risco de doencgas, e a prevencao de alguns tipos de cancer.
Dentre os beneficios da atividade fisica na terceira idade temos a melhoria
do bem-estar geral, a melhora da condi¢cao da saude fisica e mais importan-
te, a preservacao da independéncia, lembrando que a atividade fisica € uma
das intervengdes mais eficientes quanto a melhora da qualidade de vida dos
idosos, pois auxilia no controle das mudancas ocorridas pelo processo de en-
velhecimento, promovendo a independéncia e autonomia nas atividades do
cotidiano (Leite et al,, 2023, p. 173).

E importante salientar que os efeitos da atividade fisica estao relacionados ao tipo de
atividade escolhida. As atividades resistidas oferecem uma melhora de massa muscular e
resisténcia, ja os exercicios aerobicos, ajudam na diminuicao de gordura, melhora da esta-
bilidade postural, coordenacao e como consequéncia diminuem a incidéncia de quedas
gue sao bem comuns nessa faixa etaria (Duarte; Lopes; Campos, 2020).

Estas ajudam a prevenir quedas atraveés de diferentes mecanismos, fortalece os mus-
culos das pernas e costas, melhora os reflexos, melhora a resposta postural, sinergia do
exercicio, aumenta a flexibilidade, mantem o peso, melhora a mobilidade e reduz o risco
de doencas cardiovasculares (Rocha et al,, 2024).

A atividade fisica também incentiva a socializacao ja que algumas atividades podem
ser realizadas em grupo e o fato de estar em contato com outros individuos favorece a
uma interacao social positiva estreitando lagos de amizade com pessoas que possuem o
mesmo objetivo: melhorar a qualidade de vida (Coelho et al., 2017).

Essas atividades em grupo costumam propiciar aos individuos uma protecao contra
doencas psicologicas como por exemplo, uma diminuicao da propensao a depressao, an-
siedade, sentimentos de solidao além de manter o cérebro ativo, prevenindo a deméncia,
perda de memoaria e o Alzheimer (Goncgalves, 2014).

Conforme as diretrizes da ACSM (American College of Sports Medicine), recomenda-
-se 150 minutos de atividade fisica por semana, e no caso de o idoso ndo conseguir, este
deve buscar ser fisicamente ativos, conforme o seu ritmo individual. A fimm de promover
diversos beneficios, em niveis morfoldgicos, neuromuscular, metabdlico e psicoldgico, ser-
vindo tanto para promover um envelhecimento saudavel como para prevenir das doengas
advindas do processo de envelhecimento, e além de ser uma excelente ferramenta de
promoc¢ao de saude (Teixeira, 2016).

As atividades fisicas devem ser realizadas de 2-3 vezes por semana com 0s idosos,
adotando uma rotina personalizada, que trabalhe as diferentes partes do corpo e centrada
principalmente no trabalho dos grandes grupos musculares (costas, ombros e térax). Atra-
Vés de exercicios com o peso corporal, como caminhadas, flexdes, agachamentos e dentre
outros, a fim de proporcionar flexibilidade e equilibrio (Pimentel; Loch, 2020).

Neste interim, os beneficios incidem sobre as esferas bioldgica, psicolégica e social,
atuando positivamente no aumento/manutencdo da capacidade aerdbia; aumento/ma-
nutencao da massa muscular; reducao da taxa de mortalidade total; prevenc¢ao de doen-
¢as coronarianas; melhora do perfil lipidico; modificacao da composi¢cao corporal em fun-
cdo da reducdo da massa gorda e risco de sarcopenia; prevencdo/controle da diabete tipo
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Il e hipertensao arterial (Teixeira, 2016).

Apesar dos beneficios serem evidentes, a adoc¢cao da pratica de atividade fisica entre
pessoas idosas pode ser dificultada por varias barreiras, incluindo associacdes negativas
com exercicios, restricdes fisicas devido a doencgas, atitudes individuais desfavoraveis, dina-
micas familiares desestimulantes e influéncia do ambiente circundante. Esses obstaculos
abrangem aspectos emocionais, fisicos, sociais, financeiros e ambientais que podem im-
pactar a participacao em atividades fisicas de parte dos idosos (Silva et al,, 2016).

Uma das crencas limitantes em relacao a isso, se deve ao fato de que os idosos acre-
ditam que o exercicio pode piorar as dores que ja possuem, € esse pensamento ocorre de-
vido ao processo de adaptacao durante os exercicios que geralmente nos primeiros dias,
pode ocorrer um incomodo muscular devido o trabalho do musculo (Fechine; Trompieri,
2015).

Alguns também nao possuem informacao o suficiente acerca de habitos de vida sau-
davel. Dificilmente nao fazem uso de algum tipo de medicamento especifico e acreditam
gue somente ele ja € o suficiente para tratar problemas de saude e manté-los saudavel
(Silva et al,, 2016).

Outros, por ja possuirem comorbidades acreditam que nao possam executar deter-
minada atividade fisica devido a falta de adaptacao. Um exemplo muito comum, ocorre
em pessoas amputadas de algum membro. Esse € um problema comum, mas € impor-
tante destacar que muitos exercicios podem ser adaptados para atender as necessidades
individuais e limitacdes dos idosos (Teixeira, 2016).

Ressalta-se que a adesdo a atividade fisica entre os idosos pode ser feita por meio de
programas de exercicios adaptados as suas necessidades e limitagdes, bem como pela
educacao sobre os beneficios do exercicio para a saude e o bem-estar, apoio social e incen-
tivos pessoais (Rocha et al,, 2024).

Sendo assim, cabe ao profissional de educacao fisica orientar o idoso acerca dos be-
neficios da pratica de atividade fisica bem como auxiliar na escolha da modalidade que
0 mesmo se adapte melhor levando em consideracao aptidao, fatores de risco, doencas
associadas e facilidade de aderéncia (Fechine; Trompieri, 2015).

Ademais, na velhice deve-se manter a salde ao maximo e 0s 6rgaos governamentais
também precisam desenvolver estratégias para incentivar a populagao a adotar um estilo
de vida ativo, com o intuito de reduzir a velocidade do crescimento do sedentarismo e das
doencas crdénicas, tendo como foco principal, uma vida mais saudavel para toda a popula-
cao. Pois, sabe-se que o unico meio de prevenir os males da inatividade € ter um grau de
atividade fisica regular, sendo relevante para a saude fisica e mental dos idosos (Coelho et
al., 2014).

3. CONCLUSAO

Foi possivel evidenciar a relacao direta entre atividade fisica, saude, qualidade de vida
e envelhecimento, sendo praticamente um consenso entre os autores consultados que
a atividade fisica € um fator determinante no sucesso do processo do envelhecimento.
Promovendo mudancas positivas na vida dos praticantes, que vao além dos beneficios re-
lacionados a pratica de atividades fisicas, mas em modificacdes nos habitos de vida como
um todo.

No entanto, tornou-se evidente que a qualidade de vida da pessoa idosa é fortemente
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determinada pelas suas habilidades de manuteng¢ao da autonomia e independéncia, logo,
a adesao e a manutencao da atividade fisica refletem diretamente sobre essas valéncias,
e, também sobre o controle das provaveis doencgas crénicas ja presentes e ao bem-estar,
tanto no dominio fisico quanto no dominio psicolégico ou emocional.

Ademais, conclui-se, que os objetivos inicialmente delimitados foram alcancados, pois,
foi observada as principais mudancas fisioldgicas que ocorrem com o envelhecimento, os
impactos positivos sobre a qualidade de vida e até identificando as dificuldades encontra-
das para manter a pratica regular de atividade fisica, onde, estas sao de origem emocional,
sociais, fisicos, ambientais e financeiros, e, impactam na adesao e frequéncia de participa-
¢ao nas atividades fisicas.

Em suma, visto que € crescente o aumento da populacao idosa no Brasil, cabe ressal-
tar a necessidade e importancia da realizacdao de mais estudos acerca desta tematica, a
fim de que este conhecimento seja amplamente disseminado e as pessoas tenham cién-
cia dos beneficios proporcionados pela pratica de atividades fisicas e adotem como estra-
tégia no seu cotidiano, em especial, o publico idoso.
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Resumo

cio fisico no processo de envelhecimento saudavel da populacao idosa. O objetivo

deste trabalho foi compreender como a pratica de exercicios fisicos impactam no
nivel da qualidade de vida, bem-estar e autoestima dos idosos, levando em consideracao
os desafios enfrentados por estes para o engajamento dessas atividades de forma regular.
Foram incluidas producodes cientificas dos ultimos 10 anos, dos bancos de dados da Scielo,
Pubmed, Scopus, Web of Science e Google Académico. Os resultados demonstraram que
a pratica de exercicio fisico, considerando aspectos fisicos, mentais, emocionais, sociais, es-
piritual e profissional, favorece para um bem-estar e melhora da qualidade de vida. Assim
concluiu-se que a pratica de exercicios fisicos sob orientacao e conforme as capacidades
individuais do idoso, promoveu melhora das condicdes de saude, qualidade de vida e au-
toestima da populacao idosa, proporcionando um envelhecimento saudavel desses indi-
viduos.

O presente artigo € resultante de uma revisao da literatura sobre o impacto do exerci-

Palavras-chave: Exercicio Fisico. Qualidade de Vida. ldoso. Autoestima. Envelheci-
mento.

Abstract

his article is the result of a literature review on the impact of physical exercise on the
| healthy aging process of the elderly population. The objective of this study was to un-
derstand how the practice of physical exercise impacts the quality of life, well-being
and self-esteem of the elderly, taking into account the challenges they face in engaging in
these activities on a regular basis. Scientific productions from the last 10 years were inclu-
ded, from the databases of Scielo, Pubmed, Scopus, Web of Science and Google Scholar.
The results demonstrated that the practice of physical exercise, considering physical, men-
tal, emotional, social, spiritual and professional aspects, favors well-being and improves
quality of life. Thus, it was concluded that the practice of physical exercise under guidance
and according to the individual capabilities of the elderly, promoted improvements in the
health conditions, quality of life and self-esteem of the elderly population, providing heal-
thy aging for these individuals.

Keywords: Physical Exercise. Quality of Life. Elderly. Self-esteem. Aging.
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1. INTRODUGAO

Segundo a Organizacao Mundial da Saude, para paises em desenvolvimento, o idoso
€ o individuo que tem idade igual ou superior a 60 anos (IBGE, 2020). O processo de en-
velhecimento é inevitavel, gradual, continuo, dindmico e natural, que ocorre nos aspectos
bioldgico, psicoldgico, corporal e social. Porém, mesmo que este processo se dé em todos,
o envelhecimento € diferente para cada individuo (SILVA, 2022).

Com o passar dos anos, o envelhecimento bioldgico comecga a se manifestar no orga-
nismo, em um processo de alteracdes fisioldgicas, o que contribui para a perda de massa
muscular, causando o aumento de sarcopenia, falta de elastina na pele, diminui¢cao das
capacidades fisicas (MARQUEZ et al., 2019), tornando propicio o surgimento de vulnerabi-
lidades e enfermidades, como baixa no sistema imunoldgico e resisténcia cardiorrespira-
téria (VILELA et al., 2022).

Nesse contexto, o exercicio fisico € reconhecido como fundamental para promover a
saude e qualidade de vida (QV) dos idosos (TEIXEIRA et al., 2016). Segundo Ferretti et al,
(2017), a pratica de exercicio fisico regular em idosos beneficia a capacidade respiratoria,
frequéncia cardiaca, forca muscular, memoria recente, cognicao e habilidades sociais.

A medida que a populacdo mundial envelhece, é fundamental direcionar esforcos
para garantir que os idosos desfrutem de uma vida saudavel e plena, considerando-se
Nao apenas os aspectos fisicos do exercicio, mas também os seus impactos psicoldgicos,
emocionais e o senso de realizacao pessoal.

O grande desafio que a longevidade propde € como o exercicio fisico impacta na sau-
de e na autoestima do idoso, levando em consideracao a sua percep¢ao quanto a suas
metas, posicao de vida e expectativas em relagao aos desafios pessoais que eles enfrentam
para se manterem ativos. Com isso, faz-se necessario buscar e realizar praticas de ativida-
des fisicas favoraveis sob orientacao e de modo assistido conforme as suas capacidades
individuais.

A face do exposto, surgiu o seguinte questionamento: Qual é o impacto do exercicio
fisico na saude e autoestima dos idosos, levando em consideracao os desafios e barreiras
gue enfrentam para se engajarem em atividades fisicas regulares?

Desta forma, o presente artigo teve como objetivo geral compreender como o exerci-
cio fisico pode impactar a saude e a autoestima dos idosos. E os objetivos especificos ava-
liados foram: identificar os beneficios da atividade fisica na prevencao de doencas, analisar
os beneficios na qualidade de vida e compreender os desafios pessoais enfrentados pelos
idosos ao tentar se exercitar regularmente.

2 DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

O estudo trata-se de uma revisao bibliografica, baseada na revisao de literatura sobre
0 papel do exercicio fisico na promoc¢ao da saude e autoestima do idoso. Para a compi-
lacao, foram utilizados como fontes de material de pesquisa artigos cientificos e revistas
on-line, retirados dos bancos de dados Scielo, Pubmed, Scopus, Web of Science e Google
Académico, publicados nos ultimos 10 anos.
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Para a elaboracao da pesquisa, utilizou-se como critérios de inclusao, artigos basea-
dos em principios de analise qualitativa e descritiva que abordavam o conteudo de forma
contextualizada, levando em consideracao a realidade estudada para a compreensao das
intervencdes do exercicio fisico, publicados nos idiomas em portugués e inglés, disponiveis
com texto completo gratuitamente e dentro do periodo escolhido.

A analise e selecao dos estudos foi realizada inicialmente com a leitura dos titulos; em
seguida, foi feita a leitura dos resumos dos artigos selecionados; e por fim, a leitura na in-
tegra dos artigos selecionados, com a insercao de outros estudos contidos nas referéncias
destes artigos, de acordo com os critérios de inclusao. No total foram incluidos 30 estudos.

Os critérios de exclusao adotados foram: estudos que nao se enquadraram no objeti-
vo do estudo e publicagdes que nao foram encontradas na integra. Foram utilizadas como
palavras-chave: idoso, envelhecimento, qualidade de vida, autoestima e exercicio fisico.

2.2 Resultados e Discussao

O processo de envelhecimento € um fendmeno, seguido por diversas alteracdes fisi-
cas e psicoldgicas que podem refletir negativamente na vida do idoso e no ambiente em
que vivem, afetando em sua autoestima (TAVARES et al., 2016). A autoestima € um aspecto
fundamental na vida do idoso, caracterizada pelas dimensdes da personalidade ligada di-
retamente ao bem-estar e o quanto o individuo se adapta ao meio em que vive (ASCEN-
CIO; PUJALS, 2015).

Deste modo, € importante estimular a autoestima dos idosos para que estes possam
passar pelo processo de envelhecimento com mais leveza, superando seus problemas e
limitacdes com alegria, esperanca, percebendo mais a suas potencialidades do que suas
limitacdes, aprendendo e evoluindo sempre (ALVES, 2014).

Ainda, Oliveira et al. (2019) afirmam que a autoestima pode ser compreendida como
uma autoavaliacao de si mesmo, envolvendo pensamentos e sentimentos que o individuo
tem por si mesmo, levando-se em consideracao suas expectativas e limites. Assim, Souza
etal, (2022) constatou que a pratica de exercicios fisicos pode influenciar de forma positiva
na melhora da autoestima de idosos.

Portanto, € essencial motivar os idosos para que sejam fisicamente ativos, sob super-
visao de um profissional, de forma que obtenham além da melhora da qualidade de vida e
saude, também melhora do convivio social, da autoestima e satisfacdo com a vida (VILELA
et al.,, 2022).

A pratica constante de exercicios fisicos traz beneficios comprovadamente a saude,
reduzindo e prevenindo alteracdes de doencas como diabetes, hipertensao, obesidade,
doencas cardiorrespiratorias, depressao entre outros (OLIVEIRA et al., 2015; VARGAS,; LARA;
MELLO-CARPES, 2014).

Do mesmo modo, outros autores evidenciam que a pratica de exercicios fisicos de for-
ma regular pelos idosos aprimora a capacidade respiratoria, cardiaca, muscular, cognicao,
memoria recente, habilidades sociais, a aptidao fisica e capacidade funcional, caracteristi-
cas importantes para uma saude de qualidade (FERRETI et al., 2017).

Ainda, Scianni et al,, (2019), afirmam que a pratica do exercicio fisico de forma cons-
tante, contribui de maneira significativa para a manutencao da aptidao fisica do idoso, seja
no sentido da saude como nas capacidades motoras e protecao de doencas cardiovascu-
lares. Ademais, maior expectativa de vida, reducao do risco de quedas e da mortalidade
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(GALLOZA; CASTILLO; MICHEO, 2017).

Ha varios motivos para que os idosos adotem um estilo de vida saudavel como, a
melhora das condicdes de saude, a interacao social como fator motivacional para novas
amizades, interesse na convivéncia com pessoas da mesma idade, reducao dos niveis de
estresse e peso (REIS et al., 2020). Segundo Pilger et al. (2015), as atividades praticadas em
grupo sao essenciais, pois a interacao entre os idosos traz a eles a percepg¢ao de sua impor-
tancia no processo de QV.

Felix e Valduga (2020) também citam os beneficios da pratica de exercicios fisicos em
grupo, mostrando que auxiliam na prevencao e diminui¢cao do risco das doencas que aco-
metem os idosos e favorecem a melhora da qualidade de vida e sensacao de bem-estar,
uma vez que contribuem para a formacao de vinculos sociais, afastando-os do isolamento.

Ha diversas abordagens sobre a definicao de qualidade de vida na terceira idade. Con-
forme Scherrer et al. (2020), a QV dos idosos esta relacionada a suas percepcdes quanto a
expectativa de vida, sua autonomia e capacidade de viver bem, ou seja, sua independéncia
em atividades diarias, autocuidado, autoestima, estado emocional e psicolégico, e socioe-
condémico.

A QV é considerada um fendmeno complexo, individual e com varios aspectos de di-
ficil interpretacao. Logo, envolve o julgamento individual de algumas competéncias espe-
cificas da vida como aspectos relacionados a capacidade funcional, interacao social, ativi-
dade intelectual, suporte da familia, valores culturais, religiosos, €ticos, funcao sexual, estilo
de vida, satisfacao financeira, com o emprego e em relacao ao ambiente em que vivem
(SIMEAO et al., 2018).

Dessa forma, entende-se que QV esta relacionada nao apenas a aspectos fisicos, mas
ao estilo de vida como um todo dos idosos. E € nesta perspectiva que a adogao de um esti-
lo de vida mais saudavel e ativo, torna-se fundamental para a promoc¢ao da saude e bem-
-estar fisico, cognitivo e mental, um envelhecer de qualidade, aumento da longevidade,
reducao do isolamento, da depressao e de outros transtornos (MAIA; RACHED, 2017).

Assim, vale ressaltar que estudos apontam que os impactos da pratica de exercicios
fisicos como alongamento, melhoram a QV dos idosos, proporcionam bem-estar, forca
muscular, bom condicionamento fisico e flexibilidade (SILVA; GUEDES, 2015). Ademais, Ro-
drigues et al,, (2015) afirmam que a pratica regular de exercicios fisicos contribui para a re-
ducdo da degeneracao provocada pelo envelhecimento e é fator importante de protecao
para a inaptidao entre idosos.

Nesse sentido, Santos et al. (2020) afirmam que a pratica de exercicios fisicos de for-
ma planejada e orientada promove melhora em diversos aspectos, possibilitando a inde-
pendéncia, interacao e bem-estar fisico e mental. Corroborando, Silva et al. (2022) desta-
cam que o exercicio fisico de forma orientada é primordial para individuos com depressao,
sendo capaz de devolver aos idosos bem-estar e autonomia para realizacao das atividades
diarias.

Diante disso, percebe-se que a pratica de atividades fisicas regulares é fundamental
como intervencao e auxilio na promoc¢ao da saude, no processo de retardamento do en-
velhecimento, na manutencao do estado saudavel, na prevencao de fatores risco e para a
melhoria da qualidade de vida dos idosos (SILVA et al., 2019).

Destaca-se ainda, que a pratica de atividade fisica pelos idosos auxiliam no fortaleci-
mento muscular e flexibilidade, favorecendo a realizacao de suas atividades diarias (SOUZA;
JUNIOR 2015). Ademais, Reis et al., (2020) mostram como beneficios, a correcdo postural,
melhora do equilibrio e forca muscular, flexibilidade, coordenacao, autonomia, prevencao
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e reducao de dores articulares, sendo fatores importantes para um envelhecimento sau-
davel desses individuos.

Conforme Silva (2014) existem muitas barreiras que dificultam a pratica de exercicios
fisicos regulares pelos idosos, levando-os inclusive a desistir do processo, mesmo cientes
dos beneficios comprovados, tais como: comodismo, falta de companhia, falta de espacos
adequados, baixa autoestima, dificuldades de mobilidade, medo de causar lesdes ou agra-
var doencas, entre outros.

Da mesma maneira, Krug et al. (2015) citam o nivel socioeconémico, o estado civil, a
escolaridade, a condigao fisica, a autopercepcao de saude, as condicdes ambientais, de
transporte e de seguranca, como dificuldades ou barreiras que os idosos enfrentam para
adesao a pratica de atividades fisicas.

Em outro estudo, Oliveira et al. (2020) acrescentam que, a preocupacao com a apa-
réncia, falta de equipamento, falta de espaco disponivel, falta de recursos financeiros e
falta de incentivo da familia/amigos, aspectos fisicos e disposicdo também comprometem
o envolvimento dos idosos nas praticas de atividades fisicas.

Portanto, a inclusao de exercicios fisicos observando aspectos fisicos, mentais, emo-
cionais, sociais, espiritual e profissional, favorece para um bem-estar, contribuindo com a
saude corporal e mental, favorecendo a qualidade de vida, cabendo assim ao profissional
de Educacao Fisica, estimular e orientar sobre o exercicio adequado a especificidade de
cada idoso (VILELA et al., 2022).

3. CONCLUSAO

Este trabalho foi fundamental para reafirmar que o envelhecimento é Unico a cada
individuo, porém, pode e deve ser vivido com leveza, ser visto como uma nova possibilida-
de de descobertas e que a pratica de exercicios fisicos € uma das suas maiores aliadas no
processo de retardamento do envelhecimento.

Assim, o mesmo possibilita bem-estar, promove a saude, eleva a autoestima e melho-
ra a qualidade de vida dos idosos, fator importante para a prevencao e baixa ocorréncia de
doencas, combatendo o sedentarismo, o isolamento social e proporcionando um envelhe-
cer mais saudavel, feliz e ampliando suas esperancas e vontade de viver.

Conclui-se que sao evidentes os beneficios da pratica de exercicios fisicos de forma
orientada e de acordo com as necessidades especificas de cada individuo. Dessa maneira
fica claro os impactos positivos que essa pratica tras para a saude fisica e mental da popu-
lacao idosa, colaborando no desenvolvimento da pratica de suas atividades diarias man-
tendo-os mais auténomos e independentes.

Os estudos ainda reforcam a ligagcao entre exercicio fisico, saude, envelhecimento,
qualidade de vida e a importancia de manter-se ativo, portanto, a pratica de exercicios
fisicos deve ser recomendada e estimulada nao somente a essa populacao em especifico,
mais sim desde a infancia.

As limitacdes desse trabalho se deram com a necessidade de encontrar ainda mais
estudos com essa tematica, com dados mais atualizados e com a inclusao de questdes que
possam ampliar a compreensao do processo de envelhecimento saudavel. Por fim, nao
houve conflito de interesses entre os autores no presente estudo.
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Resumo

de promocao do desenvolvimento infantil e de muitos outros beneficios, que per-

duram por toda a vida do ser humano. O movimento, é considerado o objeto primo
da psicomotricidade. Logo, a psicomotricidade é definida como uma ciéncia que estuda o
homem por meio do seu corpo em movimento e a relacao que este exerce ao mundo in-
terno e externo. Desta forma, questionou-se: quais os beneficios da Atividade Fisica no de-
senvolvimento infantil no ambito dos aspectos da psicomotricidade? Para isso, o objetivo
geral desse estudo foi discorrer sobre a importancia da psicomotricidade para o desenvol-
vimento das criancas, tal como a sua aplicagcao. Adotou-se a revisao bibliografica descritiva
como metodologia de pesquisa, onde, o levantamento de dados foi realizado no segundo
semestre de 2024, através das bases de dados Google académico; Biblioteca SCIELO; e
portal da CAPES, cujo periodo escolhido para a analise, envolveu artigos nacionais publica-
dos de 2014 a 2024. Resultando na selecao de 13 fontes, que evidenciam as diversas ideias
voltadas para os beneficios da Atividade Fisica no desenvolvimento infantil no ambito dos
aspectos da psicomotricidade. Concluindo que no ambito dos aspectos da psicomotricida-
de, a pratica de atividade fisica na infancia é de suma importancia e proporciona o desen-
volvimento das dimensdes cognitiva, motora, afetiva e social. Mostrando ser um método
preventivo de problemas no esquema corporal e psiquico, o que resulta em uma vida ativa,
saudavel, produtiva e com corpo e mente integrados.

Q pratica de atividades fisica na infancia, € apontada como uma grande ferramenta

Palavras-chave: Atividade Fisica. Infancia. Psicomotricidade. Aluno. Desenvolvimento
Infantil.

Abstract

hysical activity in childhood is considered a great tool for promoting child develop-
p ment and many other benefits that last throughout a person’s life. Movement is con-

sidered the primary object of psychomotricity. Therefore, psychomotricity is defined
as a science that studies man through his body in movement and the relationship that this
has with the internal and external world. Thus, the question was: what are the benefits of
Physical Activity in child development within the scope of psychomotricity aspects? To this
end, the general objective of this study was to discuss the importance of psychomotricity
for children’s development, as well as its application. A descriptive bibliographic review
was adopted as the research methodology, where data collection was carried out in the
second half of 2024, through the databases Google Scholar; SCIELO Library; and CAPES
portal, whose period chosen for analysis involved national articles published from 2014 to
2024. Resulting in the selection of 13 sources, which highlight the various ideas focused on
the benefits of Physical Activity in child development within the scope of psychomotricity
aspects. Concluding that within the scope of psychomotricity aspects, the practice of phy-
sical activity in childhood is of utmost importance and provides the development of the
cognitive, motor, affective and social dimensions. Proving to be a preventive method of
problems in the body and psychic scheme, which results in an active, healthy, productive
life with an integrated body and mind.

Keywords: Physical Activity. Childhood. Psychomotricity. Student. Child Develop-
ment.
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1. INTRODUGAO

A pratica de atividades fisica na infancia, € apontada como uma grande ferramenta
de promocao do desenvolvimento infantil e de muitos outros beneficios, que perduram
por toda a vida do ser humano. Ja a Educacao Fisica € caracterizada como uma pratica pe-
dagodgica que, no ambito escolar, das academias e outros espacos, proporciona diferentes
formas de atividades expressivas corporais, tais como 0s jogos, esportes, dancas, ginastica
e ainda dispde de atividades de lazer, recreacao e brincadeiras.

O desenvolvimento do ser humano é um processo continuo e reflete diretamente so-
bre a sua capacidade de interacao com o mundo, interacao essa que deve ser dinamica e
se da, mediante a uma cultura corporal carregada de historicidade e objetividade.

O movimento humano, € uma expressao corporal, que desde antes de nascer, € o
principal meio de comunicacao e de agir da crianca com o ambiento externo, exercendo
uma grande influéncia no seu desenvolvimento fisico, cognitivo, afetivo e social.

O movimento, é considerado o objeto primo da psicomotricidade. Logo, a psicomo-
tricidade é definida como uma ciéncia que estuda o homem por meio do seu corpo em
movimento e a relacao que este exerce ao mundo interno e externo. Contribui com o de-
senvolvimento de habilidade cognitivas, afetivas e organicas, assim, sendo capaz de auxi-
liar os alunos na superacao das dificuldades de aprendizagem.

Ressalta-se que € imprescindivel que as criancas tenham uma base psicomotora bem
sedimentada. Para isso, a Educacgao Fisica deve ser trabalhada com as criancas de zero a
seis anos de idade, de maneira correta e por um profissional qualificado, de modo que seja
alcancado o ensino e aprendizagem pelo movimento.

Justificando a realizacao da presente pesquisa, dado a necessidade em mais estudos
objetivando demonstrar a importancia da Educacao Fisica na infancia e, especialmente,
dado a relevancia da aplicacao das atividades da psicomotricidade, visando promover o
desenvolvimento motor (coordenacao motora fina e grossa), mental (cognicao e sociali-
zacao do individuo) e afetivo de maneira intencional, assim garantindo um crescimento
adequado a cada crianca.

Na infancia, a pratica regular de atividades fisicas deve se fazer presentes, contribuin-
do com o desenvolvimento cognitivo e motor, em especial com as brincadeiras e outras
atividades que acompanhem cada etapa da vida das crianc¢as, que sao indispensaveis para
o estimulo da imaginacao, curiosidade, iniciativa, autoconfianca e inteligéncia. Desta for-
ma, questionou-se: quais os beneficios da Atividade Fisica no desenvolvimento infantil no
ambito dos aspectos da psicomotricidade?

Para isso, o objetivo geral desse estudo foi discorrer sobre a importancia da psico-
motricidade para o desenvolvimento das criangas, tal como a sua aplicacao. Os objetivos
especificos foram de: caracterizar a pratica de atividade fisica na infancia; conceituar psi-
comotricidade, os seus elementos e sua inclusao; e apontar a importancia da psicomotrici-
dade e seus beneficios desde o inicio da infancia.
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2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

Adotou-se a revisao bibliografica descritiva como metodologia de pesquisa. Neste
meétodo, foi realizado um apanhado geral sobre os principais trabalhos que discutem a
tematica investigada que estao dispostos em meios digitais, de suma importancia, por se-
rem capazes de fornecer dados atuais e relevantes acerca da presente investigacao.

Para elaborar a revisao, adotou-se as seguintes etapas: selecao da questao norteado-
ra, leitura criteriosa para a definicao das informacdes a serem extraidas dos estudos sele-
cionados e categorizados, leitura exaustiva do material escolhido para a devida avaliacao e
interpretacao dos resultados, para apresentacao da revisao.

O levantamento de dados foi realizado no segundo semestre de 2024, através das ba-
ses de dados Google académico; Biblioteca Eletréonica Cientifica Online — SCIELO; e portal
de periddicos da Coordenacao de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior - CAPES,
tendo como eixo norteador as palavras-chaves: Atividade Fisica; Infancia; Psicomotricidade;
Aluno; e Desenvolvimento Infantil.

O periodo escolhido para a analise, envolveu artigos nacionais publicados de 2014 a
2024. Para tanto, a presente pesquisa se valera de artigos cientificos, teses, dissertacoes,
monografias e dentre outros meios de informacao pertinentes ao assunto. Logo, os crité-
rios de inclusao adotados nas fontes selecionadas foram: redacao em lingua portuguesa,
recorte temporal de até 10 anos de publicagao e atender aos descritores adotados; e o de
exclusao, redacao que nao € em lingua portuguesa e que nao atende ao recorte temporal
dos ultimos 10 anos de publicacao e aos descritores adotados.

2.2 Resultados e Discussao

A infancia € uma fase de grande importancia para o desenvolvimento do ser huma-
no, por constituir-se de um formidavel campo de investigacao, fornada por processos de
alteracodes interligadas e complexas, um processo que acontece de forma individual, onde
cada individuo possui o seu proprio ritmo e percepg¢des. Compreendida desde o nasci-
mento até os 12 anos de idade, é a etapa inicial da vida, também conhecida como “o chao
gue a gente pisa a vida inteira” (Menezes, 2017).

Ja o desenvolvimento, é caracterizado como um amplo processo de transformacdes
complexas, dinamicas, continuas e progressivas, no ambito da maturacao, crescimento,
aprendizagem e dos aspectos sociais e psiquicos (Carvalho et al., 2021). Envolve as esferas
fisicas, cognitivas e psicossociais, que se interligam e influenciam mutuamente, durante
toda a vida do ser humano. Utilizados comumente como ferramentas de estudo do desen-
volvimento humano (Soares et al., 2020).

Todas as caracteristicas do ser humano, como o modo de agir, pensar, sentir, 0s seus
valores e dentre outros, correlaciona-se diretamente com o meio social vivenciado. O de-
senvolvimento infantil, por exemplo, € mediado por outras pessoas, como familiares, pro-
fissionais da educacao, da saude e etc,, delimitando e atribuindo significados a sua rea-
lidade. Ou seja, o desenvolvimento infantil ocorre conforme a realidade vivenciada pela
crianca e os estimulos deles recebido (Pinto; Soares, 2023).

Na infancia, a pratica regular de atividades fisicas € fundamental, porém, deve-se se-
guir recomendacdes e orientacdes de um profissional de educacao fisica. Nesse grupo, as
respostas fisioldgicas especificas que acontecem durante o exercicio (os sistemas de ter-
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morregulacao e producao de energia), devem ser levadas em consideracao (Silva; Sousa,
2023).

Segundo Gordia et al. (2015), as criancas devem ser incentivadas a praticar ao menos
60 minutos de atividades fisicas moderadas a vigorosas por dia, seja nas aulas de educacao
fisica ou em academias e outros ambientes. Ressalta-se que as criangas apresentam maior
risco de hipertermia, pois, absorvem mais calor durante o exercicio sob estresse térmico
(possuem menor débito de suor por glandula); e quando comparadas com adultos, tém
uma superficie corporal maior por unidade de massa corporal, acelerando a velocidade
de troca de calor com o meio, logo, € recomendado que a pratica com este grupo, seja
em ambientes termoneutros € que antes, durante e apds a pratica, eles sejam hidratados
(Pinto; Soares, 2023).

Caracteriza-se as aulas de educacao fisica como espacos especiais, destinados para o
trabalho do desenvolvimento psicomotor, de estimulo da coordenag¢ao motora, equilibrio,
lateralidade, nocdes de espaco e tempo da crianga, a fim de prepara-lo para aprendiza-
gens futuras e ter um desenvolvimento harmonioso (Viana; Gregui, 2024).

A Educacao Fisica € uma disciplina considerada obrigatéria em todas as fases da
crianga, onde, em ambito escolar, se trabalha conteudos que contribuirao para a constru-
cao do ser social. O objeto de estudo e aplicacao da educacao fisica € o movimento g, em
qualquer area de atuacao, a educacao fisica trabalha especificamente com o movimento,
gue quando aplicado de forma adequada, contribui diretamente com o desenvolvimento
global do ser humano (Carvalho, 2015).

Soares et al. (2020), recomendam que as atividades fisicas para criancas devem ser
agradaveis e especificas ao crescimento e desenvolvimento da mesma. Como a pratica
de brincadeiras ativas/jogos, caminhada, danca, esportes e atividades de proporcionam o
fortalecimento dos musculos e dos 0ssos.

Ainda assim, observa-se uma variedade de fatores que dificultam ou impedem a pra-
tica de atividades fisicas na infancia, tais como: “falta de apoio familiar”, “falta de tempo”,
“naoteralguém para levar”, “falta de companhia dos amigos”, “falta de oportunidade”, “pre-
guica”, “falta de espacos”, “falta de seguranca” e “preferir fazer outras coisas”, evidenciadas
como barreiras. Contudo, quando os profissionais de educacao fisica tém conhecimento
sobre essas barreiras e a tentam propor estratégias para supera-las, é possivel aumentar a

pratica de atividade fisica (Gordia et al,, 2015).

O professor, na educacao Fisica, planeja as atividades com objetivo de melhorar o
desempenho e absorcao dos alunos, atividades estas, que nao podem ser interpretadas
COMO apenas uma recreacao. Assim, possibilitando, de forma hierarquizada (de menor
para maior complexidade), os movimentos adequados para cada nivel de desenvolvimen-
to fisioldgico, essenciais para o alcance da aprendizagem motora (C6go; Figueredo, 2018).

No ambito da Psicomotricidade, esta estuda e investiga as relacdes e as influéncias,
sistémicas e reciprocas, que ocorrem entre o psiquismo e a motricidade e € um campo
transdisciplinar. Pois, o0 ser humano centraliza a sua atividade no corpo, no movimento e
Nno ato, visando proporcionar um correto desenvolvimento integral. Numa sintese histori-
ca, a psicomotricidade existe desde que o homem fala e se movimenta. Sua origem se deu
na Antiguidade, surgindo junto com a propria histéria do corpo humano, que passou por
grandes transformacdes ao longo dos tempos (Santos, 2015).

Para Rabelo e Aquino (2016), a mesma dispde de elementos, que sao fundamentais
para a aprendizagem, logo, um problema em um destes elementos ira prejudicar o de-
sempenho do individuo. Sao eles: Coordenacao Motora Ampla; Coordenacao Motora Fing;
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Lateralidade; Equilibrio; Estruturagcao Espacial; Orientacao Temporal; Ritmo; e Esquema
Corporal. Cada um desses elementos psicomotores tem a sua finalidade e um objetivo a
ser alcangcado, como sera demonstrada no Quadro O1.

ELEMENTO CARACTERISTICAS

Primeira condicao a ser desenvolvida no espaco infantil. E o tra-
balho que aperfeicoa os movimentos dos membros superiores
e inferiores.

Coordenacgao Motora
Ampla

A coordenacgdo viso-motor e a motricidade fina iniciam no
primeiro ano e terminam ao final da educacdo infantil. Ocorre

rdenacao M r . ~ : z . ,
Coordenagdo Motora a partir da reagao conjunta do olho e da mao dominante. E a

Fina . ; . i
capacidade de realizar movimentos coordenados utilizando
pequenos grupos musculares das extremidades.
E a dominancia lateral de um lado em relacdo ao outro. E a
) Noc¢ao que a crianca adquire durante uma atividade de desloca-
Lateralidade mento, qual lado do corpo estd sendo trabalhado.

Habilidade da crianga de manter o controle do corpo. Utilizando
Equilibrio ambos os lados ao mesmo tempo, apenas um lado ou ambos
alternadamente.

Quando se tem nogao de como deve agir, movimentar-se em

Estruturagdo Espacial um determinado lugar adaptando-se as limitagcdes do espaco.

Capacidade de situar-se em funcado da sucessdao dos aconteci-
Orientacao temporal mentos: antes, apos, durante e da duragao dos intervalos.

E a capacidade da crianca de perceber um fenémeno que
acontece em uma determinada duracgao, ordem e, também,
alternancia. A percepg¢ao acontece de forma individual e espon-
tanea.

Ritmo

E o conhecimento que a crianca adquire do préprio corpo e

suas partes. Por meio desse conhecimento consegue-se ma-

nipular e utilizar o corpo para o relacionamento com o meio
ambiente.

Esquema corporal

Quadro 01. Elementos Psicomotores.

Fonte: Menezes (2017).

Verifica-se que desde os menores gestos até todas as atividades que desenvolvem a
motricidade da criancga, a psicomotricidade se faz presente, bem como em todo o proces-
so de aprendizagem, quando os seus elementos basicos sao utilizados constantemente.
Cabe destacar a importancia das atividades psicomotoras em seguir uma ordem, uma se-
guéncia e uma sucessao de movimento e, para isso, o professor, mediante planejamento,
precisa ter objetivos a serem alcancados com essas atividades (Menezes, 2017).

Sendo a psicomotricidade, uma ciéncia que aborda diferentes areas do individuo e a
motricidade, a afetividade e a cognicao, sao seus principais focos de investigacao. De suma
importancia o uso dessa ciéncia, que atua como ferramenta de intervencao da Educacao
Fisica e que reflete positivamente no aprendizado das criancas (Viana; Gregui, 2024).

Acerca da importancia da psicomotricidade e seus beneficios, trabalhada desde o
inicio da infancia, Carvalho (2015), contatou que a psicomotricidade aliada ao desenvol-
vimento motor pode gerar beneficios para as criancas. Tal como, Rabelo e Aquino (2016),
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gue observaram o quao relevante € a psicomotricidade e suas diversas possibilidades de
intervencao para o desenvolvimento motor, afetivo e psicoldgico da crianca.

A ciéncia da Psicomotricidade, nas diferentes fases da vida, € essencial para o de-
senvolvimento das areas afetivas, motoras e cognitivas, em especial na infancia (Barbosa;
Assuncao, 2020). Atuando diretamente no processo de ensino aprendizagem na educacao
infantil, onde, deve-se trabalhar bastante a psicomotricidade através dos jogos e brinca-
deiras, a fim de promover o desenvolvimento nas dimensdes cognitiva, motora, afetiva e
social, o que reflete na assimilacao das aprendizagens escolares, inteligéncia, curiosidade,
iniciativa, autoconfianca e na imaginagao (Menezes, 2017).

Esta, para ser considerada como fonte de estimulagcao nas areas motora, intelectual e
social, precisa ser trabalhada de maneira correta. Sendo necessario qualificacao especifica
dos educadores, para que estejam prontos para desenvolver materiais didaticos, ludicos
€ prazerosos, tais como as brincadeiras, jogos e atividades onde possam contribuir com
a aprendizagem do aluno. De forma que possibilite que a crianga se expresse através do
movimento corporal e da sua criatividade (Santana, 2020).

Para Pinto e Soares (2023), através da atividade fisica, € evidente que as criancas ob-
tém um melhor desenvolvimento cognitivo, motor e afetivo, proporcionado o seu desen-
volver integral, especificamente acerca das diversas aprendizagens escolares, socializacao
e da formacado e estruturacao do esquema corporal, favorecendo a orientacao espacial das
criancas.

Nos ultimos anos, € notorio a importancia do papel da psicomotricidade atrelada as
estratégias ludicas, comprovando cientificamente a eficacia do seu uso no processo de en-
sino, resultando no desenvolvimento intelectual e motor das criancas (Silva; Sousa, 2023).
Podendo assim, aprontar que a psicomotricidade desenvolve uma alta gama de habilida-
des fundamentais ao desenvolvimento integral e do ponto de vista médico, além de tra-
balhar as bases fisicas, emocionais, sociais e cognitivas, esta evita doencas psicossomaticas
(Viana; Gregui, 2024).

Por outro lado, C6go e Figueredo (2018), frisam acerca do papel do professor, que
quando € qualificado, torna-se fundamental no desenvolvimento da crianga, trabalhando
de forma ludica e efetiva, assim, garantindo a evolucao dos aspectos psicomotores, cogni-
tivo e afetivo dos discentes.

No entanto, existem diversas ideias voltadas para os beneficios da Atividade Fisica no
desenvolvimento infantil no ambito dos aspectos da psicomotricidade, concluindo que
esta auxilia no desenvolvimento infantil e atua como um método preventivo de problemas
no esquema corporal e psiquico.Ja que a pratica psicomotora pode causar impacto positivo
ou negativo sob inUmeras habilidades, como no caso da escrita e/ou na fala da crianca e
até no simples gesto de pegar no lapis, visto que esta trabalhando a motricidade fina da
crianca (Pinto; Soares, 2023).

Torna-se evidente que a psicomotricidade trabalha de forma especifica o desenvolvi-
mento motor, incluindo todos os estagios de maturacao da crian¢a, mas, quando alguma
etapa € pulada ou mal desenvolvida, ocasiona em diversos problemas na vida do individuo
(Rabelo; Aquino, 2016).

De acordo com Santana (2020), para conseguir conquistar o desenvolvimento inte-
lectual e corporal, toda crianca devera desenvolver a psicomotricidade. Através da pratica,
pode-se adquirir as nocdes basicas vivenciadas no cotidiano, tais como: nocao de profun-
didade, lateralidade, nocao espacial e entre outras. Além de evitar que as criancgas se pre-
judiguem no ambiente escolar, em casa, nos ambientes recreativos, de diversao e entre
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outros.

Neste interim, é possivel evidenciar como as experiéncias corporeas sao capazes de
afetar a cognicao e como € importante intervir para reparar os déficits intelectuais por
meio das acdes corporificadas. Sendo o profissional de educacao fisica, essencial e dispde
de um papel importante nesse processo, pois € através da apropriacao da psicomotrici-
dade e uso correto da mesma, que se faz possivel um processo de ensino-aprendizagem
efetivo (Barbosa; Assuncao, 2020).

3. CONCLUSAO

Conclui-se que no ambito dos aspectos da psicomotricidade, a pratica de atividade
fisica na infancia € de suma importancia e proporciona o desenvolvimento das dimensodes
cognitiva, motora, afetiva e social. Mostrando ser um método preventivo de problemas no
esguema corporal e psiquico, o que resulta em uma vida ativa, saudavel, produtiva e com
corpo e mente integrados.

Sendo a psicomotricidade, uma ciéncia que estuda o ser humano através do seu cor-
po em movimento e a sua relacao com o mundo interno e externo. Esta € constituida por
elementos como a coordenacao motora ampla; coordenacao motora fina; lateralidade;
equilibrio; estruturacao espacial; orientacao temporal; ritmo; e esquema corporal.

Aponta-se que a psicomotricidade pode ser incluida por meio de atividades que es-
timulem o desenvolvimento de habilidades, competéncias e atitudes corporais. Tal como,
trabalhada através do Iudico, da liberdade e o prazer, incluindo brincadeiras, jogos e de-
mais atividades que possibilite que a crianga se expresse atravées do movimento corporal
e da sua criatividade, assim contribuindo com a sua aprendizagem e desenvolvimento
integral.

Para isso, € necessario a supervisao de um profissional de Educacao Fisica nas ativi-
dades fisicas com criangas, ou com qualquer outro publico, a fim de garantir a execucao
correta dos movimentos e o cumprimento dos principios do treinamento fisico. Destacado
como um importante campo de atuacao profissional, do qual carece de novos estudos
para embasar esta relevante tematica.
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Resumo

casos de alto risco, visando compreender como a pratica ou omissao dessas ativida-

des afeta a saude materna e fetal. A pesquisa se fundamenta em uma revisao biblio-
grafica qualitativa de publicacdes dos Ultimos 30 anos, incluindo diretrizes internacionais e
estudos recentes. Sao discutidos os beneficios da pratica moderada de exercicios na gesta-
¢cao, como a prevencao de complicagdes obstétricas, controle do ganho de peso e promo-
¢ao de condicionamento fisico, ao mesmo tempo em que se observa a tendéncia a pres-
cricao inadequada de repouso em casos de gravidez de alto risco, o que pode resultar em
complicagdes evitaveis. A analise inclui as adaptacodes fisioldgicas gestacionais e ressalta a
importancia de uma avaliacao médica antes de qualquer programa de exercicios. Conclui-
-se que, quando bem orientada, a atividade fisica na gestacao oferece diversos beneficios,
contribuindo para uma experiéncia gestacional mais saudavel e segura.

E ste estudo aborda o papel do exercicio fisico durante a gestacao, especialmente em

Palavras-chave: Saude Materna, Gravidez, Exercicio

Abstract

his study explores the role of physical exercise during pregnancy, particularly in high
| risk cases, focusing on its impact on maternal and fetal health. A qualitative review
of publications from the past 30 years, including international guidelines and recent
studies, underpins the analysis. Moderate physical activity during pregnancy offers sig-
nificant benefits, such as reducing obstetric complications, managing weight gain, and
improving physical conditioning. However, the common prescription of bed rest in high
risk pregnancies is critically examined, as it can lead to preventable complications. The
research highlights the physiological adaptations during pregnancy and stresses the im-
portance of a medical assessment before starting any exercise program. Properly guided
physical activity is shown to enhance maternal and fetal outcomes, supporting a healthier
pregnancy. This study underscores the importance of informed and individualized appro-
aches, concluding that exercise is a safe and effective strategy to promote well-being in
most pregnancies, including those considered high risk.

Keywords: Maternal Health, Pregnancy, Exercise
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1. INTRODUGAO

A gestacao é um periodo caracterizado por profundas transformacades fisioldgicas no
corpo da mulher, visando sustentar o desenvolvimento fetal. Nesse contexto, a pratica de
atividade fisica moderada tem sido amplamente recomendada por diretrizes internacio-
nais como uma medida eficaz para otimizar a saude materna e fetal. Evidéncias cientificas
respaldam a recomendacao de pelo menos 150 minutos semanais de exercicio moderado,
com beneficios que incluem a prevencao de complicacdes obstétricas, controle do ganho
de peso e melhora no condicionamento fisico da gestante (Bull et al., 2020).

Entretanto, é necessario considerar que existem circunstancias em que a pratica de
exercicios pode ser contraindicada, especialmente em casos de gravidez de alto risco, onde
a saude materna e fetal pode estar comprometida. Nessas situacdes, os profissionais de
saude podem optar por recomendar restricdes ou até repouso absoluto, dependendo da
gravidade da condi¢cao médica envolvida (Biggio, 2013).

Apesar das recomendacdes robustas sobre os beneficios da atividade fisica durante a
gestacao, observa-se que, em algumas situagdes, o desconhecimento ou a nao aplicagao
dessas diretrizes por parte dos prestadores de cuidados de saude pode resultar na pres-
cricao inadequada de repouso em leito, mesmo em cenarios onde a pratica de exercicios
poderia ser benéfica. Tal pratica subestima o valor da atividade fisica na promoc¢ao da sau-
de materna e fetal, contribuindo para o aumento do risco de complicacdes decorrentes
do sedentarismo, como tromboembolismo, perda muscular e atrofia (Barakat et al., 2019;
Meah et al., 2020). O manejo inadequado da atividade fisica, sobretudo em gestantes com
condicdes de alto risco, levanta preocupacdes sobre a eficacia e seguranca das orientacdes
de saude adotadas por alguns profissionais.

Diante desse cenario, torna-se relevante investigar o impacto do desconhecimento
ou da nao aplicacao das diretrizes internacionais de atividade fisica durante a gestacao,
especialmente em mulheres com gravidez de alto risco. A escassez de pesquisas que abor-
dem a pratica de exercicios nesse grupo especifico reforca a necessidade de uma analise
criteriosa das diretrizes vigentes e da forma como elas sao aplicadas. Essa lacuna de co-
Nnhecimento é agravada pela percep¢ao, muitas vezes equivocada, de que a atividade fisica
em gestacdes de alto risco esta invariavelmente associada a complicacdes. No entanto,
estudos sugerem que, quando prescrita de forma adequada, a atividade fisica pode miti-
gar uma série de complicacdes associadas ao repouso prolongado, como evidenciado em
pesquisas sobre o impacto do sedentarismo em gestantes (Maloni et al., 1993; Kovacevich
et al., 2000).

A pratica de exercicios fisicos durante a gestacao € amplamente reconhecida pela
literatura cientifica e pelas diretrizes internacionais como um fator benéfico para a saude
materna e fetal. No entanto, em casos de gravidez de alto risco, observa-se, frequente-
mente, a prescricao inadequada de repouso absoluto ou a omissao de recomendacdes de
atividade fisica, o que pode acarretar complicacdes adicionais, como tromboembolismo e
perda de massa muscular. A falta de aplicagao correta das diretrizes para gestantes com
condicdes de risco acentua a necessidade de reavaliar as praticas adotadas pelos profis-
sionais de saude.

Este estudo justifica-se pela relevancia de esclarecer o papel da atividade fisica mo-
derada no contexto de gestacdes de alto risco, evidenciando que, quando bem orientada,
pode prevenir complicacdes associadas ao sedentarismmo e melhorar a saude materna e
fetal. Ao investigar a discrepancia entre as recomendacdes estabelecidas e as praticas cli-
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nicas observadas, a pesquisa busca fornecer subsidios para o aprimoramento das orienta-
¢oes, possibilitando uma abordagem mais equilibrada e baseada em evidéncias.

Tendo em vista a relevancia da atividade fisica durante a gestacao, a presente pesqui-
sa busca responder a seguinte questao: Como o desconhecimento ou a nao aplicacao das
diretrizes internacionais de atividade fisica em gestantes com gravidez de alto risco afeta
a saude materna e fetal?

Assim, este estudo teve como objetivo investigar o impacto do desconhecimento ou
da nao aplicacao das diretrizes internacionais de atividade fisica por parte dos prestadores
de cuidados de saude na saude de gestantes com gravidez de alto risco. Para tanto, bus-
cou-se analisar as diretrizes recomendadas para gestantes saudaveis, avaliando também
as contraindicacdes absolutas para a pratica de exercicios durante a gestacao. Além disso,
o estudo investigou a prevaléncia do desconhecimento dessas diretrizes entre os profis-
sionais de salde e seus impactos na saude materna e fetal, com énfase em gestacdes de
alto risco.

Dessa forma, a relevancia deste estudo esta em sua capacidade de preencher uma
lacuna importante na literatura cientifica, ao abordar um tema ainda pouco explorado,
mas de grande impacto para a pratica clinica. Ao investigar os beneficios potenciais da
atividade fisica, mesmo em situacdes de alto risco, e ao identificar as barreiras para sua
implementacao, este trabalho buscou fornecer conhecimento cientifico valioso para a for-
mulacao de politicas de saude e diretrizes clinicas que visem a promocao de melhores
resultados para a saude materna e fetal.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

Este estudo adotou uma abordagem de pesquisa qualitativa, fundamentada em uma
revisao bibliografica, com o objetivo de analisar criticamente a literatura existente sobre
o0 impacto da pratica de exercicios fisicos durante a gestacao na saude materna e fetal.
Foram examinados livros, dissertacdes e artigos cientificos obtidos por meio de buscas
em bases de dados académicas renomadas, como a Coordenacao de Aperfeicoamento de
Pessoal de Nivel Superior (CAPES), PubMed e Embase.

Os artigos pesquisados foram limitados ao periodo de publicacdes dos ultimos 30
anos, a partir de 1993. Essa delimitacao temporal foi estabelecida com o intuito de abran-
ger um intervalo significativo de pesquisas recentes sobre o tema, permitindo uma analise
mais completa das tendéncias e descobertas contemporaneas relacionadas a pratica de
exercicios fisicos durante a gestacao e seus efeitos na saude materna e fetal.

Para a realizacao da busca na literatura, foram utilizadas as palavras-chave “gestacao”,
“exercicio fisico” e “saude”, a fim de garantir a abrangéncia da pesquisa e a identificacao
de estudos relevantes dentro do escopo proposto. A selecao dos artigos seguiu critérios de
pertinéncia aos objetivos da pesquisa e qualidade metodoldgica das publicagcdes. A revi-
sao foi conduzida de maneira sistematica e organizada, respeitando as melhores praticas
recomendadas para revisdes bibliograficas na area da saude.

2.2 Resultados e Discussao

Durante a gestacao, as mudangas hormonais e anatdmicas provocam adaptacdes
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significativas no corpo da mulher, com impacto direto sobre a postura, a mecanica cor-
poral e a funcao cardiovascular. Essas alteracdes incluem o aumento da curvatura lombar
(hiperlordose), afrouxamento dos ligamentos da cintura pélvica e a retencao de liquidos no
tecido conjuntivo, além do aumento gradual do peso corporal. Essas mudangas biomeca-
nicas frequentemente resultam em sobrecarga na coluna vertebral, causando dor lombar
(lombalgia), que € um dos sintomas mais prevalentes entre as gestantes. Estima-se que
até 50% das mulheres gravidas experimentam algum grau de dor lombar ao longo da
gestacao, afetando negativamente a qualidade de vida (Liddle; Pennick, 2015). A lombalgia
interfere nao apenas no bem-estar fisico, mas também no sono, na disposi¢cao para ativida-
des diarias e no desempenho no trabalho, atividades sociais, domésticas e de lazer, o que
reforca a necessidade de estratégias de manejo eficazes.

Entre as estratégias de manejo recomendadas, a pratica de atividade fisica regular
destaca-se como uma das mais eficazes para mitigar os sintomas de lombalgia e outros
desconfortos musculoesqueléticos relacionados a gestacao (Davenport et al., 2018). Estu-
dos indicam que o exercicio fisico regular durante a gestacao traz diversos beneficios para
a saude materna, fetal e neonatal. Esses beneficios incluem a reduc¢ao do risco de compli-
cagoes obstétricas, como diabetes melito gestacional, pré-eclampsia, hipertensao arterial
gestacional,ganho de peso excessivo e depressao pos-parto (Wang et al., 2015; Charkamya-
ni et al., 2019). Além disso, a pratica de exercicios tem sido associada a uma melhoria na
saude cardiovascular, com a promocao do condicionamento fisico, fortalecimento mus-
cular e reducao do estresse emocional, 0 que contribui para uma gestacao mais saudavel.

No entanto, apesar das recomendacdes cientificas, observou-se que muitas gestan-
tes tendem a reduzir a pratica de atividades fisicas, especialmente no terceiro trimestre,
guando a sensacao de fadiga e desconforto corporal aumenta (Hegaard et al., 2007). Essa
reducao na pratica de exercicios ocorre mesmo diante de evidéncias robustas de que a
continuidade da atividade fisica durante todo o periodo gestacional, na auséncia de con-
traindicagdes, nao aumenta o risco de complicagdes como parto prematuro, anomalias
congénitas ou baixo peso ao nascer (Newton; May, 2017). Pelo contrario, a interrupc¢ao da
atividade fisica pode agravar os sintomas de desconforto, como a lombalgia, e aumentar o
risco de desenvolvimento de complica¢cdes associadas ao sedentarismo, como o trombo-
embolismo venoso e 0 ganho excessivo de peso.

Outro ponto crucial abordado na literatura € a importancia de uma avaliacao médica
criteriosa antes do inicio de qualquer programa de exercicios fisicos, particularmente em
gestantes com comorbidades, como doencas cardiovasculares (Avila et al., 2020). A pratica
de exercicios durante a gestacao deve ser acompanhada de uma avaliacao clinica com-
pleta, que pode incluir exames complementares, como ecocardiograma, teste de esforco
submaximo e monitoramento por Holter. Essas avaliacdes sao essenciais para garantir a
seguranca da mae e do feto, especialmente em gestantes com histérico de doencas car-
diacas, que podem apresentar um risco aumentado de complicacdes durante o exercicio
(Regitz-Zagrosek et al., 2018). A estratificacao de risco € fundamental para identificar com-
plicacdes cardiovasculares potenciais e assegurar que o exercicio seja prescrito de maneira
segura e individualizada (Balci et al., 2014, Ruys et al., 2014).

As adaptacdes cardiovasculares e respiratdrias observadas durante a gestacao, como
0 aumento do volume sanguineo e da ventilagcao-minuto, tém implicacdes diretas na ca-
pacidade de exercicio das gestantes. O aumento do débito cardiaco, da frequéncia car-
diaca em repouso e a maior predisposicao a arritmias, como extrassistolia, sao respostas
fisiologicas normais a gestacao, mas podem limitar a capacidade de esforgo fisico confor-
me a gravidez progride (Mehta et al., 2020). Essas adaptacdes, como a “anemia dilucional”
— resultante do aumento do volume plasmatico em maior proporcao que a massa de
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hemacias —, impactam a resposta da frequéncia cardiaca e o consumo de oxigénio du-
rante o exercicio, especialmente no terceiro trimestre (Duvekot et al., 1993). Diante dessas
consideracdes, torna-se ainda mais evidente a necessidade de uma prescricao de exerci-
cios adequada e segura para cada gestante, considerando suas condi¢des fisicas e clinicas
individuais.

A literatura revisada destaca a abordagem FITT (frequéncia, intensidade, tipo e tem-
poO) como uma estratégia eficaz para garantir a seguranca e eficacia do treinamento fisico
durante a gestacao (Nascimento et al., 2014). A pratica de exercicios aerdbicos leves a mo-
derados, como caminhada, natacao e bicicleta estacionaria, € amplamente recomendada
devido aos seus beneficios cardiovasculares e a melhora da capacidade funcional das ges-
tantes (Pescatello et al,, 2014). O controle da intensidade dos exercicios pode ser realizado
por meio da monitorizacao da frequéncia cardiaca ou da percepc¢ao subjetiva de esforcgo,
sendo essa Ultima uma ferramenta pratica e acessivel para ajustar o nivel de atividade de
acordo com as sensacdes da gestante, especialmente para aguelas sem experiéncia prévia
com exercicios fisicos (Borg, 1982).

Além dos exercicios aerobicos, a literatura também sugere que o treinamento resisti-
do, quando realizado de forma moderada e ajustada as condicdes individuais, pode ofere-
cer beneficios significativos para a gestante (Pescatello et al., 2014). Esse tipo de exercicio
contribui para o fortalecimento muscular e a adaptagao as mudancgas posturais, reduzindo
o desconforto relacionado a sobrecarga musculoesquelética. Entretanto, é crucial evitar
0 uso de cargas excessivas e esforcos isométricos intensos, que poderiam comprometer
a circulagao sanguinea para o feto. Nesse contexto, a hidroginastica emerge como uma
excelente alternativa de exercicio, pois 0 ambiente aquatico alivia a sobrecarga articular
e favorece o relaxamento, proporcionando beneficios tanto fisicos quanto psicolégicos
(Hartmann et al., 2001).

Por outro lado, algumas atividades fisicas sao contraindicadas durante a gestacao. O
mergulho com equipamentos de respiracao auténoma (SCUBA), por exemplo, € desacon-
selhado devido ao risco de embolia gasosa e potenciais malformacdes fetais associadas
a descompressao abrupta (Gundle; Atkinson, 2020). No entanto, a natacao em agua fria
tem sido associada a beneficios significativos, como a reducao do estresse e dos niveis de
cortisol, o que pode criar um ambiente fisioldgico mais favoravel ao desenvolvimento fetal
(Ravanelli et al., 2019).

A atuacao dos profissionais de educacao fisica no acompanhamento de gestantes é
essencial para promover uma gestacao saudavel e segura. Esses profissionais tém a res-
ponsabilidade de adaptar programas de exercicios que respeitem as particularidades da
gravidez e as condic¢des fisicas de cada mulher, contribuindo para a saude materna e fetal.
A pratica de atividade fisica durante a gestacao, quando bem orientada, oferece inumeros
beneficios, incluindo a reducao do risco de complicacdes obstétricas, como diabetes ges-
tacional, hipertensao arterial e ganho excessivo de peso (Wang et al., 2015; Charkamyani et
al., 2019).

O papel do profissional de educacao fisica vai além da simples prescricao de exerci-
cios; ele envolve o acompanhamento continuo das gestantes, garantindo que a atividade
fisica seja realizada de forma segura e eficaz, respeitando as adaptacgodes fisioldgicas que
ocorrem ao longo da gestagao. Mudancas como o aumento do débito cardiaco e da fre-
guéncia respiratoria exigem ajustes na intensidade e no tipo de exercicios recomendados,
e cabe ao profissional orientar a gestante para que o esforco seja sempre adequado a sua
capacidade (Hegewald; Crapo, 2011).

Uma abordagem importante utilizada por esses profissionais € o modelo FITT, que
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considera frequéncia, intensidade, tipo e tempo dos exercicios. Com base nesse modelo,
os profissionais de educacao fisica sdo capazes de criar programas individualizados que
atendam as necessidades especificas de cada gestante, levando em conta fatores como o
estagio da gravidez, a condic¢ao fisica prévia e a presenca de comorbidades (Nascimento
et al, 2014, Pescatello et al., 2014). A personalizacao das atividades garante que o exercicio
contribua para a manutencao da saude sem aumentar o risco de complicagdes.

Além disso, os profissionais de educacao fisica desempenham um papel fundamental
Nna orientacao e esclarecimento das gestantes sobre os beneficios do exercicio fisico, espe-
cialmente em contextos de gravidez de alto risco. Muitas mulheres, por medo ou desin-
formacao, podem acreditar que a atividade fisica é prejudicial durante a gestacao, e cabe
ao profissional desmistificar essa percepcao, explicando que, na auséncia de contraindi-
cagoes, o exercicio regular é seguro e benéfico (Davenport et al.,, 2018). Essa orientacao é
baseada em diretrizes de 6érgaos internacionais, como a American College of Obstetricians
and Gynecologists (ACOG), que recomendam a pratica de 150 minutos de exercicio mode-
rado por semana para gestantes saudaveis.

A educacao fisica também promove a conscientizacao sobre o monitoramento da
intensidade do exercicio, usando métodos como a percepc¢ao subjetiva de esforco para
ajustar a carga de trabalho, especialmente em gestantes sem experiéncia anterior com
atividades fisicas intensas (Borg, 1982). Esse controle é fundamental para evitar esforcos
excessivos que possam comprometer a saude da mae ou do bebé&, ao mesmo tempo em
gue garante que a gestante obtenha os beneficios da pratica regular de atividades fisicas.

Os profissionais de educacao fisica, além de trabalhar diretamente com as gestantes,
também atuam em equipe com outros profissionais da saude, como médicos e fisiote-
rapeutas, para garantir gue o acompanhamento seja multidisciplinar, especialmente em
casos que envolvam condicdes de alto risco, como doencas cardiovasculares ou metabdli-
cas (Avila et al., 2020). Nesses casos, a avaliacdo prévia e a estratificacdo de risco, por meio
de exames como ecocardiogramas ou testes de esforco submaximo, sao essenciais para
garantir a seguranca do programa de exercicios (Regitz-Zagrosek et al., 2018). A colabora-
cao entre as areas de saude € crucial para assegurar que o exercicio fisico seja prescrito e
conduzido de maneira apropriada e segura.

Por fim, a intervencao do profissional de educacao fisica € determinante para pre-
venir as consequéncias do sedentarismo durante a gestacao, como o aumento do risco
de trombose, perda de tonus muscular e complicacdes associadas ao excesso de peso
(Barakat et al., 2019). Ao incentivar e monitorar a pratica de atividades fisicas, esses pro-
fissionais contribuem para a melhoria da qualidade de vida das gestantes, ajudando-as a
manter-se ativas e saudaveis, 0 que, em Ultima analise, promove uma gravidez mais equi-
librada e com menos complicacdes.

Dessa forma, o trabalho do profissional de educacao fisica no contexto gestacional vai
além da prescricao de exercicios, envolvendo a orientacao educacional, a personalizagcao
de programas e a cooperacao interdisciplinar, sendo essencial para o bem-estar das ges-
tantes e a promocao de uma gestagao saudavel e segura.

Portanto, fica evidente que, na auséncia de contraindicacdes meédicas, a pratica regu-
lar e moderada de exercicios fisicos durante a gestacao proporciona inumeros beneficios
a saude materna e fetal. Por outro lado, a falta de atividade fisica ou sua prescricao inade-
quada pode resultar em complicag¢des evitaveis. A avaliacao médica individualizada, aliada
a aplicacao correta das diretrizes de exercicio fisico, € fundamental para assegurar que a
gestante tenha uma experiéncia saudavel e segura durante todo o periodo gestacional.
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3. CONCLUSAO

Conforme evidenciado, a pratica de exercicios fisicos moderados durante a gestacao
€ benéfica para a saude materna e fetal, reduzindo o risco de complicacdes como diabetes
gestacional, hipertensao e tromboembolismo. Este estudo demonstra que, em gestacdes
de alto risco, a omissao ou o desconhecimento das diretrizes internacionais podem resul-
tar em prescricdes inadequadas de repouso absoluto, o que amplifica riscos associados ao
sedentarismo e impacta negativamente a saude das gestantes.

A pesquisa enfatiza que a individualizacao do programa de exercicios e a ado¢ao do
modelo FITT, considerando frequéncia, intensidade, tipo e tempo, sao essenciais para ga-
rantir seguranca e eficacia, inclusive para gestantes com alto risco. Assim, a colaboracao
interdisciplinar € fundamental para adaptar as diretrizes as condi¢cdes especificas de cada
gestante, promovendo o manejo seguro e baseado em evidéncias cientificas.

Este estudo sugere a necessidade de maior conscientizagao entre os profissionais de
saude sobre a aplicacao adequada das diretrizes de atividade fisica para gestantes com
alto risco, apontando para futuras pesquisas que possam expandir o conhecimento acerca
dos efeitos do exercicio nesse grupo especifico.
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Resumo

seus beneficios como a garantia de longevidade, manutenc¢ao da saude e da quali-

dade de vida. Nesse contexto, o treinamento de forca € uma modalidade de treino
gue vem crescendo consideravelmente no cenario nacional e global, pela facilidade na
realizacao dos movimentos e pelos beneficios no periodo gestacional, pois esta € uma fase
de intensas transformacdes na vida da mulher, desde fisicas, hormonais e psicologicas.
O artigo teve como objetivo investigar os efeitos do treinamento de forgca para gestantes,
compreendendo seu impacto na saude da mulher em seu periodo gestacional e pos-par-
to. Dentro da perspectiva cientifica obteve-se a seguinte pergunta norteadora: como o
treinamento de forca pode influenciar o bem-estar fisico e mental das gestantes e quais
sao os beneficios e desafios associados a essa pratica durante a gravidez? A metodologia
fundamenta-se em uma pesquisa bibliografica do tipo qualitativa, com fontes baseados
em livros, revistas, sites e artigos, encontrados nas bases de dados académicos. Assim, con-
clui-se que o treinamento de forca € uma pratica segura, em que os treinos devem ser
avaliados respeitando as especificidades da gestante e do seu periodo gestacional, tendo
a necessidade de haver um bom acompanhamento profissional.

Q procura pela pratica da atividade fisica vem crescendo pelo publico feminino pelos

Palavras-chave: Treinamento de Forca. Gestacao. Efeitos. Beneficios.

Abstract

such as ensuring longevity, maintaining health and improving quality of life. In this

context, strength training is a type of training that has been growing considerably in
the national and global scenario, due to the ease of performing the movements and the
benefits during pregnancy, as this is a phase of intense transformations in a woman’s life,
from physical to hormonal to psychological. The article aimed to investigate the effects
of strength training for pregnant women, understanding its impact on women's health
during pregnancy and postpartum. From a scientific perspective, the following guiding
question was obtained: how can strength training influence the physical and mental well-
-being of pregnant women and what are the benefits and challenges associated with this
practice during pregnancy? The methodology is based on a qualitative bibliographic re-
search, with sources based on books, magazines, websites and articles, found in academic
databases. Thus, it is concluded that strength training is a safe practice, in which training
should be evaluated respecting the specificities of the pregnant woman and her gestatio-
nal period, requiring good professional monitoring.

The demand for physical activity has been growing among women due to its benefits,

Keywords: Strength Training. Pregnancy. Effects. Benefits.
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1. INTRODUGAO

A gestacao € considerada um fator determinante na vida das mulheres, uma vez que
promove diversas mudancas, ocasionando alteracdes fisioldgicas, psicoldgicas, metabdli-
cas e comportamentais. No contexto contemporaneo, a pratica da atividade fisica aumen-
tou consideravelmente em especial com o publico de mulheres gestantes, visto que nesse
periodo requer um cuidado maior com a saude e melhor qualidade de vida.

Nesse cenario, o treinamento de forca apresenta-se como uma atividade segura, as-
sociados pelos beneficios fisicos e mentais que proporciona a mulher em seu periodo ges-
tacional. Esta € uma modalidade de exercicio fisico que oferece beneficios substanciais
para gestantes. Ao envolver o uso de resisténcia para fortalecer os musculos, essa atividade
pode ser adaptada para atender as necessidades especificas das mulheres gravidas, con-
tribuindo para a melhoria da saude e do bem-estar durante a gestacao.

A importancia do treinamento de forca para gestantes reside na sua capacidade de
promover beneficios tanto fisicos quanto psicolégicos. Quando realizado de maneira ade-
guada e supervisionada, esse tipo de exercicio pode auxiliar na reducao de dores lomba-
res, melhorara postura, prepara o corpo para o parto e facilita a recuperacao pos-parto. Ha
evidéncias, que o treinamento de forca durante a gestacao pode contribuir para a saude
cardiovascular, controle do peso, na preveng¢ao de complicagcdes gestacionais, como dia-
betes gestacional e pré-eclampsia.

Diante destes fatos, este estudo justifica-se pela sua importancia no contexto cien-
tifico e social, em fornecer evidéncias soélidas sobre os potenciais beneficios e aos riscos
associados a pratica do treino de forca durante a gestacao. No campo cientifico, o treina-
mento de forca tem fundamental relevancia na ampliagcao do conhecimento, despertan-
do a curiosidade dos pesquisadores sobre as inumeras vantagens durante na gestacao.
Quanto as suas contribuicdes para a sociedade sao significativas, pois podem impactar
positivamente a saude e bem-estar de gestantes e recém-nascidos, proporcionando me-
Ihor qualidade de vida.

Assim, mediante aos importantes efeitos e beneficios do treinamento de forca para
o corpo da mulher durante sua gravidez, levantou-se a discussao sobre qual norteou a
problematica deste estudo: Como o treinamento de forca pode influenciar o bem-estar
fisico e mental das gestantes e quais sao os beneficios e desafios associados a essa pratica
durante a gravidez?

Diante desse questionamento, o presente estudo tem como objetivo geral investigar
os efeitos do treinamento de forca para gestantes, compreendendo seu impacto na saude
da mulher em seu periodo gestacional e pds-parto. E como objetivos especificos desta-
cam-se: descrever e contextualizar sobre o treinamento de forca no periodo gestacional,
suas recomendacdes e contraindicacoes; descrever os beneficios do treinamento de forca
para a saude fisica e mental das gestantes; discutir a importancia do profissional de edu-
cacgao fisica no incentivo e no cuidado relacionado ao treinamento de forca em mulheres
gravidas.

LL!;.\ Editora Pascal 1 08



Capitulo 12

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

Quanto a abordagem do trabalho, trata-se de uma pesquisa qualitativa que visa a
compreensao da tematica, segundo a interpretacao a partir da perspectiva dos proprios
sujeitos que participam da pesquisa (Marconi; Lakatos, 2017). E considerando o ponto de
vista dos objetivos propostos, trata-se de uma pesquisa descritiva, que segundo Gil (2010)
objetiva a descricao das caracteristicas de determinada populagdao ou fenémeno sobre o
tema escolhido.

O procedimento técnico foi desenvolvido por meio da pesquisa bibliografica, que é
uma forma de facilitar a investigacao de determinado tema mediante documentos e livros
ja publicados. Gil descreve que a pesquisa bibliografica é:

[..] elaborada a partir de material ja publicado, constituido principalmente de:
livros, revistas, publicacdes em periddicos e artigos cientificos, jornais, bole-
tins, monografias, dissertacdes, teses, material cartografico, internet, com o
objetivo de colocar o pesquisador em contato direto com todo material ja es-
crito sobre o assunto da pesquisa (Gil, 2010, p. 44).

Cientes disso, partiu-se para a selecao dos dados, primeiramente foram selecionados
autores que discutiam sobre o tema, tais como: Silva Filho (2012).; Sousa e Rayol (2015); Bal-
do et al, (2020); Gomes e Costa (2013); Nascimento, et al., (2014); Gomes (2020).

E para complementar a pesquisa, foram coletados materiais publicados em sites
como: Google Académico, SciELO, Periddico CAPES. Os termos adotados como palavras-
-chave foram: “Treinamento de forca”; “Beneficios”; “Gestantes”. Os trabalhos publicados
tém abrangéncia compreendendo o periodo entre 2012 a 2022, sendo selecionados aque-

les escritos em Portugués, Inglés e Espanhol.

Apods a leitura dos artigos, alguns deles se repetiam e outros nao preenchiam total-
mente as especificacdes para este estudo. Foram excluidos desta revisao, artigos cientifi-
cos gque envolveram pesquisa de campo, € blogs que nao apresentassem uma dinamica
de interacao adequada para o proposito do presente artigo.

2.2 Resultados e Discussao

Os artigos cientificos foram pesquisados pelo acesso online, onde apds passarem pe-
los critérios de exclusao foram encontrados vinte e dois artigos com os descritores rela-
cionados, destes apods a leitura foram selecionados e fichados um total de dez producgdes
cientificas, levando em consideracao as regras desta pesquisa e pela proximidade com o
seu objetivo.

Nesta fase, os materiais selecionados foram separados de acordo com a relevancia
das argumentacdes apresentadas. Dos dez materiais coletados foram selecionados cinco
artigos cientificos, duas monografias e trés revistas cientificas. Através da base dos ma-
teriais selecionados, apresentou-se as discussdes partindo dos diferentes pontos de vista
considerados pelos autores aqui debatidos, que serao argumentados a seguir.
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2.2.1 O Treinamento de forgca e o periodo gestacional

O treinamento de forca € conhecido como um método eficaz para o desenvolvimento
da aptidao musculo esquelética, melhoria da saude, aptidao fisica e qualidade de vida. No
cenario atual, houve um crescimento no numero de pessoas que praticam o treinamento
de forca ou treinamento resistido como também é conhecido, devido a diversos fatores,
COMO: preocupagao com a estética corporal, prevencao de doencas, melhorias ligadas aos
aspectos da saude e qualidade de vida, entre outros (Fleck; Kraemer, 2017).

De acordo com Macedo et al,, (2022, p. 84) o treinamento de forca é:

Um dos treinos mais completos em se tratando de aspectos referentes a sau-
de e ao desempenho fisico. Os praticantes do treinamento de for¢ca auxiliam
na prevencao e melhora das lesdes, proporcionam beneficios para a saude
fisica, mental e social, sendo de grande importancia para a vivéncia de suas
atividades diarias.

Esse fato, pode ser comprovado através de pesquisas sobre o treinamento de forga,
gue nos ultimos anos também vem crescendo entre o publico feminino, e isto se deve
guando o assunto € a melhoria do condicionamento ou da aptidao fisica. Este modelo de
exercicio faz com que a musculatura corporal do individuo haja uma forca exterior que
geralmente se faz por meio da utilizacao de equipamentos e pesos (Macedo et al,, 2022).

No caso relacionado ao publico de mulheres gestantes, a pratica do treino de forca
tem crescido consideravelmente nos ultimos anos, trazendo impactos positivos para a
mae ao longo de toda sua gestacao. Mas, deve atentar-se que essa pratica deve ser realiza-
da de maneira segura e supervisionada, buscando assim fortalecimento muscular e a ma-
nutencao da saude mental para uma gestacao mais saudavel e um pds-parto com menos
complicacdes (Souza; Raiol, 2015).

Devidocertoscuidadosnoperiodogestacionalsaonecessariasalgumasrecomendacdes
importantes. Recomenda-se as mulheres em gestacao, que os exercicios de forca sejam
praticados em intensidade leve a moderada, com cargas relativamente baixas e repeti-
¢codes multiplas. A ACSM (2014) recomenda que a pratica do exercicio para gestantes sejam
as mesmas para a populagcao adulta em geral, porém, deve ser monitorado, ajustando as
prescricoes de exercicios conforme os sintomas, capacidades e desconfortos da mulher.

Giacopini, Oliveira e Araujo (2016) recomendam a pratica da atividade fisica duas vezes
na semana, com estimulacao de 10 a 15 grupos musculares com carga moderada, de 30 a
40 % da carga maxima, 3 a 5 séries com no maximo com 10 repeticdes. No treino de forca
Sao necessarios observar a sua frequéncia que é de trés a quatro vezes por semana, com
duracao de 30 a 60 minutos e manutencao da frequéncia cardiaca (FC), de no maximo 60
a 80% da FC maxima.

Acrescentando sobre os cuidados na gestacao, Nascimento et al. (2014, p. 6) diz que
“apods a liberacao médica, no primeiro trimestre da gestacao, € essencial que as gestantes
realizem exercicios de fortalecimento muscular”. Estes exercicios sao imprescindiveis para
reforco dos musculos, com baixa carga e maior numero de repeticdes, sempre prescritos e
supervisionados por um profissional de educacao fisica. Ja em gestantes obesas, o treina-
mento de forca deve ser conduzido com intensidade leve a moderada.

Em casos de gestantes diabéticas, a pratica de treino de forca também € indicada,
mas & muito importante ter o controle glicémico para evitar eventuais problemas. As ges-
tantes precisam ter um cuidado maior com a glicemia antes, durante e apds a atividade
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fisica, e se necessario ter acesso imediato a um carboidrato de rapida absor¢cao nos casos
de hipoglicemia (Nascimento et al., 2014).

Para o treinamento de forca existem algumas contraindicagcdes necessarias para ga-
rantir a seguranca da mae e do bebé. Silva Filho (2012) recomenda observar alguns sinto-
mas para a interrupc¢ao da pratica imediatamente da atividade, como: inchaco repentino
nas Maos, face ou pés, palpitacdes, dor ou sensacao de ardéncia ao urinar, febre, nduseas e
vOmitos persistentes, contracdes uterinas frequentes e mal-estar.

A partir desses fatores existem contraindicagdes mais sérias que sao consideradas
absolutas, enquanto outras, devem ser analisadas de maneira individualizada, uma vez
que sao relativas. O quadro 1 mostra as contraindicacdes absolutas e relativas para a prati-
ca de exercicio fisico por gestantes:

Quadro 1. Contraindicacbes da pratica de exercicio de forca na gestacdo

Contraindicacdes absolutas Contraindicacoes relativas
Doenca cardiaca Anemia (hemoglobina menor que 10 mg/dl)
Doencga pulmonar restritiva Arritmia cardiaca
Incompeténcia istimo-cervical Bronquite
Gestacao multipla (apo6s 30 semanas) Diabetes ndo controlada

Hipertensao arterial crénica, epilepsia ou do-

Sangramento durante a gestacao enca da tireoide

. Obesidade extrema, desnutricao ou desordem
Placenta prévia

alimentar
Trabalho de parto prematuro Restricdao de crescimento fetal
Ruptura prematura de membrana Fumantes em excesso

Pré-eclampsia ou qualquer hipertensao arte-
rial nao controlada.

Fonte: Adaptado de Committee Obstetric Practice-ACOG (2002, p. 178-188).

Estilo de vida sedentario

Diante da seriedade das recomendac¢des e contraindicacdes apresentadas, € impor-
tante ressaltar que as gestantes, s6 devem praticar atividades fisicas e o treinamento de
forca, mediante liberacdo médica e do acompanhamento de um profissional de educagao
fisica, o qual devera orienta-la em relacao aos cuidados necessarios na pratica, a prescrigao
e ao plano de treinos adequados. E importante ressaltar que todas essas recomendacdes
vao garantir a saude da mae e do bebé.

2.2.2 Beneficios do treinamento de forca a saude fisica e mental das
gestantes

A pratica da atividade fisica vem sendo evidenciada pelos inumeros beneficios ao or-
ganismo humano. Esse fato, pode ser confirmado através de publicacdées do American Col-
lege of Obstetricians and Gynecologists (ACOG) (2002) que atestam que o exercicio fisico
proporciona ganhos benéficos para a saude, e se realizado ao longo do periodo gestacional
contribui diretamente na saude da gestante. Os exercicios fisicos podem ser executados
por mulheres gravidas nao treinadas, com um estilo de vida ativo ou até mesmo atletas.

Entre os principais beneficios fisicos que o treinamento de forca traz durante o perio-
do de gestacao, estao os seguintes:
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Controle ponderal, reducao de dores, melhora do retorno venoso, aumento
do fluxo sanguineo placentario, reducao de sintomas decorrentes da gravidez
e recuperagao mais rapida pos-parto, também sdao de grau importantissimo
para promover uma gestacao saudavel e com qualidade de vida para a gravi-
da (Fonseca; Rocha, 2012, p. 116).

Além de todos esses beneficios, o treinamento de forca também auxilia na manuten-
cao de um peso saudavel durante a gestacao, evitando o ganho excessivo, no fator de risco
para complicacdes como diabetes gestacional e hipertensao. O controle do peso também
facilita a recuperacao no poés-parto, tornando o retorno a condicao fisica pré-gestacional
mais rapido e eficiente (Gomes, 2020).

Artal e O'Toole (2003) contribuindo a esse respeito, ressaltam que o treinamento de
forca ajuda a melhorar a capacidade fisica das gestantes, contribuindo para o fortaleci-
mento muscular, o que € essencial para suportar as mudancas fisicas naturais do corpo
durante a gravidez. O ganho de for¢ca muscular, especialmente na regidao lombar e pélvica,
pode aliviar dores nas costas, sendo esta uma queixa comum entre as gestantes, além de
preparar o corpo para o trabalho de parto e para uma boa recuperacao pds-parto.

De acordo com Gomes e Costa (2013, p. 29), “os exercicios de forca podem intensifi-
car a musculatura para uma maior flexibilidade, sem causar riscos de traumas a mae e ao
feto”. Como no periodo gestacional as articulagcdes e o equilibrio corporal ficam menos
acessiveis, o fortalecimento dos musculos ajuda a gestante a ter uma resisténcia e adapta-
¢cao satisfatoria diante das mudancgas posturais surgidas da gravidez.

Nas investigacoes feitas por Filhoet al. (2018) sobre os efeitos e beneficios do treina-
mento de forca, os autores acreditam que esta pratica de forma supervisionada e autoava-
liada de intensidade moderada a vigorosa e na frequéncia regular semanalmente, promo-
vem melhorias na resisténcia e flexibilidade muscular, sem riscos de lesdes, complicacdes
relativas a gestacao ou ao peso do feto ao nascer.

O American College Of Sports Medicine (ACSM, 2014) confirma que os beneficios ob-
tidos através dos exercicios fisicos sao para a saude fisica e mental da mulher, sendo in-
centivada a sua pratica regular para as gestantes e puérperas que nao possuam contrain-
dicacdes. Aquelas que ja praticavam o exercicio fisico de intensidade vigorosa e as que
eram fisicamente ativas devem continuar praticando o programa de exercicios fazendo as
adaptacdes necessarias ao longo da gestacao.

De acordo com estudiosos, o treinamento de forca além dos beneficios fisicos para
as gestantes, também trazem significativos beneficios a saude psicoldgica, promovendo
bem-estar emocional e mental durante a gravidez. Um dos principais beneficios psicolo-
gicos é a reducao do estresse e da ansiedade. A esse respeito Giacopini; Oliveira e Aradjo
(2016) comentam que a pratica regular do treinamento de forca na gestacao esta associa-
da a uma diminuicao dos niveis de ansiedade e maior controle emocional, o que contribui
para um estado mental mais equilibrado e positivo.

O treinamento de forgca também melhora a autoestima e a autoconfianga das ges-
tantes. Como ja € sabido, a gestacao traz muitas mudancas corporais, que podem impac-
tar a percepcao da mulher sobre sua imagem corporal. Giacopini, Oliveira e Araujo (2016)
sugerem que as gestantes que praticam atividades fisicas, como o treinamento de forga,
tendem a se sentir mais confiantes e satisfeitas com sua aparéncia, o que pode reduzir
sentimento de inseguranca e baixa autoestima durante a gravidez.

Outro beneficio psicoldgico importante € a melhora da qualidade do sono. Muitas
gestantes enfrentam dificuldades para dormir, especialmente nos estagios avancados da
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gravidez, devido ao desconforto fisico e as preocupac¢des emocionais. A atividade fisica
contribuira para o relaxamento muscular e a liberagcao de tensodes, ajudando a promover
um sono mais reparador (Mourady et al., 2017).

O exercicio fisico também contribui na prevencao de transtornos depressivos du-
rante a gestacao. O Guia de atividade fisica para a populacao brasileira (Brasil, 2021, p. 38)
revela que mulheres que realizam atividades fisicas regulares apresentam menores indi-
ces de depressao pré-natal e pos-parto. E para Rodrigues (2021) a atividade fisica além de
melhorar o humor pode atuar como um fator preventivo contra a depressao, proporcio-
nando uma gestacao equilibrada e saudavel.

Assim, compreende-se que o treinamento de forca durante a gestacao oferece be-
neficios fundamentais tanto fisicos quanto psicoldgicos, contribuindo para uma gravidez
mais saudavel e equilibrada. Esses treinos quando combinados e realizado de forma ade-
guada e supervisionada, é considerado uma ferramenta poderosa para reduzir as compli-
cacoes a saude da mulher e do feto.

2.2.3 A importancia do Profissional de Educac¢ao Fisica no incentivo e cui-
dado da pratica do treino de forca para gestantes

A importancia do Profissional de Educacao Fisica no cuidado com gestantes e como
incentivador do treinamento de forca € amplamente reconhecida na literatura especia-
lizada. O acompanhamento especializado pelo educador fisico é essencial para garantir
gue as gestantes realizem exercicios fisicos de forma segura, prevenindo riscos a saude, e
maximizando resultados para a mae e ao bebé.

A legitimacao do profissional de Educacgao Fisica foi regulamentada em 1998, por in-
termédio da lei federal de n°® 9.696, que cria, respectivamente, o Conselho Federal e os
Conselhos Regionais de Educacao Fisica. Esta lei ainda dispde acerca das competéncias
necessarias para o profissional de Educacao Fisica que sao:

(...) coordenar, planejar, programar, supervisionar, dinamizar, dirigir, organizar,
avaliar e executar trabalhos, programas, planos e projetos, bem como prestar
servicos de auditoria, consultoria e assessoria, realizar treinamentos especiali-
zados, participar de equipes multidisciplinares e interdisciplinares e elaborar
informes técnicos, cientificos e pedagdgicos, todos nas areas de atividades
fisicas e do desporto (Brasil, 1998).

O profissional de Educacao Fisica de acordo com Conselho Federal de Educacao Fi-
sica, € um especialista qualificado e devidamente registrado para atuar em diversas areas
ligadas ao movimento humano. E responsavel por realizar intervencdes, avaliacdes, pres-
cricao e orientacao de exercicios fisicos, seja para treinamento, prevencao de doencas, pro-
mMoc¢ao de saude etc. (Confef, 2024).

Oliveira, Sousa e Oliveira (2020, p. 5) reforcam que o “profissional de Educacao Fisica
deve possuir o conhecimento técnico e cientifico necessario para prescrever programas
de treinamento de forca fazendo o acompanhamento de forma correta”. Os autores tam-
bém revelam que os principios do treinamento de forca, como periodizacao, sobrecarga
progressiva e especificidade, e os exercicios devem ser adaptados consoante as necessida-
des individuais e objetivos dos praticantes.

Segundo os protocolos de treinamento de forgca para gestantes, que sao planejados

Educacio fisica em discussio - Vol. 07 (2025) 1 1 3



Capitulo 12

pelo profissional de educacao fisica e aplicados com base no principio FITT (frequéncia,
intensidade, tempo e tipo) e nas necessidades individuais e gerais da gestante (Gregg;
Ferguson, 2017). O ideal é que o profissional tenha sempre como mensurar a frequéncia
cardiaca para verificar ser os batimentos estao dentro do permitido, nos descansos entre
0s exercicios, e mantendo-as hidratadas.

Nesse ambiente, o profissional de Educacao Fisica desempenha um papel central na
personalizacdo e adaptacao dos exercicios. O acompanhamento por um educador fisico
especializado é fundamental para ajustar a intensidade, o volume e os tipos de exercicios
de acordo com as condi¢cdes individuais da gestante, considerando fatores como o estagio
gestacional, o historico clinico e possiveis complicacdes, dando seguridade as gestantes
(Gomes; Costa, 2013).

Além disso, o acompanhamento do Profissional de Educacgao Fisica é fundamental
para a prevencao de lesdes. Para Campos (2016) sem orientacao adequada as gestantes
podem realizar exercicios de forma incorreta, resultando em sobrecarga muscular ou arti-
cular, o que pode causar lesdes. O profissional, por meio da sua experiéncia, assegura que
0Ss movimentos sejam executados corretamente com as cargas adequadas, garantindo
gue o treinamento seja seguro e benéfico para a mae e ao feto.

O profissional também é essencial na motivacao a adesao ao programa de exerci-
cios. Este atua como um incentivador, oferecendo suporte emocional no incentivo, criando
metas realistas e acompanhando o progresso da gestante. Sob os argumentos de Fonseca
e Rocha (2012) o acompanhamento contribui significamente para a construcao de uma
rotina saudavel e regular de exercicios, que é fundamental para melhorar a qualidade de
vida durante a gestacao.

Outro aspecto relevante é a contribuicao do exercicio para a saude mental da ges-
tante. O treinamento de forc¢a, supervisionado por um profissional, auxilia na liberacao de
endorfinas, o que contribui para a reducao de estresse e ansiedade, comuns durante a
gravidez. Baldo et al. (2020) destacam que a pratica regular de exercicios pode melhorar
o humor e aumentar a sensacao de beme-estar, e felicidade, amenizando a tensao desse
momento.

Por fim, o Profissional de Educacédo Fisica também contribui para a preparacao fisica
e mental para o parto. Nascimento et al,, (2014) o fortalecimento obtido com o treinamen-
to de forca auxilia no trabalho de parto, aumentando a resisténcia e reduzindo o tempo
de recuperacao no pos-parto. A orientacao profissional durante a gestacao € crucial para
gue a mulher se sinta confiante e preparada para o processo de parto e para o periodo
pos-natal.

Em suma, pode-se dizer que o Profissional de Educacao Fisica € um elemento-chave
no cuidado com mulheres gestantes que praticam o treinamento de forca. Através de sua
experiéncia técnica, ele garante a seguranca e eficacia dos exercicios, promove a moti-
vacao e adesao ao programa de exercicios, e contribui para o bem-estar fisico e mental
da gestante. A importancia do acompanhamento permite que o treinamento de forca se
torne uma pratica segura e altamente benéfica durante a gestacao (Artal; O'toole, 2003).

Em sintese, a orientacao de um educador fisico qualificado € essencial para que o
treino de forca traga beneficios durante a gestacao, prevenindo complicacdes e promo-
vendo a saude fisica e mental da gestante. O acompanhamento profissional garante que
0s exercicios sejam adaptados as condi¢cdes individuais e executados de forma segura, o
gue torna o treinamento uma ferramenta importante no cuidado pré-natal.

3. CONCLUSAO
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Diante dos argumentos apresentados neste estudo, compreendeu-se que o treina-
mento de forca para gestantes é extremamente benéfico, tanto para a sadde fisica quanto
para o seu beme-estar psicoldgico. Ao longo da gestacao, a pratica controlada e adequada
de exercicios de forca ajuda a melhorar a postura, fortalecer os musculos que sustentam a
coluna e reduzir o risco de dores lombares, que € muito comum em gestantes. Além disso,
contribui no fortalecimento do assoalho pélvico para o parto e para a recuperagao pos-par-
to, promovendo uma gravidez mais confortavel e segura.

Na questao psicoldgica, o treinamento de forca atua como uma ferramenta poderosa
para o bem-estar emocional das gestantes. Estudos demonstraram que a pratica regular
desses exercicios contribui para a liberacao de endorfinas, diminuindo niveis de ansiedade
e estresse, além de promover uma melhor qualidade de sono, que é frequentemente afe-
tada durante a gravidez. Essas melhorias na saude mental também refletem positivamen-
te na autoconfianca e na capacidade de enfrentar as mudancas fisicas e emocionais que
ocorrem durante essa fase.

Apesar de seus beneficios, € crucial que o treinamento de forca seja acompanhado
por profissionais capacitados, como educador fisico que adaptam os exercicios segundo
as necessidades e limitacdes de cada gestante. Essa supervisao garante que o programa
de exercicios seja seguro e eficaz, evitando riscos de lesdes e promovendo o bem-estar da
mulher durante essa fase tao importante.

Diante de todas as questdes levantadas e analisadas ao longo deste estudo e voltando
a pergunta que o norteou, pode-se afirmar que o seu objetivo foi alcancado satisfatoria-
mente, possibilitando a compreensao sobre os diversos efeitos do treinamento de torca
contribuindo para uma gestacao mais saudavel e equilibrada. A pratica do treino de forca
fortalece o corpo e a mente, preparando a mulher para os desafios do parto e do periodo
pos-parto, além de promover um estilo de vida ativo e saudavel para o futuro.

Para esse contexto, faz-se necessario a realizacao de novas pesquisas e estudos que
comprovam sobre os efeitos e beneficios do treino de for¢ca durante o periodo gestacional.
Vale ressaltar que a escolha dos treinos precisa estar adaptada as caracteristicas das ges-
tantes e a seus interesses, com um volume de carga adequado e uma intensidade que nao
ultrapasse a recomendada, sempre orientadas de profissionais da area para garantir uma
abordagem segura e efetiva.
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Resumo

faz parte da realidade da maioria das sociedades. Juntamente com o crescimento da

populacao idosa, ocorrem alteracdes na incidéncia e prevaléncia das doencas que
atingem preponderantemente esse segmento, dentre elas o Alzheimer, que causa altera-
cdes cerebrais responsaveis pela severa e progressiva perda de memarias, porém além dos
medicamentos para o tratamento, o exercicio fisico torna-se uma boa op¢ao para ameni-
zar os sintomas. Sendo assim, foi realizada uma revisao de literatura com base em livros
e artigos das bases de dados Scielo e Google Académico para responder a problematica:
Quais os beneficios do exercicio fisico no tratamento de idosos com Alzheimer? Foi traca-
do o objetivo geral de compreender os beneficios do exercicio fisico nos idosos com Alzhei-
mer. Os resultados mostraram como modalidades de exercicio fisico para esse publico a
caminhada que ajuda a reduzir os riscos de quedas, fortalecendo os musculos , melhora
no equilibrio, regulacao do humor, o yoga e taichi que atua na amplitude dos movimentos
nas articulacdes e alongamentos suaves, o treinamento de forca, que desenvolve o for-
talecimento dos ossos, liberacao de neuroquimicos e fatores de crescimento do cérebro,
além da danca que tem como beneficios a interacao social torna a danca uma atividade
envolvente e terapéutica, facilitando a conexao entre os pacientes e suas memorias, além
de melhorar sua qualidade de vida.

Q longevidade €, sem duvida, uma conquista do mundo atual, o envelhecimento hoje

Palavras-chaves: Alzheimer. Exercicio Fisico. Idoso.

Abstract

ongevity is undoubtedly an achievement of today's world; aging is now part of the
Lreality of most societies. Along with the growth of the elderly population, there are

changes in the incidence and prevalence of diseases that predominantly affect this
segment, among them Alzheimer’s, which causes brain changes responsible for severe
and progressive memory loss. However, in addition to medication for treatment, physical
exercise becomes a good option to alleviate symptoms. Therefore, a literature review was
carried out based on books and articles from the Scielo and Google Scholar databases to
answer the question: What are the benefits of physical exercise in the treatment of elderly
people with Alzheimer’'s? The general objective was to understand the benefits of physi-
cal exercise in elderly people with Alzheimer’s. The results showed that physical exercise
modalities for this group include walking, which helps reduce the risk of falls, strengthens
muscles, improves balance and regulates mood; yoga and tai chi, which work on the range
of motion of joints and gentle stretching; strength training, which strengthens bones and
releases neurochemicals and brain growth factors; and dance, which has the benefits of
social interaction, making dance an engaging and therapeutic activity, facilitating the con-
nection between patients and their memories, in addition to improving their quality of life.

Keywords: Alzheimer's. Physical Exercise. Elderly
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1. INTRODUGCAO

O envelhecimento populacional € um fendmeno marcante do século XXI, impulsiona-
do por avancos significativos na area da saude, melhorias nas condicdes socioecondémicas
e reducao das taxas de mortalidade infantil. Esse aumento na expectativa de vida tem sido
acompanhado por mudancgas na estrutura etaria das populacdes em todo o mundo, com
um numero crescente de pessoas atingindo idades avangadas. Consequentemente, sur-
gem desafios consideraveis para os sistemas de salde e para a sociedade como um todo.

E um dos principais problemas associados ao envelhecimento da populagcao € o au-
mento da prevaléncia de condi¢cdes de saude cronicas e degenerativas. Entre elas, a do-
enca de Alzheimer, que € uma doenca neurodegenerativa caracterizada pelo declinio
progressivo da funcao cognitiva e da memoria, afetando milhdes de pessoas em todo o
mundo, especialmente os idosos.

Dessa forma, a pesquisa justificou-se por passar conhecimento para a sociedade so-
bre a doenca de Alzheimer, conhecer os exercicios indicados dentro do que é permitida
pela doenca e os efeitos positivos que o exercicio fisico pode ter sobre a progressao da
doenca e o bem-estar geral desses pacientes. Assim, a compreensao de como o exercicio
fisico afeta o curso da doenca de Alzheimer é fundamental ndo apenas para os pacientes,
mas também para os familiares, cuidadores e profissionais de saude envolvidos nos seus
cuidados.

Devido a falta de tratamentos para a doenca, devem ser exploradas abordagens com-
plementares que possam melhorar a qualidade de vida e retardar a progressao da doenca,
com o exercicio fisico a emergir como uma intervengao promissora. Quais os beneficios do
exercicio fisico no tratamento de idosos com Alzheimer?

E para responder a esse questionamento, foi tracado o objetivo geral de compreender
os beneficios do exercicio fisico nos idosos com Alzheimer e como objetivos especificos
evidenciar sobre doenca de Alzheimer; relacionar os principais exercicios fisico indicados
para os idosos com Alzheimer e descrever os aspectos positivos dos exercicios fisicos para
esse publico.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

O tipo de pesquisa a ser realizada neste trabalho foi uma Revisdo de Literatura, na
qual serao realizadas consultas a livros de bibliotecas virtuais, além de dissertacdes e arti-
gos selecionados através da busca nas seguintes bases de dados

“Google académico, “SciELO (Scientific Eletronic Libray Online) e Biblioteca Virtual da
Saude”. O periodo dos referenciais tedricos pesquisados serao trabalhos publicados nos ul-

timos 10 (dez) anos. As palavras chaves utilizadas foram: “doenca de Alzheimer”, “exercicio
fisico e idosos”.

Os critérios de inclusao utilizados para a escolha dos artigos que foram usados nesse
estudo sao literaturas com o ano de publicacao entre 2018 e 2023, disponiveis ha integra e
de forma gratuita, que estivessem em lingua portuguesa e que tratassem sobre os benefi-
cios do exercicio para os idosos com Alzheimer.
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E os critérios de exclusao definidos foram: artigos que em seu titulo fossem duplica-
dos nas bases de dados, producdes nao cientificas e que, apds a leitura do titulo ou resu-
Mo, Nao se encontrassem relacionados a finalidade proposta.

2.2 Resultados e discussao
2.2.1 Doenca de Alzheimer

A Doenca de Alzheimer (DA), descrita pela primeira vez em 1906 pelo neuropsiquia-
tria Alois Alzheimer, caracteriza-se por uma degeneracao progressiva das células nervosas,
conduzindo a alteragdes nos hemisférios cerebrais e, concomitantemente, a uma deterio-
racao global das capacidades cognitivas e da personalidade. Carraro, Magalhaes e Carvalho
(2016) contam que, atualmente, a DA pode ser considerada a principal causa de deméncia,
estimando-se que seja responsavel por 60% a 70% de todos os casos.

Siqueira et al. (2019), afirma que a DA esta relacionada com o envelhecimento, con-
tudo existem algumas excecdes, por isso ha necessidade de separar as alteracdes cogni-
tivas do processo normal do envelhecimento, caracterizado como relativamente estavel e
benigno, do processo patolégico/demencial do envelhecimento, caracterizado como in-
capacitante e progressivo. Considerando que ninguém envelhece de um momento para
0 outro, existe um conjunto de alteracdes comuns a todas as pessoas, contudo, existem
também modificacdes que diferem conforme o tipo de envelhecimento.

Segundo a Associacao Brasileira de Alzheimer (ABRAZ), no Brasil existem cerca de
900 mil pessoas idosas que sofrem de DA, com maior prevaléncia em individuos entre
60-80 anos. Talvez por isso a doencga tenha ficado erroneamente conhecida como “cadu-
quice” (ABRAZ, 2018). Contudo, tal doenca tende a aumentar sua incidéncia com o prolon-
gamento da idade nos proximos anos.

Caracteriza-se por ser uma deméncia neurodegenerativa que se configura clinica-
mente pelo comprometimento das funcdes cognitivas e neuroldgicas através da mutacao
do metabolismo das proteinas, pela falta de degradacao de proteinas nao desejadas como
a proteina tau e a beta amiloide, que em conjunto promovem a morte dos neurdnios (No-
gueira et al, 2021). A sua importancia se da pelo fato de sua etiologia e fisiopatologia serem
parcialmente desconhecidas, o que dificulta a identificagcao de um marcador clinico ou
bioquimico que permita um diagnostico precoce.

O entrave em se obter um diagndstico precoce para a doenca reside na dificuldade
de perceber a diferenca entre as alteracdes cognitivas, resultantes do processo natural de
envelhecimento e os sintomas que poderao significar o desenvolvimento de um quadro
de patologia (Pereira, 2017). A sugestao do diagndstico para esta doenca depende das ma-
nifestacdes clinicas peculiares de cada doente e dos exames especificos. Para o autor su-
pracitado, as manifestacdes clinicas da DA sao: déficit cognitivo; alteracao da memoria; di-
minuicao da atencao; alteracao da linguagem; apraxia; agnostica; desorientacao espacial e
temporal; Perturbacdes de comportamento e de personalidade. Considerando o inicio da
doenca, a DA pode ser especificada em tipo familiar ou de inicio precoce (até aos 65 anos)
e tipo esporadico ou de inicio tardio (depois dos 65 anos) (Aprahamian; Bruck, 2024, p.98).

Os tipos familiares de DA, cerca de 5% dos casos, relacionam-se com a transmissao
hereditaria autossémica dominante de mutacdes dos genes envolvidos na produg¢ao e no
metabolismo de proteinas amiloides (Siqueira et al., 2019). Nesta perspectiva, a producao
excessiva e a acumulacao de proteina beta amiloide foi sugerida como a causa primaria da
DA de inicio precoce. Ja os tipos esporadicos, em torno de 95% dos casos, parecem resultar
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da interacao entre a vulnerabilidade genética e fatores de risco ambientais (Do Nascimen-
to, 2018).

De acordo com Costa (2021), os fatores genéticos e ambientais considerados defini-
tivos sao: idade, histdria familiar de deméncia, sindrome de Down; mutacdes nos genes
relacionados com a doenca e polimorfismo. Apesar de os resultados serem inconsistentes,
podem ainda identificar-se fatores de risco provaveis:

Género feminino, baixa escolaridade, traumatismo craniano e fatores de risco
vascular. Inversamente, propde-se de forma prudente, alguns fatores proteto-
res da DA, entre os quais: o consumo regular de anti-inflamatdrios nao-este-
roides e de anti-hipertensores, bem como uma alta escolaridade e uma vida
social ativa que poderao estar relacionados ao desenvolvimento de conexdes
neuronais, constituindo uma reserva cognitiva que permite atrasar o apareci-
mento de sintomas através de mecanismos de compensacao (Smith; Robert,
2019, p. 45).

2.2.2 Exercicios Fisicos e seus beneficios para o Alzheimer

Em relacao aos exercicios fisicos recomendados, a caminhada € uma forma suave de
exercicio aerdbico que pode ajudar a melhorar a circulagdao sanguinea, a saude cardiovas-
cular e o humor. As caminhadas curtas e frequentes, adaptando a duracao e intensidade
de acordo com a capacidade fisica do idoso (Costa et al., 2021). A boa circulacao é funda-
mental para manter o fornecimento adequado de oxigénio e nutrientes para o cérebro, o
que pode ajudar na manutencao de algumas fungdes cerebrais.

Outros beneficios da caminhada para os pacientes com Alzheimer sao abordados pe-
los autores Da Silva et al. (2020) ressaltam que caminhada ajuda a preservar a funcao mo-
tora, fortalecendo musculos, articulagcées e melhorando o equilibrio, o que pode reduzir o
risco de quedas e a estimulacao cognitiva, pois durante a caminhada, o cérebro é estimu-
lado pelo ambiente externo, o que pode ajudar a manter algumas funcdes cognitivas.

A regulacao do humor e bem-estar emocional, pois caminhar pode reduzir sinto-
mas de ansiedade, depressao e agitacao, comuns em pessoas com Alzheimer, devido ao
exercicio libera endorfinas, que promovem sensacdes de bem-estar e melhora do sono
(Santos et al., 2022). Os autores Gilson, Silva e Galdeiroz (2018), abordam que os exercicios
gue visam melhorar o equilibrio sdo importantes para reduzir o risco de quedas e podem
ser especialmente perigosas para pessoas com Alzheimer, tais como, ficar em pé em uma
perna so, caminhar em linha reta, ou usar bolas de estabilidade.

Outras modalidades indicadas sao as que tenham flexibilidade, pois essa é crucial
para manter a amplitude de movimento nas articulacdes e prevenir a rigidez muscular, a
exemplo da yogaq, tai chi e alongamentos suaves podem ser benéficos (Braga; De Almeida;
Amancio, 2021). Muitas vezes, yoga e tai chi também incorporam elementos de espiritua-
lidade e mindfulness, que podem proporcionar uma sensacao de paz e significado, contri-
buindo para o bem-estar geral.

Glisoi, Silva e Santos (2018), ressaltam ainda sobre o treinamento de forca e diz que
esse ajuda a manter a massa muscular e a forca dssea, além de contribuir para a indepen-
déncia funcional, como exercicios usando pesos leves, faixas de resisténcia ou o proprio
peso corporal, sao recomendados.

O treinamento de forca no tratamento do Alzheimer estimula a densidade dssea, for-
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talecendo os ossos e reduzindo a possibilidade de fraturas, visto que esses casos sao fre-
guentemente associados a diminuicao da mobilidade, o que pode acelerar a perda 6ssea
e aumentar o risco de osteoporose, devido ao treinamento de forca estimula a densidade
ossea, fortalecendo os 0ssos e reduzindo a possibilidade de fraturas (Xavier et al., 2022).

Embora, o treinamento de forca seja principalmente fisico, ele também promove be-
neficios cognitivos. O exercicio fisico estimula a liberagao de neuroquimicos e fatores de
crescimento no cérebro, que podem ajudar a manter a saude neuronal e desacelerar a
progressao de déficits cognitivos (Terna De Oliveira; Da Fonseca, 2020).

Continuando com essa discussao, a danca também € uma modalidade indicada para
esse publico, pois € uma forma divertida e socialmente envolvente de exercicio que pode
ajudar a melhorar o equilibrio, a coordenacao, pois envolve movimentos variados que exi-
gem controle motor e coordenacao (Costa, 2021). Além disso, a musica pode ajudar a des-
pertar memoarias e emocdes positivas. Isso é especialmente benéfico para pacientes com
Alzheimer, reduzindo o risco de quedas e melhorar a mobilidade.

A danca, promove nao apenas a saude fisica, mas também o bem-estar emocional e
social (Pedroso et al., 2021). A combinacao de movimento, musica e interacao social torna
a danca uma atividade envolvente e terapéutica, facilitando a conexao entre os pacientes
e suas memoarias, além de melhorar sua qualidade de vida.

Autores como Nogueira et al. (2021), discutem que € importante adaptar os exerci-
cios de acordo com as habilidades e limitacdes individuais do idoso, e sempre consultar
um médico antes de iniciar qualquer programa de exercicios, especialmente em casos de
condi¢cdes meédicas preexistentes. Além disso, a supervisao de um profissional de saude
qualificado pode ser necessaria para garantir a seguranca durante a pratica de exercicios.

Ja os autores Smith e Robert (2019), citam a pratica regular de exercicios fisicos ajuda
a queimar calorias e a manter um peso saudavel, o que € importante para prevenir a obe-
sidade e suas complicacdes associadas. Além de melhorar a sadde cardiovascular, o exerci-
cio fisico pode regular também pode ajudar a reduzir o risco de desenvolver diabetes tipo
2, hipertensao arterial e certos tipos de cancer (Bonfim; Rodrigues, 2022).

Em primeiro lugar, € importante destacar que os exercicios fisicos contribuem para o
aumento do fluxo sanguineo cerebral. Isso, por sua vez, promove uma melhor oxigenagao
e nutricao dos neurdnios, fatores essenciais para o funcionamento ideal do cérebro (Do-
mena; Rodelli, 2020). Além disso, o exercicio fisico estimula a producao de neurotoxinas,
como o fator neurotroéfico derivado do cérebro (BDNF), que sao proteinas fundamentais
para a sobrevivéncia, desenvolvimento e funcao dos neurdnios liberando endorfinas, neu-
rotransmissores responsaveis pela sensacao de beme-estar, além de reduzir os niveis de
estresse e ansiedade.

Por fim, é importante ressaltar que os beneficios do exercicio fisico podem variar de
pessoa para pessoa, € € essencial adaptar o programa de exercicios de acordo com as ne-
cessidades individuais e condi¢cdes de saude de cada idoso (Neta; De Oliveira; Silva, 2022).
Sempre é recomendavel consultar um médico antes de iniciar qualquer novo programa
de exercicios, especialmente se houver condicdes médicas pre-existentes.

3. CONCLUSAO

A pesquisa teve como objetivo geral compreender os beneficios do exercicio fisico
nos idosos com Alzheimer. Sendo assim, através da revisao de literatura a pesquisa atingiu
seus objetivos concluindo que o Alzheimer € uma doenca neurodegenerativa progressiva
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e irreversivel, caracterizada pelo declinio cognitivo, perda de memoadria e alteragcdes com-
portamentais, comprometendo as funcdes cerebrais essenciais, como o pensamento, o
raciocinio e a linguagem, impactando nao apenas os pacientes, mas também suas familias
e cuidadores, criando um desafio significativo para o manejo de suas necessidades diarias
e para a busca de intervencdes que possam melhorar a qualidade de vida.

Entre as intervencdes mais promissoras para pacientes com Alzheimer esta a pratica
de exercicios fisicos, como caminhada, treinamento de forca, yoga, tai chi e dancga. Esses
exercicios trazem beneficios para o equilibrio, coordenacao motora, forca muscular, flexi-
bilidade e saude mental, além de melhorar o humor e reduzir a ansiedade.

Pesquisas futuras devem focar em formas de adaptar essas modalidades as capaci-
dades individuais, além de investigar a melhor frequéncia e intensidade para maximizar
os beneficios, considerando as peculiaridades dos pacientes com Alzheimer em diferentes
estagios da progressao da doenca.
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Resumo

zando as adaptacdes musculares, ésseas e metabdlicas, além da prevencao de doen-

cas cronicas. O objetivo geral foi compreender as principais adaptacdes fisiologicas
promovidas pelo treinamento de forca e sua contribuicao para a saude e qualidade de vida
dos praticantes. A metodologia consistiu em uma revisao bibliografica qualitativa, baseada
em fontes académicas dos ultimos dez anos. Os resultados mostraram que o treinamento
de forca tem um papel significativo na melhora da forca muscular, aumento da densidade
0ssea, regulacao do metabolismo e prevencao de doencas como diabetes e hipertensao,
contribuindo também para uma melhor qualidade de vida. Assim, o estudo confirmou a
importancia do treinamento de forca como ferramenta essencial na promogao da saude
publica.

E ste estudo analisou os beneficios do treinamento de forca no corpo humano, enfati-

Palavras-chave: Treinamento de forca. Adaptacdes fisiologicas. Densidade dssea. Me-
tabolismo. Prevencao de doencas cronicas.

Abstract

his study analyzed the benefits of strength training on the human body, emphasizing
| muscular, bone and metabolic adaptations, in addition to the prevention of chronic
diseases. The general objective was to understand the main physiological adapta-
tions promoted by strength training and its contribution to the health and quality of life of
practitioners. The methodology consisted of a qualitative bibliographic review, based on
academic sources from the last ten years. The results showed that strength training has a
significant role in improving muscular strength, increasing bone density, regulating meta-
bolism and preventing diseases such as diabetes and hypertension, also contributing to a
better quality of life. Thus, the study confirmed the importance of strength training as an
essential tool in promoting public health.

Keywords: Strength training. Physiological adaptations. Bone density. Metabolism.
Prevention of chronic diseases.
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1. INTRODUGAO

O treinamento de forca, comumente referido como musculacao, tem se destacado
CcOomMo uma pratica essencial para a promoc¢ao da saude e bem-estar. Nas ultimas décadas,
0 aumento da prevaléncia de doencas crénicas, como diabetes e hipertensao, ressaltou a
importancia de intervencdes eficazes que possam contribuir para a prevencao e controle
dessas condicdes. Nesse contexto, o treinamento de forca se apresenta como uma moda-
lidade de exercicio que promove adaptacdes fisioldgicas significativas, que vao desde a
melhora na forca muscular até o fortalecimento 6sseo, com impactos positivos no meta-
bolismo e na saude geral dos praticantes.

A pratica do treinamento de forca € amplamente reconhecida por seus efeitos be-
néficos sobre a saude musculoesquelética, bem como pela sua contribuicao na reducao
de fatores de risco para doencgas cronicas. O envelhecimento da populacao, por exemplo,
exige estratégias que promovam a longevidade e a manutencao da autonomia funcional,
e o treinamento de forca tem demonstrado ser uma ferramenta eficaz para alcancar es-
ses objetivos. Portanto, explorar os beneficios desta pratica se torna relevante tanto para o
campo da saude publica quanto para a melhoria da qualidade de vida dos individuos.

Diante desse cenario, este estudo se justifica pela necessidade de compreender, de
forma detalhada, os efeitos do treinamento de forgca sobre o corpo humano e suas con-
tribuicdes na prevencao de doencas. A literatura cientifica tem evidenciado que a pratica
regular de exercicios resistidos é capaz de promover adaptacdes nao apenas musculares,
mas também metabodlicas e dsseas, que impactam diretamente na salde e bem-estar. As-
sim, uma revisao dos estudos existentes se faz necessaria para consolidar o conhecimento
ja produzido e servir como base para recomendacodes futuras na area da saude.

Com base nessas consideracodes, este trabalho busca responder a seguinte questao
de pesquisa: de que maneira o treinamento de forca pode influenciar positivamente as
adaptacdes fisioldgicas do corpo humano e contribuir para a prevencao de doengas croni-
cas, melhorando a qualidade de vida dos praticantes? A resposta a esta pergunta permite
aprofundar o entendimento sobre o papel do treinamento de for¢ca na promocg¢ao de sau-
de, com enfoque na prevencao de doencas.

O objetivo geral deste estudo foi analisar, por meio de uma revisao de literatura, os
principais beneficios do treinamento de forca nas adaptacdes fisioldgicas do corpo hu-
mano, focando na prevencao de doencgas cronicas e na melhoria da qualidade de vida.
Especificamente, o estudo visou identificar as principais adaptacdes musculares promo-
vidas pelo treinamento de forga, descrever os efeitos sobre a densidade 6ssea, analisar o
impacto no metabolismo e discutir a relacao entre a pratica de musculacao e a qualidade
de vida.

Portanto, este artigo se propde a explorar de forma detalhada os beneficios do treina-
mento de forca, contribuindo para o avanco do conhecimento académico e para a promo-
cao de um estilo de vida mais saudavel na sociedade. As informacdes aqui apresentadas
visam nao apenas fundamentar a pratica clinica dos profissionais de saude, mas também
conscientizar a populagao sobre a importancia da atividade fisica regular, particularmente
do treinamento de forca, como um componente vital para a saude ao longo da vida.
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2. DESENVOLVIMENTO
2.1 Metodologia

O tipo de pesquisa realizado neste artigo foi uma Revisao Bibliografica, de carater
qualitativo e descritivo. Este método foi escolhido por possibilitar uma analise abrangente
e critica dos estudos ja publicados sobre os beneficios do treinamento de for¢ca no corpo
humano, enfatizando as adaptacdes musculares, 6sseas e metabdlicas, além de sua con-
tribuicao na prevencao de doencas cronicas. A revisao bibliografica permitiu reunir e dis-
cutir as informacgodes relevantes para o tema, apoiando-se em fontes cientificas confiaveis
e atualizadas.

Para a realizacao da pesquisa, foram consultadas as bases de dados Google Acadé-
mico, SCIELO e Periddicos CAPES. A selecao dos trabalhos incluiu artigos cientificos, teses,
dissertacoes e livros publicados nos ultimos dez anos, garantindo que a analise se base-
asse em dados recentes e consistentes. Como critérios de inclusao, foram considerados
textos disponiveis em portugués e inglés que abordassem os impactos do treinamento de
forca sobre o corpo humano. Foram excluidos resumos, revisdes sistematicas e documen-
tos sem base cientifica comprovada.

As palavras-chave utilizadas para a busca dos artigos foram: “treinamento de forga”,
“adaptacdes musculares”, “densidade 6ssea”, “beneficios metabdlicos” e “prevencao de do-
encas cronicas”. Esses descritores foram escolhidos para cobrir os aspectos mais importan-
tes do tema e direcionar a busca para estudos que se alinhassem diretamente aos objeti-
vos da pesquisa. Dessa forma, buscou-se reunir e interpretar os estudos que contribuem
para a compreensao ampla e fundamentada dos beneficios do treinamento de forca.

2.2 Resultados e Discussao

O treinamento de forca € reconhecido pelos efeitos positivos nas adaptacdes mus-
culares, 6sseas e metabdlicas, e sua relevancia para a prevencao de doencas cronicas é
amplamente discutida na literatura (Fleck; Kraemer, 2017). Os resultados encontrados na
revisao indicam que o treinamento de forca promove um aumento significativo na forca
e na resisténcia muscular, sendo a hipertrofia uma das principais adaptacodes fisioldgicas.
Esse aumento ocorre devido ao estresse mecanico aplicado durante o exercicio, o que gera
microlesdes nas fibras musculares e resulta em aumento da sintese proteica (Schoenfeld,
2010). Aléem disso, estudos apontam que o treinamento de for¢ca melhora a coordenacao
motora, aumentando a capacidade do sistema nervoso em ativar de forma eficiente as
unidades motoras (Phillips, 2014).

Outro aspecto relevante é a melhora da densidade mineral éssea (DMO), um efeito
essencial para a prevencgao de osteoporose e reducao do risco de fraturas, especialmente
em mulheres pos-menopausicas e idosos (Kohrt et al.,, 2004). Segundo Schoenfeld (2016),
o0 estimulo gerado pelo levantamento de pesos ativa os osteoblastos, promovendo o au-
mento da densidade Ossea. Essa adaptagcao € importante nao apenas para a prevencao
de doencgas osseas, mas também para o fortalecimento do sistema musculoesquelético
como um todo. Winters-Stone e Snow (2011) também ressaltam que a pratica regular de
treinamento de forca pode contribuir para a manutencao da saude 6ssea, mesmo em in-
dividuos ja diagnosticados com osteopenia.

No que se refere ao impacto metabodlico, a revisao demonstrou que o treinamento de
forca promove melhorias no controle glicémico e no perfil lipidico dos praticantes. Esses
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efeitos sao particularmente significativos na prevencao e no controle do diabetes tipo 2,
uma vez que o aumento da massa muscular favorece a captacao de glicose pelas células,
diminuindo a necessidade de insulina (Phillips, 2014). Estudos indicam ainda que o treina-
mento de forca ajuda a reduzir os niveis de colesterol LDL e aumentar o colesterol HDL,
contribuindo para a prevencao de doencas cardiovasculares (Kraemer; Ratamess, 2004).
Esses resultados evidenciam a importancia do treinamento de forca como uma interven-
¢ao para a promogao da saude metabdlica e a reducao do risco de doencas crénicas.

A pratica de treinamento de forca também esta associada a prevencao de doencgas
crénicas, como hipertensao e doencas cardiovasculares. Winett e Carpinelli (2001) desta-
cam que o fortalecimento muscular pode reduzir a pressao arterial e melhorar a saude
cardiovascular por meio da reducao da rigidez arterial. Essas adaptacdes ocorrem devido
ao efeito positivo do treinamento de forca sobre o sistema cardiovascular, aumentando a
eficiéncia do fluxo sanguineo e reduzindo a resisténcia periférica. Além disso, a melhora na
saude metabdlica dos praticantes, com a reducao da inflamacao sistémica, esta associada
a menores niveis de proteina C-reativa, um marcador importante de inflamagao e risco
cardiovascular (Schoenfeld, 2016).

Os resultados também indicam que o treinamento de forca tem impacto positivo na
qualidade de vida dos praticantes, especialmente entre populac¢des idosas. O aumento da
forca e da resisténcia muscular contribui para a manuteng¢ao da autonomia funcional, ga-
rantindo que os individuos realizem atividades diarias de forma independente (Santarém,
2010). Esse é um fator fundamental para a melhoria da qualidade de vida e a redug¢ao do
risco de quedas, que sao uma das principais causas de hospitalizacao entre idosos. Fleck e
Kraemer (2017) argumentam que a pratica regular de exercicios resistidos pode melhorar
Nao apenas a saude fisica, mas também o bem-estar psicolégico dos praticantes, aumen-
tando a autoestima e reduzindo sintomas de depressao e ansiedade.

A Figura 1 ilustra o mecanismo pelo qual ocorre a hipertrofia muscular em resposta
ao treinamento de forca. Nela, observa-se que o aumento do estresse mecanico provoca
uma série de reacodes fisiologicas, resultando na sintese de proteinas e no crescimento
das fibras musculares. Esta adaptacao é essencial para a melhoria da forca e resisténcia,
contribuindo para a autonomia funcional, especialmente em idosos, onde a perda de forca
muscular pode impactar diretamente na qualidade de vida (Phillips, 2014).
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Figura 1. Mecanismo da Hipertrofia Muscular
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Fonte: Adaptado de Schoenfeld (2010, p. 120).

No que se refere a densidade mineral 6ssea (DMO), o treinamento de forca € uma
ferramenta fundamental na prevencao de osteoporose. Durante os exercicios resistidos,
0 estresse mecanico atua como um estimulo para os osteoblastos, promovendo a forma-
¢ao de novo tecido 6sseo e aumentando a densidade 6ssea (Kohrt et al,, 2004). Este efeito
pode ser observado na Figura 2, que apresenta o aumento da DMO em diferentes grupos

de individuos que praticam treinamento de forca.

Figura 2. Aumento da Densidade Mineral Ossea em Praticantes de Treinamento de Forca

Fonte: Adaptado de Kohrt et al. (2004, p. 2001).
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Conforme ilustrado na Figura 2, a pratica regular de exercicios resistidos esta direta-
mente associada a um aumento significativo da DMO, especialmente em regides como a
coluna vertebral e o quaderil. Esse efeito é particularmente importante em mulheres pds-
-menopausicas, que tém um risco aumentado de desenvolver osteoporose. Winters-Stone
e Snow (2011) destacam que, além do aumento da DMO, o treinamento de forca tambéem
contribui para a reducao do risco de fraturas.

Em relagcao aos impactos metabdlicos, o treinamento de forca esta fortemente rela-
cionado a melhora do metabolismo da glicose e a reducao da resisténcia a insulina. Como
resultado, ha uma maior captacao de glicose pelas células musculares, o que favorece o
controle glicémico e reduz a necessidade de insulina exdgena em individuos diabéticos
(Phillips, 2014). Aléem disso, o perfil lipidico dos praticantes de musculagao também melho-
ra, com a reducao do colesterol LDL e o aumento do colesterol HDL, contribuindo assim
para a prevencao de doencas cardiovasculares (Kraemer; Ratamess, 2004). Esses efeitos
sao apresentados de maneira detalhada na Tabela 1, onde sao comparados os valores do
perfil lipidico antes e apds o treinamento.

Tabela 1. Impacto do Treinamento de Forca no Perfil Lipidico

Perfil Lipidico Antes do Treinamento Apds o Treinamento
Colesterol LDL (mg/dL) 140 110
Colesterol HDL (mg/dL) 45 60
Triglicerideos (mg/dL) 150 120

Fonte: Adaptado de Kraemer e Ratamess (2004, p. 510).

A Tabela1demonstra que, apds um periodo de treinamento de forca, ha uma reducao
significativa nos niveis de colesterol LDL e triglicerideos, além de um aumento nos niveis
de colesterol HDL. Esses resultados indicam que o treinamento de forca nao apenas con-
tribui para a saude muscular e 6ssea, mas também para a saude cardiovascular, reduzindo
riscos associados a doengas como aterosclerose.

Outro ponto de destaque € a contribuicao do treinamento de forca para a qualidade
de vida, especialmente em populacdes idosas. Estudos indicam que a pratica regular de
exercicios resistidos melhora a funcionalidade e reduz o risco de quedas (Santarém, 2010).
O fortalecimento muscular contribui para a manutencao da autonomia, permitindo que os
individuos realizem atividades da vida diaria com maior independéncia. Fleck e Kraemer
(2017) também destacam que o impacto psicoldgico positivo da pratica, como o aumento
da autoestima e a reducao de sintomas de ansiedade e depressao, € um fator que melhora
significativamente a qualidade de vida.

Ademais, o treinamento de forca apresenta um efeito anti-inflamataério, contribuindo
para a reducao da inflamacao sistémica, que esta associada ao desenvolvimento de diver-
sas doencas croénicas (Schoenfeld, 2016). A melhora do perfil inflamatdrio dos praticantes
de musculacao é evidenciada pela diminuicao dos niveis de proteina C-reativa, confor-
me relatado na literatura. Isso reforca a importancia do treinamento de for¢ca nao apenas
como uma ferramenta para melhorar a aptidao fisica, mas também como uma interven-
cao preventiva para uma ampla gama de condicdes de saude.

Assim, os resultados desta revisao indicam que o treinamento de for¢ca € uma pra-
tica extremamente benéfica para o corpo humano, atuando diretamente na prevencao
de doencas cronicas e na promocao de uma melhor qualidade de vida. As adaptacdes
musculares, 0sseas e metabolicas observadas sao essenciais para combater os efeitos do
sedentarismo e do envelhecimento. A literatura revisada também demonstra que, embo-
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ra os efeitos sejam amplamente positivos, a pratica deve ser realizada sob a orientagao de
profissionais qualificados, de modo a evitar riscos e maximizar os beneficios (Winett; Car-
pinelli, 2001).

A analise dos resultados encontrados na literatura permitiu concluir que o treinamen-
to de forca € uma pratica extremamente benéfica para o corpo humano, atuando direta-
mente na prevencao de diversas doencgas cronicas € na melhoria da qualidade de vida dos
praticantes. As adaptacodes fisiologicas observadas, como o aumento da massa muscular,
a melhora da densidade dssea e os efeitos positivos no metabolismo, sao amplamente
reconhecidas como mecanismos eficazes para o combate ao sedentarismo e as doencas
associadas (Winters-Stone; Snow, 2011). Além disso, os resultados mostram que a pratica
do treinamento de forca deve ser incentivada por profissionais da saude como uma estra-
tégia preventiva e de promocgao de saude em todas as faixas etarias.

E importante mencionar que, apesar dos efeitos positivos do treinamento de forca
estarem bem documentados, alguns estudos ressaltam a necessidade de orientacao ade-
guada para maximizar os beneficios e minimizar os riscos. A pratica sem a devida supervi-
sao pode aumentar o risco de lesdes, especialmente em iniciantes e individuos com con-
dicdes de saude preexistentes (Schoenfeld, 2016). Portanto, os programas de treinamento
de forca devem ser planejados de acordo com as capacidades e necessidades individuais
dos praticantes, com o objetivo de garantir uma pratica segura e eficiente.

Os resultados obtidos na presente revisao sao consistentes com a literatura atual e
reforcam a importancia do treinamento de forca como uma ferramenta essencial para
a saude publica. Assim, conclui-se que a pratica regular de exercicios resistidos deve ser
incentivada e integrada a politicas de saude, promovendo um estilo de vida ativo e preve-
nindo doencas crénicas em diversos grupos populacionais. Dessa forma, este estudo con-
tribui para a consolidacao do conhecimento sobre os beneficios do treinamento de forca e
destaca a necessidade de uma maior conscientizagao sobre sua importancia para a saude
geral dos individuos.

3. CONCLUSAO

Este estudo teve como objetivo principal analisar os beneficios do treinamento de
forca no corpo humano, abordando as adaptagdes musculares, 0sseas e metabdlicas, bem
CcOoMo a sua contribuicao na prevengao de doencas crénicas e na promoc¢ao da qualidade
de vida. A revisao bibliografica realizada demonstrou que o treinamento de forgca € uma
pratica eficaz para promover diversas adaptagdes fisioldgicas que sao essenciais para a
manutencao da saude, especialmente em populacdes vulneraveis, como idosos e pessoas
com doencgas cronicas. A partir das evidéncias encontradas, ficou claro que os objetivos
propostos foram alcangados, uma vez que todas as adaptacdes e beneficios foram devida-
mente discutidos e relacionados ao problema de pesquisa.

A analise dos resultados mostrou que o treinamento de forca contribui significativa-
mente para o aumento da forca e hipertrofia muscular, melhora da densidade mineral
o0ssea e regulacao do metabolismo. Essas adaptacdes sao fundamentais para a prevencao
de doencas como osteoporose, diabetes e hipertensao, reforcando a importancia desta
pratica na promocao da saude publica. No entanto, € importante destacar que algumas
limitacdes surgiram ao longo do estudo, como a escassez de trabalhos que investigam os
efeitos do treinamento de forca em diferentes populacdes com caracteristicas especificas,
como pessoas com multiplas comorbidades. Essa lacuna na literatura indica a necessida-
de de estudos futuros que possam abordar o impacto do treinamento de forca de maneira
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mais abrangente e especifica.

Dessa forma, recomenda-se que futuras pesquisas aprofundem a analise dos efeitos
do treinamento de forca em grupos com caracteristicas particulares e investiguem, por
exemplo, ainteracao entre diferentes tipos de exercicio e o treinamento de forca. Além dis-
so, € fundamental que politicas publicas incentivem a pratica regular de exercicios resisti-
dos, considerando os beneficios ja evidenciados neste estudo. O treinamento de for¢ca nao
apenas contribui para a prevencao de doencas crénicas, mas também para a melhoria da
qualidade de vida e do bem-estar geral dos praticantes, sendo, portanto, uma intervencao
fundamental no contexto da saude preventiva.
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