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RESUMO

O objetivo € entender quais os tipos de exercicios fisicos realizados por adultos. O delineamento
da pesquisa é um estudo transversal analitico. A populacéo foi de 39 individuos, composto por
26 pessoas (66%) do sexo masculino e 13 pessoas (34%) do sexo feminino. A idade média foi
de 23,51 anos. O questionéario foi composto por 11 perguntas autoaplicaveis. Os individuos
selecionados para pesquisa eram da Faculdade EDUVALE, ambas as instituicdes localizadas
na cidade de Jaciara-MT. O critério de inclusdo foi ser de qualquer idade e sexo. O pesquisador
em nenhum momento interferia nas respostas do entrevistado, somente o orientava, caso
houvesse auséncia do entendimento de alguma questéo o pesquisador explicava pausadamente
para todos os envolvidos na pesquisa. Com as perguntas procurou-se explorar o tema que
envolve a relacdo da educacdo fisica com tipos de atividade fisica. De posse dos dados, pode-
se fazer inferéncias sobre o tema. Os dados da pesquisa foram organizados, estratificados uma
comparacao entre as variaveis, através do uso de porcentagem em cada questdo. Os resultados
do estudo demonstraram que: 64% fazem alongamento, 87% fazem exercicios aerobicos, 43%
sofreram lesdo muscular, 84% participam de eventos esportivos, 66% fazem exercicios fisicos,
51% praticam corridas, 84% praticam futebol, 82% praticam volei, 58% praticam basquete,
84% fazem exercicios anaerdbicos, 76% costumam fazer alongamentos antes de iniciar uma
atividade fisica. Conclui-se que, na Faculdade EDUVALE, a maioria dos alunos envolvidos
praticam exercicios fisicos.

Palavras-Chave: Exercicio. Questionario. Resultados.

ABSTRACT

The objective is to understand what types of physical exercises performed by adults. The
research design is an analytical cross-sectional study. The population was 39 individuals,
composed of 26 people (66%) male and 13 people (34%) females. The mean age was 23.51
years. The questionnaire consisted of 11 self-applicable questions. The individuals selected for
research were from EDUVALE College, both institutions located in the city of Jaciara-MT. The
inclusion criterion was to be of any age and gender. The researcher at no time interfered with
the interviewee's answers, only guided him, if there was no understanding of any question, the
researcher explained pauseto all those involved in the research. With the questions we sought
to explore the theme that involves the relationship of physical education with types of physical
activity. In possession of the data, one can make inferences on the subject. The research data
were organized, stratified a comparison between the variables, through the percentage use in
each question. The results of the study showed that: 64% do stretching, 87% do aerobic
exercises, 43% suffered muscle injury, 84% participate in sporting events, 66% do physical
exercises, 51% practice races, 84% practice football, 82% practice volleyball, 58% practice
basketball, 84% do anaerobic exercises, 76% usually do stretching before starting physical
activity. It is concluded that, at EDUVALE College, most of the students involved practice
physical exercises.
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INTRODUCAO

O exercicio fisico € na atualidade uma referéncia de beneficios para o organismo. Sua
pratica melhora a qualidade de vida e ainda produz a beneficios para o organismo conduzindo
a uma maior longevidade e da vida (MELLO et al 2000). Parametros clinicos simples como 0s
encontrados em exames laboratoriais € mais avangados como os utilizados por meédicos
cardiologistas, demonstram claramente melhoras significativas dos praticantes de exercicios
(PITANGA, 2002)

O habito do exercicio deve comecar desde o inicio da infancia. Em ensaio clinico
realizado em uma universidade Brasileira, descobriu-se que as criancas praticantes de
exercicios tinham uma série de beneficios para a satde comparado com as criangas que nao
eram praticantes. Dentre os que se destacaram foram os exames como lipidograma e a
frequéncia cardiaca (PETRELLUZZI, ET al 2004).

Infelizmente o sedentarismo € uma realidade na populacdo. Praticantes de exercicio
vivem mais e com maior qualidade. O que se conhece é que 0s exercicios de forma geral causam
beneficios como relatado. Entretanto, ainda € pouco explorado os tipos e a qualidade dos
exercicios praticados (PEREIRA, et al 2003).

A caréncia de estudos que demonstram quais sdo 0s melhores exercicios, e quais sao
longitudinalmente utilizados pela populacdo é uma realidade. Tudo indica que 0s mais
realizados séo a pratica da caminhada e da corrida. O esporte mais presente no pais é o Futebol,
seguido pelo voleibol e demais esportes (HEIAL, 2007).

Dentro das préticas curriculares do curso de Educagdo Fisica ha diversas disciplinas
de esportes. Na atualidade ha uma necessidade de maior investimento em politicas publicas que
envolvam o esporte. Dentro deste olhar o professor de Educacdo Fisica tem as competéncias e
habilidades necessarias para oferecer o desenvolvimento destas politicas importante para o pais
(VIVINIANI, et al 2014).

O sedentarismo € uma forte realidade encontrada em nosso pais. Ligado a isto esta a
presenca do forte consumismo. Este é presente no habito de consumo de alimentos
extremamente caldricos, além da aquisicdo de eletrdnicos, sendo o destaque, nos dias atuais, 0
celular. Os eletronicos de forma geral, especificamente o celular, aumentam o tempo de
sedentarismo o que determinam doencas ndo associadas a microrganismos, ou seja, doengas
associadas ao aparelho cardiovascular (coragéo) (SILVA, 2007).

Este estudo ird abordar, através de questionario, quais os tipos de exercicios mais

prevalentes em uma amostra, a qual, foram coletada nos municipios do Vale do S&o Lourengo



em MT. Nesse sentido, o objetivo do estudo é entender quais os tipos de exercicios fisicos sdo

realizados por adultos.

REFERENCIAL TEORICO

A IMPORTANCIA DA PRATICA DE ATIVIDADE FISICA REGULAR

Para Lima e Venturieri (2015) Com a grande fluidez da capitalizacéo a sociedade ainda
ndo despertou para a pratica de uma vida mais saudavel e ainda permanece de forma estagnada
sobre sedentarismo, apontamos como alguns dos fatores para o sedentarismo a modernidade e
a globalizacdo tecnoldgica e que condiz para a elevada carga de trabalho de forma intensa e
sem intervalos. Destaca-se assim a importancia da constante pratica regular de determinada
atividade fisica para diminuir substancialmente o risco de morte por doenga cardiaca e reducao
do risco de infarto, cancer de colon, diabetes e pressdo alta e outras doencas que através do
sedentarismo reduz a expectativa de vida.

Segundo Glaner, (2003). Para minimizar o risco de incubacdo e bem como do
desenvolvimento precoce de doencgas cronica degenerativa, associa-se a pratica regular de
atividade fisica que possibilitard uma maior longevidade com qualidade de vida.

Sobre linhas Castellon e Pino (2003). E possivel caracterizar o conceito de qualidade
de vida como;

. Componente objetivo - Qualidade de condicdes de vida

. Componente subjetivo - Satisfacdo pessoal por meio de condicdes de vida

. Combinacdo da satisfacdo com as condicdes de vida

. Aliado a combinacéo da satisfacdo pessoal e condic6es de vida, é considerado o

proprio sujeito responsavel por sua escala de valores e também das aspiracfes pessoais.

O BENEFICIO DA ATIVIDADE FiSICA PARA A SAUDE

De acordo com Lima e Venturieri (2015) Atraves da atividade fisica é possivel obter
os beneficios sobre a qualidade de vida, conhecendo os beneficios, prevencdo sobre o retardo
de doencas cronica que sdo de forma mais frequente na sociedade moderna.

Segundo descreve Barbosa (2012), o beneficio da pratica da realizacéo de exercicios
fisicos, ndo apresenta apenas melhora fisioldgica, mas também controla a glicose, efetiva a
gualidade melhor de sono e condiciona capacidade fisica referente a saude, sobre o capacidade
psicologica atua no relaxamento, reducdo de estresse e ansiedade e também melhor



condicionamento cognitivo e de forma social atua sobre a melhora na interagéo social, cultural
promovendo maior integragdo com a comunidade, e além de reduzir e prevenir doengas como
desvio de postura e osteoporose.

Sobre a visdo de Barbosa (2012). Destaca-se que a busca de melhoria é buscada de
forma constante pelo ser humano através das condic¢@es de vida e 0 maximo de autonomia sobre
sua existéncia. E de suma importancia que a sociedade tenha conhecimento sobre os beneficios
da pratica regular da atividade fisica, sob estar atento na prevencdo contra diabetes e a
hipertensdo arterial. Pelo fato que atividade fisica adotada na adolescéncia, desencadeia 0s
beneficios de uma vida saudavel tanto a curto quanto a longo prazo, com a reducdo de doencas
ligadas ao sedentarismo, possibilitando assim o crescimento de agdes que promovam salde e

um aumento no padrao de vida.

TREINAMENTO AEROBIO

Destaca Grinelwald & Wollzenmller (1984) sobre o treinamento aerdbio a execucéo
de um trabalho muscular durante periodo prolongado, sem apresentar cansagco ou sinais de
fadiga, destacando o melhor aproveitamento incidindo sobre duracdo, frequéncia e intesidade.
Exercicio aerdbio envolve o oxigénio como fonte de queima de substratos ocorrendo o
transportamento de energia para 0 masculo em atividade, a contribuicdo deste exercicio sob
longa duracdo auxilia na melhora de articulacdes gastas, molderadas e alta, insta destacar que
estimula as funcdes como sistema vascular e cardial, elevando a capacidade pulmonar e
cardiaca para o suprimento de energia. Os exemplos de exercicios aerébios: Correr, pedalar,
pular, caminhar, nadar, exercitar e dangar.

No que refere-se Jacob Filho e Costa (2006). Nos exercicios aerobios envolvem o0s
grandes grupos musculares pelo repetitivos movimentos dos exercicios realizados, na forma de

adenosina trifosfato -ATP, gerando trabalho muscular.

TREINAMENTO AEROBIO CONTINUO

De acordo com Tanzilli et al (2003), No método de treinamento aerdbio continuo
empenha-se na realizacdo de exercicio de modo constante de intensidade, recomenda-se este
tipo de treinamento ou exercicio para pessoas saudaveis ou possuindo o laudo médico que

indica o respectivo exercicio.



No treinamento aerdbico continuo, o ritmo de execucdo é de forma a ser subdividida
em continuo lento e intenso, no ritmo intenso se mantém a intensidade proxima a liminar
anaeradbio, sendo assim possivel realizar o exercicio com duracao de 30 a 60 minutos.

De acordo salienta Masuda e Farias (2016), conclui hd uma reducdo subaguda da
pressdo arterial em adultos normotensos e na sessdo Unica de exercicio aerébio continuo ndo
promovem a reducdo da pressao arterial ambulatéria na média de periodos de sono e vigilia, 0s
indicadores autondmicos de dominio no tempo na relacdo da atuacdo parassimpatica

permanecem inferior até 30 minutos pds exercicio.

TREINAMENTO AEROBIO INTERVALADO

Sa (2014) No treinamento aerdbio intervalado destaca-se por peridos de esforco, de
forma alternadas por repouspo de modo rigido controlado, aplica-se aos esportes
predominantemente aerébios, bem como aos sistemas alatico e anaerébioque determinam o
desempenho. Pelo modo variavel na modulacdo de estimulo e intensidade, no treinamento
intervalado pode advir adapatacGes fisioldgicas nas sessdes de treino em periodos curtos com
0 minimo desgaste fisiologico.

Para Sa (2014), o treinamento intervalado exp6e de forma caracterizada: o meio de
preparacdo fisica que compreende as alternancias entre os periodos de recuperacdo
(esforco/também contra esforco) e de trabalho, com intesidades sob a duracdo controlada exige
ao mesmo tempo oritentacdo das variaveis em objetivos propostos. Permite ao atletas em
modalidades diferentes atingir melhor desempenho pela alternacdo dos blocos de atividade de
alta e baixa intensidade sobre a velocidade, validando a eficiéncia da capacidade
cardiorespiratoria nos rendimentos de provas aerdbias, variando da duragdo e o tempo de

recuperacao.

TREINAMENTO AEROBIO EM CIRCUITO

Segundo Junior (2014) No treinamento aerébio em circuito destaca-se como um
método misto que desenvolve neuromuscular, psicocinético e cardiorrespiratorio, dependo de
estimulos e intervalos, pode ser usado seja qual for o sistema energético, permitindo assim a
participacdo de uma maior quantidade de pessoas a0 mesmo tempo.

Chaves et al. (2007) destaca que o circuito pode ser:

. Anaerobicos: Estacdes com alta intesidade e de curta duracdo, sobre recuperagdo



que permita remover o lactato. Na perspectiva que o repouso é menor que a atividade, desta
forma nédo pode ter ao mesmo tempo atleta em repouso e atividade.

. Aerdbico: Destacam pelas estacbes com menor intesidade, maior duracdo e com
esforcos classificados como homogéneos.

. Misto: Aerdbico ou Anaerobio, fusdo das cargas e intervalos dos anteriores.

. Especifico: Desevolvem uma qualidade de forma especifica, ou até mesmo mais
de uma estacédo para cada qualidade, distribui-se sobre a flexibilidade, agilidade e velocidade.

Segundo Chaves et al. (2007) O nivel de intensidade e o condicionamento na
realizacdo do exercicio, contribui na proporcdo da via aerdbia que proporciona o aumento da

duracdo do exercicio.

TREINAMENTO ANAEROBIO

Descreve Chaves et al. (2007) Exercicio que exige resisténcia e forca pelo fato gerador
de sobrecarga muscular, que a sobrecarga pode ser adotada com equipamentos, exemplo
levantamento de pesos, molas, barra imoveis, roldanas ou por meio de dispositivos isocinéticos
e também hidraulicos.

Observa Chaves et al. (2007), que no treinamento progressivo com pesos, esta
ferramenta € a mais indicada e comum para treinar os musculos e fortalecé-lo, expandindo as
dismensdes musculares que se denomina como (hipertrofia), e ao longo da melhora de sintese
proteica, hd uma adpatcéo de base funadamental para a elevada carga de trabalho, indiferente

do sexo e idade.

TREINAMENTO COMBINADO (ANAEROBIO E AEROBIO)

No que descreve Guedes et al. (2016) a combinac¢do do treinamento combinado ou
seja anaerdbio (resistido) e aerobio (reducdo calorica, torna-se eficaz para efetivar o protocolo
de exercicios com intuito de perda de peso.

Guedes et al. (2016). Classifica sobre o treino combinado, a resisténcia aerobica e a
forca podem incidir no efeito desejado, pelo fato que se observa uma magnitude mais reduzida
do desenvolvimento da resisténcia aerobica.

Silva et al. (2008), exemplifica que no treinamento combinado (TC) € ultilizado para

uma melhor forma de equilibrio entre 0 aumento de massa e a diminui¢do da massa gorda.



Destaca-se ainda Silva, Rombaldi e Campos (2010), o treinamento combinado, tem
sido proposto com a finalidade de comtemplar e otimizar sessfes de exercicios resistidos com

pesos (ERP) e de outro lado & exercicios aerobios.

METOLOGIA

Pesquisa Bibliogréafica

A metodologia adotada é a pesquisa qualitativa baseada em referencias bibliograficos

impressas e digitais tratando do assunto com intuito de contribuir para o embasamento.

A pesquisa bibliografica, ou de fontes secundarias, abrange toda bibliografia ja
tornada publica em relacdo ao tema de estudo, desde publica¢bes avulsas, boletins,
jornais, revistas, livros, pesquisas, monografias, teses, material cartografico etc., até
meios de comunicacdo orais: radio, gravacGes em fita magnética e audiovisuais:
filmes e televisdo. Sua finalidade colocar o pesquisador em contato direto com tudo o
que foi escrito, dito ou filmado sobre determinado assunto, inclusive conferencias
seguidas de debates que tenham sido transcritos por alguma forma, quer publicadas,
quer gravadas. (LAKATOQOS, 2003, p.182).

Pesquisa de campo

Como forma de coleta foi utilizada a técnica de pesquisa em loco de perguntas
abertas e verificacdo das mesmas. Este instrumento constitui em uma serie ordenada de

perguntas em forma de uma entrevista. (LAKATQOS, 2007).

MATERIAIS E METODOS

O delineamento da pesquisa € um estudo transversal analitico. A populagdo analisada
foi de 39 individuos, composto por 26 pessoas (66%) do sexo masculino e 13 pessoas (34%)
do sexo feminino. A idade média da populacdo envolvida foi de 23,51 anos. O tempo médio
gasto pelo entrevistado para responder as questdes foi de 15 minutos.

O questionario estruturado foi composto por 11 perguntas e foi autoaplicavel.

Antes do inicio da pesquisa 0 pesquisador passou por um treinamento. Este foi
conviver no ambiente do desenvolvimento da pesquisa e o principal conhecendo o pablico a ser
incluido no estudo.

Os individuos selecionados para pesquisa eram da Escola Jodo Mateus Barbosa e da
Faculdade EDUVALE, ambas as instituicdes localizadas na cidade de Jaciara-MT. O critério



de inclusdo foi ser de qualquer idade e sexo. Incluido o individuo era entregue o termo de
consentimento esclarecido, o qual era lido e assinado. Em ato continuo, em ambiente tranquilo
respondia as questdes do estudo. O pesquisador em nenhum momento interferia nas respostas
do entrevistado, somente o orientava, caso houvesse auséncia do entendimento de alguma
questdo o pesquisador explicava pausadamente para todos os envolvidos na pesquisa.

Com as perguntas procurou-se explorar o tema que envolve a relagédo da educagéo
fisica com tipos de atividade fisica. De posse dos dados, pode-se fazer inferéncias sobre o tema.
Os dados da pesquisa foram organizados, estratificados e realizado uma comparacgéo entre as

variaveis, atraves do uso de porcentagem em cada questao.

RESULTADOS

Os resultados do estudo foi composto por 39 individuos com idade média de 23,51
anos. Destes, 26 homens (66%) e 13 mulheres (34%). A questdo 1 trata-se da pratica de
exercicios fisicos na rotina diaria. As respostas foram que 26 (66%) de pessoas praticavam
exercicios fisicos. A questdo 2 relatava a pratica de alongamentos apds a realizacdo de
exercicios fisicos; 25 (64%) realizavam a pratica do alongamento ap0s o exercicio. A questdo
3 relatava se ja participou de alguma maratona ou evento esportivo; 33 (84%) ja participaram
de eventos.

A gquestdo 4 relacionava-se com a participacdo de alguma corrida a algum tempo; 20
(51%) ja participaram de uma corrida. A questdo 5 mostra a quantidade de pessoas que ja
praticaram futebol na vida; 33 (84%) ja participaram desta modalidade. A questdo 6 nos mostra
a quantidade de pessoas que praticam vélei. Os resultados demonstram que 32 (82%) ja
praticaram. A gquestdo 7 nos mostra a quantidade de pessoas que praticam Basquete; 23 (58%)
ja praticou e alguns ainda praticam no dia de hoje.

A questdo 8 nos relata a quantidade de pessoas que fazem exercicios aerobios;
34 (87%) das pessoas fazem atividade fisica e bem estar. A questdo 9 relaciona as pessoas que
ja fizeram exercicios anaerobios; 33 (84%) por cento participaram. A Questdo 10 demonstra se
jasofreu algum tipo lesdo na vida; 17 (43%) das pessoas sofreram lesdo. A questdo 11 relaciona-
se como vai ser realizado a aula de alongamentos antes de iniciar uma atividade fisica; 30 (76%)

disseram que sim.



QUANTIDADE DE PESSOAS

ENTREVISTADAS
QUANTIDADE DE HOMENS MULHERES

PESSOAS
ENTREVISTADAS

Figura 1: Pessoas entrevistadas, Santos (2019).

Questionario aplicado na EDUVALE

2
-

= QUESTAO 1 PESSOAS QUE PRATICAM EXERCICIO FiSICO

= QUESTAO 2 - PRATICA DE ALONGAMENTOS APOS EXERCICIOS

= QUESTAO 3 - PARTICIPACAO EM MARATONA OU EVENTO ESPORTIO
QUESTAO 4 - PARTICIPOU DE ALGUMA CORRIDA A ALGUM TEMPO

= QUESTAO 5 - PESSOAS QUE JA PRATICARAM FUTEBOL NA VIDA

= QUESTAO 6 - PESSOAS QUE PRATICAM VOLEI

= QUESTAO 7 - PESSOAS QUE PRATICAM BASQUETE

= QUESTAO 8 - PESSOAS QUE FAZEM EXERCICIOS AEROBIOS

= QUESTAO 9 - PESSOAS QUE JA FIZERAM EXERCICIOS ANAEROBIOS

= QUESTAO 10 - SOFREU ALGUM TIPO LESAO NA VIDA

= QUESTAO 11 - ALONGAMENTO ANTES DE INICIAR ATIVIDADE FiSICA

Figura 2: Resultado do questionario aplicado na EDUVALE, Santos (2019).
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CONSIDERACOES FINAIS

Considerando a importancia do exercicio fisico para a vida de qualquer pessoa, 0
presente artigo expds a aplicacdo de um pequeno questionario realizado dentro da Faculdade
EDUVALE com o intuito de coletar o nimero de pessoas que praticam algum tipo de exercicio
fisico ou atividade fisica corriqueira. Os resultados apresentados demonstraram que dos 39
participantes, todos praticam algum tipo de exercicio fisico ou atividade fisica. Validando os
dados apresentados conclui-se que a disseminacao das praticas fisicas vem crescendo dentro da
Faculdade EDUVALE.
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