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RESUMO

As praticas corporais, atividade fisica, exercicios fisicos e préatica de esportes estédo
presentes em debates em que tém sido associados a saude das pessoas. O objetivo
do presente estudo foi verificar os beneficios da pratica de exercicios fisicos a saude
na percepcdo de praticantes de futebol do Projeto Master do Coromandel Esporte
Clube (CEC) do Municipio de Coromandel (MG). O estudo descritivo, quantitativo,
transversal foi realizado com uma amostra por 35 participantes que responderam a
um questionario com questdes que abordavam aspectos relacionados a
caracterizacdo da pratica de futebol realizada pelos participantes da pesquisa, e
relacdo da pratica de exercicios fisicos com a saude. O estudo apontou que 31
jogadores (81,6%) consideram a pratica de exercicios fisicos como fator
condicionador do estado de saude de um individuo. Foram relacionados pelos
participantes da pesquisa diversos beneficios da pratica dos exercicios fisicos que
incluem aspectos fisicos, sociais e emocionais.
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ABSTRACT

Bodywork, physical activity, physical exercise and sports practice are present in
debates in which it has been associated with people's health. The objective of the
present study was to assess the benefits of physical exercise to health in the
perception of soccer practitioners of the Coromandel Esporte Clube Master Project
(CEC) of the Municipality of Coromandel (MG). The descriptive, quantitative, cross-
sectional study was carried out with a sample of 35 participants who answered a
guestionnaire with questions that dealt with aspects related to the characterization of
soccer practice performed by the participants of the research, and the relationship of
physical exercise practice with health. The study pointed out that 31 players (81.6%)
consider the practice of physical exercises as a conditioning factor of the state of
health of an individual. The participants of the research related several benefits of
practicing physical exercises that include physical, social and emotional aspects.

Keywords: Physical exercises. Health. Soccer practitioners.

INTRODUCAO

As praticas corporais, atividade fisica, exercicios fisicos e préatica de
esportes tém sido temas de varias discussbes como sendo de fundamental
importancia para a vida e suas consequéncias positivas no que se refere a saude
dos individuos (SANTOS; SIMOES, 2012).

Cabe ressaltar nesse contexto a definicdo do termo atividade fisica
referida por Guiselini (2004, p. 15): “Atividade Fisica é definida como qualquer
movimento corporal produzido pelos muasculos esqueléticos sendo, portanto,
voluntario, e resultando em gasto energético maior do que os niveis de repouso.”

A atividade fisica € reconhecida como fator de protecdo para a saude,
sendo seus beneficios relacionados diretamente a reducdo de doencas crénicas e a
diminuicdo do risco de morte prematura por doencas cardiovasculares dentre outros.
Embora a atividade fisica seja um importante recurso para politicas de promocéo de
saude, o baixo nivel e a inatividade fisica sdo preocupantes ndo sé no Brasil, mas no
mundo de uma forma geral (POLISSENI; RIBEIRO, 2014) existindo a necessidade



de se sistematizar atividades que sejam realizadas pelos individuos para suprir tal
caréncia de exercicios fisicos.

De acordo com diversos autores com a urbanizacdo e industrializacao
crescentes, exercicios fisicos praticados regularmente sdo importantes recursos
para modificacdo do estilo de vida atual das pessoas que em geral sdo sedentérias,
para manter o nivel de atividade fisica recomendado, sendo importante verificar as
praticas mais adequadas as necessidades preconizadas como efeito protetor do
exercicio fisico para a saude (POLISSENI; RIBEIRO, 2014; SAMULSKI; NOCE,
2002; SANTOS; SIMOES, 2012).

Os esportes sdo modalidades de exercicios fisicos que podem ser opcéo
para os individuos, podendo ser considerados recreativos ou competitivos, ser
individuais ou coletivos e que apresentam determinadas regras.

Segundo Nista-Picollo, (2005), a Inglaterra foi a pioneira da utilizacdo do
esporte como meio de educacdo cidadania, onde os individuos que deles
participavam desenvolviam espirito de lideranca, exerciam liberdade mas mantinham
disciplina, iniciativa, espirito esportivo, contribuindo com a renovagao e

transformacéo do homem por meio de valores fundamentais a vida em sociedade.

A partir de 1979, com a edicdo da Carta Internacional de
Educacdo Fisica e Esporte, temos uma mudanca
paradigmética geral do esporte. Antes o paradigma esportivo
tinha como perspectiva apenas o alto rendimento, a busca da
performance. Depois dessa carta, observa-se uma nova visao,
a do esporte como um direito de todos. Portanto além da
consolidagdo do esporte de alto nivel, abre-se um grande
espagco para 0 que se convencionou chamar de “esporte
participativo” e “esporte educativo”’, em que as pessoas ditas
comuns, mais oS jovens e as criangas, tem a oportunidade de
usufruir do esporte, pois se a pratica desportiva traz beneficios,
todos devem ter direito de se beneficiar dela. (NISTA-
PICCOLO, 2005, p. 57-58).

Neste sentido, conforme Pontes, Sousa e Lima (2006), o esporte em geral
incluindo-se nessa perspectiva o futebol, pode ser realizado de forma menos
competitiva valorizando-se o trabalho em equipe, respeito as regras e aos limites
corporais. Para esses autores o futebol € uma pratica esportiva com alta adesao
popular e sua pratica integra varias dimensfes socioculturais relevantes com
principios como uso do tempo livre e ludicidade, além de proporcionar bem-estar e
lazer a seus praticantes. Dessa forma, apresenta aspectos positivos relativos a
promocédo da saude dos individuos em sua pratica, pois de acordo com os referidos

autores a saude numa perspectiva mais holistica, é considerada como uma condig&o
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humana com dimensdes fisica, social e psicolégica, € modernamente entendida néo
apenas como o estado de auséncia de doencas.
Para Vianna (2004):

Esse conceito de salde apresenta um avango, pois trata-se de
uma abordagem bem ampla e que leva em consideracgéo todas
as dimensdes humanas. Partindo dessa perspectiva a busca
da saude passa a ter um carater dindmico e preventivo, em
detrimento de uma visdo estatica e curativa. As garantias de
melhores condigbes de vida: - alimentacdo, moradia,
transportes, trabalho, educacdo, cultura, lazer e esportes —
passam a ser de fundamental importancia para promoc¢éo de
uma melhor qualidade de vida e, conseqiientemente, interfere
na conquista de mais salide dentro dessa concepcdo ampliada.

Dias et al. (2007) mencionam que a atividade fisica orientada traz varios
beneficios incluindo os de aspecto fisiologico, psicolégico e social. Matsudo et al.
(2002) referem que ela tem sido mencionada como instrumento de recuperacéo,
manutencdo e promoc¢ao da saude em textos classicos gregos, romanos e orientais.
Pesquisas mostram o efeito positivo das praticas corporais sistematizadas em varios
aspectos da vida humana tais como na autoestima, autoconceito, autoimagem,
depressao, ansiedade, insbnia e na socializacdo e também beneficios relacionados
a memoria, aprendizagem e atencéo. Existe ainda uma associacdo entre a atividade
fisica regular e prevencédo e controle das doencas cronicas nao transmissiveis tais
como as cardiovasculares e doenca de Alzheimer (MATSUDO, 2006).

Pitanga (2002) aponta como beneficio a saude na forma de prevencdo a
melhoria da eficiéncia do sistema imunoldgico fato que pode reduzir a incidéncia de
alguns tipos de cancer e melhorar a resisténcia de pacientes com AIDS (Sindrome
da Imunodeficiéncia Humana).

Segundo Marchi Netto e Bankoff (2007) grande parte da populacéo
brasileira vem apresentando doencas tais como diabetes, hipertensédo, taxas
elevadas do LDL- colesterol, obesidade, estresse, osteoporose. Os autores afirmam
gue os especialistas, pesquisadores e trabalhadores em saude relacionam essas
doencas ao sedentarismo.

De acordo com a Politica Nacional de Promocéo de Saude é necessario
mapear e apoiar atividades fisicas existentes bem com cria-las nos locais que dela
carecem ofertando atividades orientadas para a comunidade em geral e para 0s

grupos vulneraveis desenvolvendo estilos de vida saudaveis (BRASIL, 2006).
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Considera-se entdo ser necessério refletir sobre o estilo de vida dos
individuos, destacando-se nesse contexto a importancia de exercicios fisicos que
contribuem decisivamente para a promocéo da saude das pessoas.

Apesar de varios estudos tratarem da associacdo entre praticas corporais,
atividade fisica, exercicio fisico e pratica esportiva como aspectos associados de
forma positiva a melhoria da qualidade de vida e saude dos individuos, Santos e
Simdes (2012) alertam que € necessario ir além do ponto de vista bioldgico, no qual
sdo considerados apenas o0s indicadores de salde que muitas vezes sédo
pesquisados na area de Educacédo Fisica nas mais diversas perspectivas, como a
biolégica, psicoldgica, social e cultural.

Para os autores mencionados anteriormente a Educacdo Fisica deve
produzir conhecimentos que respeitem o0s preceitos cientificos e procurar evidéncias
gue efetivamente esclarecam a dinamica dessa relacdo. Nesse sentido, € preciso
considerar tanto o rigor metodolégico para que haja melhor compreensdo dos
resultados obtidos e quais as generalizacOes efetivamente provaveis como também
identificar as possibilidades e limitacbes de avaliacbes quantitativas. Os autores
sugerem avaliacOes a partir da percepcao dos individuos para que esses apontem
os beneficios percebidos na pratica dos exercicios fisicos em seu bem-estar como
forma de combinacéo a outros métodos de pesquisa, pois acreditam que a visao de
guem vive a pratica conta muito sobre a realidade dos efeitos das atividades
corporais sistematizadas.

Nesse contexto, 0 objetivo do presente estudo foi levantar os beneficios
da pratica de exercicios fisicos a saude na percepcdo de praticantes de futebol do
Projeto Master do Coromandel Esporte Clube (CEC) do Municipio de Coromandel
(MG).

METODOLOGIA

O presente estudo descritivo, quantitativo, transversal foi realizado no
municipio de Coromandel/MG que se localiza ha mesorregido do Triangulo Mineiro e
Alto Paranaiba/MG. A amostra do estudo foi composta por 35 praticantes de futebol
dos 62 que frequentavam o Projeto Master do Coromandel Esporte Clube (CEC) que

possuiam idade igual ou superior a 30 anos. A pesquisa autorizada inicialmente pelo
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presidente do CEC aprovada para execucdo Pelo comité de Etica e Pesquisa (CEP)
(0149.0.393.000-08) teve como instrumento para coleta de dados um questionério
elaborado pelos pesquisadores com questdes que abordavam aspectos
relacionados a caracterizacao da pratica de futebol realizada pelos participantes da
pesquisa, e relacao da pratica de exercicios fisicos com a saude.

Depois de esclarecidos sobre as metas da pesquisa e apds assinarem 0s
Temos de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLES) os participantes responderam

ao instrumento de pesquisa no seu local de treinamento.

RESULTADOS E DISCUSSAO

CARACTERIZACAO DA PRATICA DE FUTEBOL

As informacgdes sobre a pratica de futebol referida pelos participantes da

pesquisa encontram-se descritas na tabela 1:

Tabela 1 — Caracteristicas da pratica de futebol apontadas pelos praticantes do

Projeto Master do Coromandel Esporte Clube no municipio de Coromandel (MG)

Variavel Categoria % n

Inicio da pratica de futebol Quando eram criangas 80,0 28
Na faixa etéria de 16 a 18 anos 57 2
Nos dltimos quatros anos 8,6 3
N&o se lembram 57 2

Inicio da participagcdo no Projeto Méaster Menos de um ano 20,0 7
Um ano 2,8 1
Dois anos 8,7 3
Trés anos 11,4 4
Quatro anos 11,4 4
Cinco anos 28,6 10
Mais de cinco anos 17,1 6

Frequéncia da pratica de futebol Uma vez por semana 25,7 9
Duas vezes por semana 65,7 23
Trés vezes por semana 57
N&o responderam 29

Durag&o da préatica do futebol Uma hora 22,9 8
Duas horas 71,4 25

N&o responderam 57 2
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Motivos que levarem a préatica do futebol® Por indicagdo médica 53 3
Como forma de lazer 49,1 28
Para garantir o bem-estar fisico 22,8 13
Para aumentar o grupo de amigos 22,8 13

Ao se investigar sobre o inicio da préatica de futebol pelos participantes
pode-se dizer a grande maioria deles (28) possuia um grande tempo de pratica
nesse esporte, pois mencionaram pratica-lo desde a infancia.

Com relacdo ao tempo que participavam do Projeto Master de Futebol do
Coromandel Esporte Clube pode se perceber que parte (20) joga a pelo menos
guatro anos no projeto. Destaca-se aqui uma quantidade expressiva de jogadores
(16) que participam do projeto em questdo had 05 anos ou mais. Interessante
destacar que a grande maioria dos jogadores do projeto realiza sua pratica no
futebol/projeto ha bastante tempo, esse fato pode estar relacionado aos beneficios
por eles percebidos ao longo desse tempo, pois se ndo houvesse um bem-estar eles
ja poderiam ter abandonado o futebol.

Em estudo realizado por Camargo e Bueno (2003) foi verificado que a
maioria dos entrevistados aprendeu a jogar futebol na infancia, e ndo conseguem
imaginar a vida sem praticar esse esporte. De acordo com Dambros, Lopes e Santos
(2011) existem evidéncias da associacao entre a pratica de exercicios fisicos na
infancia e adolescéncia com a manutencéo desta pratica na vida adulta afirmando a
aquisicdo de comportamentos e habitos de vida que podem trazer inUmeros
beneficios aos individuos ao longo de suas vidas.

Com referéncia a frequéncia da pratica de futebol, a maioria dos
participantes da pesquisa (23) mencionou duas vezes por semana e (25) pelo
menos duas horas. Considerando-se a atividade fisica como uma aliada a saude das
pessoas a Organizacdo Mundial de Saude (OMS) recomenda a realizacdo de
atividades fisicas aerobicas moderadas ou vigorosas sendo sua efetividade na
frequéncia de 150 ou 75 minutos respectivamente (FERREIRA, 2013).

Quando questionados sobre os motivos que os levaram a pratica de
futebol, os jogadores referiram indicacdo médica, forma de lazer, garantia do bem-
estar fisico e aumentar o grupo de amigos. Segundo Nieman (1999) cada pessoa nha
escolha da atividade a praticar decide o que é mais importante, citando o autor

salde, condicionamento aerébico ou ambos.

* A quantidade de respostas excede o valor do n (35) pois os jogadores se referiram a mais de uma
das respostas propostas no questionario
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De acordo com o estudo de Camargo e Bueno (2003) a maioria dos
entrevistados em seu estudo acredita que além de ser uma distracdo, o futebol
favorece um melhor condicionamento fisico e convivio com os amigos. Portanto,
conforme esses autores, para a escolha do tipo de atividade fisica deve-se salientar
gue cada pessoa devera optar considerando os diferentes beneficios que a mesma
podera trazer ao longo de sua execucao.

Diante do exposto acdes de promocédo das atividades fisicas devem levar
em consideracao os diferentes interesses populacionais para que assim se possam
estimular as diferentes préaticas inclusive no lazer (DEL DUCA et., 2014) fato que
deve ser pensado pelos gestores em diferentes esferas na busca de suprir as
necessidades dos cidadaos.

CONCEPCAO E ESTADO DE SAUDE

Os dados relacionados a percepcéo sobre conceito e estado de saude

apontados pelos participantes da presente pesquisa encontram-se na tabela 2:

Tabela 2 — Significado e estado de saude na percepc¢éao dos praticantes de futebol

do Projeto Master do Coromandel Esporte Clube no municipio de Coromandel (MG)

Variavel Categoria % n
Significado de saude® Beme-estar fisico, mental e social 34,3 23
Auséncia de doengas 19,4 13
Boa alimentacéo 16,4 11
Bem-estar fisico 11,9 8
Bem-estar mental 9,0 6
Bom salério 4,5 3
Beme-estar social 4,5 3
Estado de salde na época da pesquisa Satisfatério 91,3 32
Insatisfatério 8,7 3
Doencgas apontadas pelos jogadores Hipertenséo arterial 2,8 1
Desvio postural 11,4 4
Lombalgias 8,7 3
Taxas elevadas de colesterol 8,7 3
Nenhuma 68,4 24

® A quantidade de respostas excede o valor do n (35) pois os jogadores se referiram a mais de uma
das respostas propostas no questionario.
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Questionados sobre o significado de salde 23 dos jogadores referiram
bem-estar fisico, mental e social, 13 mencionarem a auséncia de doencas, 11
caracterizaram como boa alimentacgdo, oito falaram bem-estar fisico, seis bem-estar
mental, trés fizeram mencéo a bom salério e trés bem-estar social. Segundo Pitanga
(2002) a saude é definida ndo s6 como auséncia de doencas, mas também como
varios outros aspectos do comportamento humano voltados a um estado de bem-
estar fisico, mental e social.

Em relacdo ao seu estado de salde atual, a maioria dos jogadores do
Projeto Master do CEC (32) afirmou que seu estado de saude é satisfatorio o que se
confirma em pergunta posterior diante dos agravos de saude por eles apontados que
aqui se considera que nao sejam em grande quantidade.

PRATICA DE EXERCICIOS FiSICOS E SUA RELACAO COM A SAUDE

Indagados sobre o que teria melhorado nas suas vidas apos a pratica de
exercicios fisicos, as respostas dos sujeitos encontram-se descritas na tabela a

sequir.

Tabela 3 - Melhorias na vida apontadas pelos praticantes de futebol no Projeto
Méaster do Coromandel Esporte Clube no municipio de Coromandel (MG) apdés terem

iniciado a pratica de exercicios fisicos

Melhorias referidas % n®
Motivacao e disposi¢éo para atividades gerais. 29,4 25
Aumento do circulo de amizades. 21,2 18
Alteracdo no estado de saude fisica geral. 18,8 16
Diminuicéo do estresse e/ou ansiedade. 8,2 7
Melhoria na qualidade do sono. 7,1 6
Elevacao da autoestima. 59 5
Elevacao do nivel de disciplina. 59 5
Melhoria no nivel de flexibilidade. 35 3

® A quantidade de respostas é superior ao n (35) pois 0s jogadores assinalaram mais de uma
resposta.
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Dentre os participantes da presente pesquisa, 25 referiram maior
motivacao e disposicéo para as atividades gerais depois que se iniciaram no futebol,
sendo esse dado confirmado Bregolato (2007) que afirma que os exercicios fisicos
revigoram a pessoa, energizando-a, 0 que se reverte em disposicdo para as
atividades diarias. Participantes da pesquisa de Camargo e Bueno (2003) relataram
gue os beneficios que tiveram apdés iniciar a pratica de atividade fisica sdo corporais
e mentais referindo que ficam mais dispostos porque correm, transpiram e brincam
além de confraternizar com os colegas.

Sandra et al. (2016) reiteram essas ideias quando diz que é necessario
manter um determinado padrédo de atividade fisica, fato que consideram essencial
para que os individuos adquiram energia e vitalidade suficientes para o desempenho
de suas atividades cotidianas.

Para 18 jogadores do Projeto Master do CEC, a pratica dos exercicios
fisicos aumentou o ciclo de amigos o que € confirmado por Bregolato (2007) bem
como Camargo e Bueno (2003) que se referem ao favorecimento da socializacéo
através da participacdo em grupo com 0S consequentes processos de integracéo
social que segundo Rodrigues (2004) sao favorecidos consideravelmente pelo
futebol.

A alteracdo no estado de saude fisica geral foi mencionada por 16
jogadores fato também evidenciado por Bregolato (2007) que cita a melhora da
aptidao fisica, com aumento de forca, flexibilidade e capacidade aerobica. Sandra et
al. (2016) contribuem com essa discussdo pois em seu estudo concluiram que
independente do tipo de exercicio fisico a que pessoas de meia idade e terceira
idade participam, preserva-se ou melhora-se a saude fisiologica, muscular e
metabdlica.

A diminuicdo do estresse e da ansiedade foi citada por sete jogadores do
presente estudo, sendo essa realidade confirmada por Assumpcdo, Morais e
Fontoura (2002). Mello e Tufik (2004) também corroboram essa ideia apontada em
seu estudo realizado nos Estados Unidos da América (EUA) em que a prética
sistematica de atividades fisicas apareceu associada a auséncia ou pouca
ocorréncia de sintomas depressivos ou de ansiedade. Mesmo em individuos
caracterizados depressivos apos o diagndstico clinico, a pratica de tais atividades
fisicas tem se mostrado eficaz na reducdo dos sintomas relacionados a depresséao e

reducao do estresse.
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A melhora na qualidade do sono foi mencionada por seis jogadores do
presente estudo de acordo com Nieman (1999, p. 221-222) “O exercicio melhora o
sono ao eliminar as tensdes que sdo acumuladas durante o dia, permitindo que o
corpo e a mente relaxem.” E acrescenta que as pessoas que dormem bem se
encontram mais disposta para as atividades do dia-a-dia. Comparados com aqueles
gue evitam as atividades, as pessoas fisicamente treinadas declaram que
adormecem mais rapido, dormem melhor e se sentem menos cansadas durante o
dia. Segundo MELLO e TUFIK (2004) a atividade fisica sistematizada € considerada
pela American Sleep Disorders Association comum em intervengdo néo
farmacolégica para melhora da qualidade do sono.

Conforme Steffens et al. (2014) o sono com qualidade tem relevante
papel na manutencdo da saude sendo essencial para a sensacdo de bem-estar.
Acrescentam os autores que os disturbios do sono possuem alta prevaléncia e estéo
correlacionados com sensacdo de fadiga, depressdo e reducdo da capacidade
funcional. Nesse sentido reforcam esses estudiosos do sono que 0S exercicios
fisicos trazem efeitos positivos em relacdo aos disturbios do sono e melhoram
gualidade do sono contribuindo inclusive para o bom humor dos individuos.

A elevacdo da autoestima apés a pratica de exercicio fisico foi citada por
cinco sujeitos da presente pesquisa. Nieman (1999) refere que especialistas
identificaram a autoestima como a variavel psicolégica com o maior potencial para
ser melhorada com tal préatica especialmente para aqueles com baixa autoestima no
inicio da pratica. Pesquisas cientificas confirmam essa realidade ao mostrar que
existe um efeito positivo das atividades corporais sistematizadas na melhoria da
autoestima, autoconceito e autoimagem corporal (ASSUMPCAO; MORAIS;
FONTOURA, 2002; MATSUDO, 2006; SANTOS; SIMOES, 2012).

A preocupacdo com o bem-estar biopsicossocial das pessoas tem sido e
precisa ser tema de amplos estudos e contribuicdes devido aos impactos dos
problemas relacionados a saude mental e suas manifestacdes mais comuns na
sociedade que incluem a ansiedade, a depressédo, alteracdes de autoimagem e
autoestima. Nesse sentido é necessario oferecer maneiras alternativas para se
prevenir e auxiliar no tratamento desses problemas sendo que o exercicio fisico,
segundo Godoy (2002) nesse contexto, tem se mostrado eficaz para modifica-los.

No estudo em discussao, a elevacdo do nivel de disciplina foi abordada
por cinco jogadores. Para Rodrigues (2004) a disciplina € um dos fios condutores do

trabalho de futebol e realmente essa pratica forma atletas disciplinados. Nesse
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sentido “O futebol moderno é uma instituigdo disciplinadora e civilizadora.” (p. 294)
pois implica a construgdo de novas condutas sociais.

A melhora no nivel de flexibilidade foi referida por trés jogadores no
estudo em tela, o que é confirmado por Bregolato (2007), Matsudo (2006) e pela
pesquisa de Pilatti (2007) sendo essa Ultima realizada em Curitiba (PR) cujos
resultados obtidos demonstraram especificamente que com o treinamento no futebol
€ possivel ganhos nos niveis de flexibilidade em especial com 0 aumento da idade.

Quando questionados sobre os beneficios da pratica de exercicios fisicos
para as pessoas, as respostas referidas pelos jogadores se encontram descritas na
tabela 4.

Tabela 4- Beneficios da pratica de exercicios fisicos para as pessoas referidos pelos
praticantes de futebol no Projeto Master do Coromandel Esporte Clube
no municipio de Coromandel (MG)

Beneficios referidos % nf
Reducdao do risco de varias doencas como as cardiacas, diabetes, presséo alta etc. 15,7 19
Diminui¢éo da gordura corporal e manutengdo do peso 14,2 17
Melhoria nas condi¢@es fisiologicas: respiratérias, digestivas, nervosas, circulatérias etc. 14, 2 17
Melhora a flexibilidade, a resisténcia, a coordenacgédo, a mobilidade, o reflexo, a agilidade e a concentragao. 14, 2 17
Aumenta a socializagao. 12,5 15
Aumenta a sensacao de bem-estar, de autoestima, melhora a confianca e outros fatores psicologicos. 10,8 13
Contribui paras diminui¢ao do estresse e a ansiedade. 92 11
Aumento da for¢ca e da massa muscular. 9,2 11

Percebe-se que o0s beneficios citados pelos jogadores incluem varios
aspectos incluindo-se os fatores de ordem fisica, social e mental.

A reducdo do risco de varias doencas foi citada por 19 jogadores da
presente pesquisa e as melhorias nas condicdes fisiolégicas foram citadas por 17
jogadores. De acordo com Bregolato (2007) a préatica de exercicios fisicos evita as
doencas degenerativas, pois a falta de movimento gera condicbes para o
desenvolvimento dessas doencas. O coracdo se torna capaz de bombear mais
sangue com menor numero de batimentos, fazendo com que a frequéncia cardiaca e

a pressdo sanguinea se tornem mais baixas, melhorando assim a circulacdo do

" A quantidade de respostas é superior ao n (35) pois os jogadores assinalaram mais de uma
resposta.
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sangue. Esses dados sao concordantes com os das obras de Nieman (1999),
Matsudo (2006) e Marchi Neto Bankoff (2007).

A diminuicdo da gordura corporal e a manutencéo do peso foram citadas
por 17 jogadores como associados a pratica de exercicios fisicos. Bregolato (2007)
afirma que existe reducdo de gordura e auxilio no controle do peso. Fonseca Junior
et al. (2013) salientam que os programas de exercicios fisicos aerdbicos e resistidos
se mostram como componentes importantes no tratamento e controle da obesidade.
Entretanto alerta a necessidade de uma prescricdo adequada em relagédo ao volume
e intensidade dos exercicios para a aderéncia ao tratamento, sendo os resultados e
propostas de programas de exercicios individualizados. E ainda segundo Nieman
(1999) a atividade fisica deve estar aliada a outro esfor¢co do individuo como, por
exemplo, o controle da alimentagdo para contribuir mais efetivamente para a
diminuigc&o do peso.

A melhora da flexibilidade, a resisténcia, a coordenacdo, a mobilidade
articular, o reflexo, a agilidade e a concentracdo também foram citados pelos
jogadores do estudo em tela. Nessa perspectiva, Nieman (1999) afirma que com a
pratica de exercicios fisicos ocorre o fortalecimento da estrutura esquelética,
articulacbes e musculos, melhorando a postura e aliviando dores nas costas.
MATSUDO (2006) refere que estudos evidenciam os beneficios relacionados a
memodria, a atencao, a aprendizagem e a mobilidade.

O aumento da socializacao foi citado por 15 jogadores conforme ja citado
anteriormente em confirmacdo a literatura consultada (BREGOLATTO, 2007,
CAMARGO; BUENO, 2003; RODRIGUES, 2004).

O aumento na sensacdo do bem estar, da autoestima, melhoria da
confianga e outros fatores psicologicos tais como: diminuicdo de stress e ansiedade
foram citadas por 13 participantes do estudo em discussdo. Segundo Bregolato
(2007) os exercicios fisicos promovem o bem estar psicolégico, pois o0 homem é
alguém que sente, pensa e age portanto se estiver bem fisicamente seu estado
psicologico estara favorecido diminuindo os niveis de ansiedade, depressdo e
apatia. Nieman (1999) também relata o dito pelo autor citado anteriormente e
acrescenta melhoria do humor, aumento da autoestima e diminuicdo do estresse
mental.

De acordo com Ferreira et al. (2013) a relevancia dos exercicios fisicos
tem sido cada vez mais evidentes em estudo sobre qualidade de vida e saude

mental. Muitos desses achados cientificos segundo os autores mencionados ja
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demonstram que a prética de tais exercicios de forma regular apresenta valor
terapéutico na reducéo de sentimentos de ansiedade e depressao. Outros explicam
gue na realizacdo de tal pratica, acontece liberacdo de endorfina e dopamina pelo
organismo, 0 que ocasiona sensacdo tranquilizante e analgésica na pessoa que
pratica os exercicios com regularidade. Nesse caso 0s beneficios sao relaxamento
pos-esforco e, em geral, consegue manter um estado de equilibrio psicossocial mais
estavel frente as ameacas do meio externo do que as pessoas nao praticantes.

O aumento da forca e da massa muscular foi citado por 11 jogadores.
Esse dado confere com o mencionado por Nieman (1999) quando se refere a
melhoria fisica trazida pelas atividades praticadas. A pratica dos exercicios fisicos
regular estd associada a manutencado da forca muscular e consequentemente auxilia
o individuo ao envelhecimento saudavel (FIDELIS; PRATIZZI; WALSH, 2013), fato
gue merece destaque por aqui se trabalhar com um grupo no estudo em discussao
de pessoas adultas.

Quando questionados se consideram a pratica de exercicios fisicos como
fator condicionador do estado de saude de um individuo, 31 jogadores (81,6%)
responderam sim e apenas quatro (18,4%) responderam negativamente a essa
guestdo. Foi questionado o porqué dessa resposta, sendo que dez deles néo
justificaram suas respostas, os demais justificaram sua resposta, conforme descricao

contida na tabela que se segue.

Tabela 5- Justificativas atribuidas a pratica de exercicios fisicos como fator
condicionador do estado de saude referidas pelos praticantes de futebol do Projeto

Méaster do Coromandel Esporte Clube do municipio de Coromandel (MG)

Justificativas obtidas % n®
Contribui para melhoria do preparo fisico e para a vida 24,5 10
Controla os sistemas cardiovascular, respiratério e o nivel de colesterol 12,3 5
Queima calorias 7,3 3
Melhora as condi¢fes sociais e mentais 49 2
Melhora o desempenho no trabalho e disposi¢ao 4,9 2
Afasta dos vicios 2,4 1
Aumenta a disposicao para o relacionamento afetivo 2,4 1

® A quantidade de respostas é diferente do n (35) pois nem todos os jogadores justificaram sua
resposta.
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Melhora os héabitos alimentares 2,4 1
Aumenta a quantidade de sono 2,4 1
Melhora a coordenacéo motora 2,4 1
Promove o entretenimento 2,4 1
Prepara o individuo para as competi¢ées na vida 2,4 1
Contribui para o estado geral da saude 2,4 1
Devido a comprovacao cientifica 2,4 1
N&o responderam 24,5 10

Algumas respostas demonstram que os individuos apresentaram certa
dificuldade de compreensdo na questdo proposta e/ou ndo souberam justificar
porque consideram os exercicios como fator associado ao estado de saude de um
individuo.

Dispensando a discusséo de cada item mencionado que de alguma forma
ja foi mencionado anteriormente no presente estudo, vale enfatizar o que Matsudo et
al. (2002) atestam ao dizer que € antiga a ideia da atividade fisica como instrumento
de recuperagcédo, manutencdo e promocao da saude. Afirmam esses autores que no
passado havia escassez de estudos epidemiolégicos que mostrassem mais
claramente essa relacdo entre saude e atividade fisica, entretanto na atualidade,
conforme eles existem comprovacdes dessa associagao.

Deve-se ressaltar que muitas pessoas ndo praticam atividades fisicas e
guando o fazem nao ocorre de forma regular e quantidade adequada o que deve ser
revisto, pois para que possam ocorrer melhorias na saude dos individuos por
associacao a atividade fisica, essa deve ser sistematizada (NIEMAN, 1999).

Como se sabe a inatividade fisica é constantemente associada a
ocorréncia e severidade de varias doencas crénicas. Nesse contexto, o exercicio
fisico torna-se uma das estratégias terapéuticas de grande relevancia na promocao
de saude e o profissional de Educacdo Fisica, o responsavel por sua ampla
disseminacdo (GUALANO; TINUCCI, 2011).

Além disso, vale ressaltar que intervencbes para a promocao das
atividades fisicas merecem prioridade em salde publica no Brasil. Nessa
perspectiva segundo Florindo et al., (2009) ja existem no pais mais de 300 cidades
com intervencbes de promocdo da atividade fisica e estimulo a alimentacéo
saudavel por intermédio do Ministério da Saude sendo que essa iniciativa dentre

outras existentes no Pais, podem contribuir na promocdo de estilos de vida mais
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saudaveis para a populacdo brasileira e infere-se aqui que estudar e incentivar
acdes como a disseminacgao do futebol pode contribuir com esse contexto.

CONCLUSAO

Os participantes desse estudo evidenciaram em suas falas que a prética
de exercicios fisicos ocasionou mudancas positivas em suas vidas citando
motivacdo e disposicdo para atividades gerais, aumento do circulo de amizades,
alteracdo no estado de saude fisica geral, diminuicdo do estresse e/ou ansiedade e
melhoria na qualidade do sono.

Além disso, elencaram diversos beneficios 0os quais consideram que tais
exercicios podem trazer a vida das pessoas: reducdo do risco de varias doencas
como as cardiacas, diabetes, pressao alta etc.; diminuicdo da gordura corporal e
manutencdo do peso; melhoria nas condic¢des fisiologicas - respiratorias, digestivas,
nervosas, circulatérias etc. Melhoria de aspectos como a flexibilidade, a resisténcia,
a coordenacédo, a mobilidade, o reflexo, a agilidade e a concentracdo; aumento da
socializacdo; aumento da sensacdo de bem-estar, de autoestima; melhora a
confianca e outros fatores psicoldgicos; contribuicdo para diminuicdo do estresse e a
ansiedade; auxilio no aumento da forca e da massa muscular.

A grande maioria dos participantes da pesquisa consideram o0s exercicios
fisicos como fator associado a saude dos individuos. Diante desses achados
confirmados na literatura correlata ao tema, acredita-se ser de grande importancia
gue os dados coletados sejam de conhecimento dos gestores municipais para que
estes possam além de mapear as possibilidades e potencialidades do municipio no
tocante a exercicios fisicos, criar e apoiar atividades orientadas para a comunidade
em geral e para os grupos vulneraveis desenvolvendo estilos de vida saudaveis

onde desses existirem caréncias.
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