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Resumo: A prética de atividade fisica € um dos recursos mais importantes na prevengdo de
doencas, sendo fundamental que se avalie com freqliéncia a quantidade e qualidade das préaticas
que uma populagdo realiza. No municipio de Cachoeirinha/RS os cursos de Educacdo Fisica e de
Fisioterapia do Centro Universitario CESUCA, tem procurando solucionar a caréncia de dados em
suas pesquisas e projetos de extensdo, de forma a contribuir para a melhoria da satde da populacao.
Assim, pretendemos promover as atividades fisicas como meio de manutencdo da salde e
diminuicdo de doencas causadas pelo sedentarismo, da mesma forma melhorar a salde da
populacdo atendida, divulgar e incentivar as praticas esportivas, orientadas e planejadas, avaliar e
analisar os parametros de salde da comunidade do entorno do Centro Universitario CESUCA.
Realizamos uma revisao de literatura sobre quais os beneficios que sdo trazidos a vida das pessoas
gue praticam esportes, e em seguida, realizamos um inquérito voltado a pessoas de ambos 0s
géneros, entre 15 e 65 anos de idade, que frequentem as regifes proximas do Centro Universitario
CESUCA, parques, pragas, escolas, gindsios e outros locais em que se verifique a préatica de
atividades fisicas. Este sera um estudo transversal com amostragem estratificada. Para determinar o
tamanho da amostra, recorreu-se ao procedimento matematico sugerido por Barbetta (2005) dentro
da populagdo do municipio de cachoeirinha - 118.278 (IBGE, 2022), totalizando uma amostra de
383 participantes (considerando um grau de confianca de 95% e uma margem de erro de 5%). A
pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa do Centro Universitario CESUCA, para
entdo aplicarmos um questionario relacionado a pratica de esporte e atividade fisica GPAQ (Global
PhysicalActivityand Health), composto por 16 perguntas. Por meio do formulario objetiva-se
identificar quem pratica esporte ou atividade fisica no periodo da pesquisa, bem como o tipo de
modalidade esportiva e de atividade fisica; motivo que levou a realiza-lo; freqiiéncia; duracéo;
local da préatica entre outros fatores relacionados a sua atividade. A pesquisa estd em andamento,
mas podemos apresentar como resultados parciais que a populacdo no entorno do CESUCA possui

algum tipo de atividade fisica em seu trabalho (55%), e praticam atividades fisicas na semana em
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torno de 4 dias por duas horas cada dia. Assim, como consideragdes parciais, podemos dizer que a
divulgacédo e incentivo as préaticas esportivas, orientadas e planejadas, torna-se muito importante

nesta populacdo, dado seu nivel de atividade cotidiana.

Palavras-chave: Atividade fisica, pesquisa exploratoria, satide da populago.
1 INTRODUCAO E JUSTIFICATIVA

Apesar de ser vista como uma pratica de carater unicamente competitivo, o esporte
como exercicio fisico é uma possibilidade bastante viavel de trabalhar saude e lazer com
um planejamento e objetivos de médio e longo prazo. Alega-se diversos motivos que
invalidariam esta pratica para uma populacdo maior, como falta de estrutura, falta de
espaco, falta de materiais especificos e até falta de interesse das pessoas pelas modalidades
pela falta de conhecimento das modalidades (GOMES; MATTHIESEN; GINCIENE,
2011).

Apesar disso, esses motivos nao sdo plausiveis para deixar de lado uma pratica que
pode trazer muitos beneficios, a comecar pelo objetivo da préatica de esportes voltada para
a saude que, como se sabe, ndo € o de treinar atletas de alta performance, de modo que sua
pratica ndo necessita, obrigatoriamente, de espagos e materiais oficiais. Dessa forma, é
possivel trabalhar com o esporte em uma quadra publica ou praca, com materiais
alternativos, como podemos observar nas atividades propostas por Ginciene e Matthiesen
(2009) e Leite (2010).

N&o por outro motivo, os cursos de Educacdo Fisica e de Fisioterapia do Centro
Universitario CESUCA, tem procurando solucionar parte desses problemas em suas
pesquisas e projetos de extensdo, de forma a contribuir para a melhoria da salde da
populacdo atendida, divulgar e incentivar as praticas esportivas, superar as limitacdes
existentes e promover as atividades fisicas como meio de melhora da satde da populacéo.

1.1 OBJETIVOS

Geral:
Promover as atividades fisicas como meio de manutencao da satde e diminuigéo de
doencas causadas pelo sedentarismo.
Especificos:
221
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e Melhorar a satde da populagéo atendida;

e Divulgar e incentivar as préaticas esportivas, orientadas e planejadas;

e Avaliar e analisar os pardmetros de salde da comunidade do entorno do Centro
Universitario CESUCA.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 QUALIDADE DE VIDA

Existem diversos conceitos acerca da qualidade de vida, um deles se refere ao bem-
estar fisico, social e emocional do individuo. Os cuidados de saude podem favorecer a
melhora da qualidade de vida, bem como a prética de exercicios fisicos (MACEDO et al.,
2022).

Estudos evidenciam que os exercicios habituais sejam benéficos para a salde,
proporcionando melhoria da eficiéncia do metabolismo, com consequiente diminui¢do da
gordura corporal, incremento de massa e for¢ga muscular, melhora da postura e auto-estima,
diminuicdo do estresse, ansiedade e depresséo, além de diversos outros fatores diretamente

relacionados a qualidade de vida.

Dados epidemiolégicos do estado de S&o Paulo evidenciam claramente que o
sedentarismo é o fator de risco mais prevalente na populagdo brasileira (em torno
de 70%), bem superior a outros fatores de risco como tabagismo, hipertensdo
arterial, obesidade e alcoolismo.” (MACEDOet al., 2022).

Os exercicios fisicos habituais e, ndo excessivos, bem orientados, melhoram o0s
parametros de qualidade de vida avaliados pelo SF-36 dos individuos em geral,
independente do sexo. E, ainda que o sexo feminino apresenta maiores beneficios

comparado ao sexo masculino.

Salienta-se a importancia do exercicio fisico na salde e, conseqlientemente na
qualidade de vida do individuo. Além disso, a pratica de exercicios é fator
importante para o desempenho produtivo do ser humano, capacitando-o a
realizar eficientemente as tarefas impostas pelo dia a dia, desempenhando-as de
maneira mais eficaz e com melhor qualidade de vida. (MACEDOet al., 2022)

2.2 EXERCICIOS FISICOS E ESTRESSE

Estresse no cotidiano € associado por Nahasapud Ferreira (2017) como a

mecanizacdo e informatizagdo do trabalho, as mudancas dos héabitos alimentares e a
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reducdo dos esforgos fisicos nas atividades cotidianas, de trabalho e de lazer. Com essa
informacdo pode-se pensar que o estresse é altamente relacionado pelos fatores sociais,
visto como status e necessidades pessoais, sendo processos que precisam de adaptacdes do
organismo e acabam por utilizar reservas de energia gerando um desgaste que pode
ocasionar em doencas fisicas e psicoldgicas. Estresse acaba sendo desencadeado frente a
demandas que ameacam sua integridade e funcionamento, introduzindo um termo
“estressor” para agentes aversivos para o organismo, desencadeando o0 estresse
(SELYEapud FERREIRA, 2017).

Praticar exercicios fisicos tem uma grande eficacia quando o assunto é estresse.
Indo além de estar fisicamente saudavel, exercicios fisicos promovem disciplina e
satisfacdo, sendo aderida por diversos motivos e objetivos. Praticantes de atividades fisicas
possuem uma maior influéncia de hormonios de bem-estar, melhorando seu sistema
cardiorrespiratorio, forca muscular, flexibilidade, consciéncia corporal e maior
aproveitamento do descanso.

Os efeitos das mudancas metabodlicas, refletem no aumento de volume sistdlico,
aumento da poténcia aerdbica; aumento da ventilacdo pulmonar; melhora do perfil lipidico;
diminuicdo da pressdo arterial; melhora na sensibilidade a insulina e a diminuicdo da
frequéncia. (Assumpcdo; Morais; Fontoura apud Ferreira, 2017).

Nos efeitos antropométricos, neuromusculares e psicolégicos ocorre a diminuigdo
de gordura, ganho de massa muscular e forca. No psicol6gico ocorre uma melhora na auto-
estima, fungdes cognitivas, socializacdo e diminuicdo do estresse e da ansiedade, além de
receber neurotransmissores que causam bem-estar sendo um grande combatente do

estresse.

3 METODOLOGIA

3.1 DELINEAMENTO DO ESTUDO

Para elaboracdo da pesquisa em questdo foi realizada uma revisdo de literatura
sobre quais os beneficios que sdo trazidos a vida das pessoas que praticam esportes. O
conteudo apresentado tera base numa pesquisa exploratoria sobre artigos, livros, e sites
relacionados ao tema proposto. Em seguida, realizaremos um inquérito voltado a pessoas

de ambos os géneros, entre 15 e 65 anos de idade, que freqlientem as regides proximas do
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Centro Universitario CESUCA, parques, pracas, escolas, ginasios e outros locais em que se
verifique a pratica de atividades fisicas.

Este serd um estudo transversal com amostragem estratificada. Para determinar o
tamanho da amostra, recorreu-se ao procedimento matematico sugerido por Barbetta
(2005) dentro da populacdo do municipio de cachoeirinha - 118.278 (IBGE, 2022),
totalizando uma amostra de 383 participantes (considerando um grau de confianca de 95%
e uma margem de erro de 5%). Foram considerados como perda amostral pessoas que
estavam nos locais de passagem, e ndo tiveram tempo de realizar a pesquisa.

Os participantes serdo informados sobre os objetivos da pesquisa e o carater
anénimo da mesma, assim como seus riscos ao participar (desconforto; possibilidade de
constrangimento ao responder o instrumento de coleta de dados; medo de ndo saber
responder ou de ser identificado, etc), sendo possibilitada a participagéo e/ou desisténcia
do estudo. Todos os participantes da pesquisa deverdo assinar o0 Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido.

A pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa do Centro Universitario
CESUCA.

Sera aplicado um questionario relacionado a pratica de esporte e atividade fisica
(GPAQ, 2022), adaptado para 16 perguntas descritiva se de multipla escolha, subdividido
em 5 dimensdes: para a pessoa que pratica atividades fisicas. Por meio deste questionario
pretendemos conhecer quem pratica esporte ou atividade fisica no periodo da pesquisa,
bem como o tipo de modalidade esportiva e de atividade fisica; freqiiéncia; duracdo dentre

outros fatores relacionados a sua atividade.
3.2 ANALISE ESTATISTICA

A analise estatistica sera a descritiva, sendo organizadas variaveis qualitativas em
tabelas e graficos, inferéncia estatistica através do teste qui-quadrado, considerando-se

p<0,05, por meio do programa Microsoft Excel.
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4 RESULTADOS
4.1 ANALISE INICIAL

A pesquisa estd em andamento, mas podemos apresentar como resultados parciais
que a populacdo no entorno do CESUCA possui algum tipo de atividade fisica em seu
trabalho (55%), e praticam atividades fisicas na semana em torno de 4 dias por duas horas
cada dia. Assim, como consideragdes parciais, podemos dizer que a divulgacédo e incentivo
as praticas esportivas, orientadas e planejadas, torna-se muito importante nesta populacéo,

dado seu nivel de atividade cotidiana.
5 CONSIDERACOES PARCIAIS

A pesquisa estd em andamento, mas podemos apresentar como resultados parciais
que a populacdo no entorno do CESUCA possui algum tipo de atividade fisica em seu
trabalho (55%), e praticam atividades fisicas na semana em torno de 4 dias por duas horas
cada dia. Assim, como consideragdes parciais, podemos dizer que a divulgagéo e incentivo
as praticas esportivas, orientadas e planejadas, torna-se muito importante nesta populacéo,
dado seu nivel de atividade cotidiana. E desta forma buscamos a melhora da saide e do
condicionamento fisico desses individuos de uma forma saudavel com atividades

orientadas e planejadas.
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