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APRESENTAÇÃO

A coleção “Avaliação, Atividade Física e Saúde” tem como foco central a 
apresentação e discussão científica, construída a partir da publicação de produção 
científica relevante, abordando temáticas contemporâneas e que, por isso mesmo, 
demanda uma atenção de todos os profissionais de saúde, e especificamente aqueles 
ligados aos exercícios físicos, esportes e atividades físicas orientadas.

A produção teórica, construída com base na experiência práticas do autores, 
compõe os capítulos da obra e abordam temáticas diversificadas, que vão desde 
a performance e alto rendimento, até as questões relacionados à aprendizagem e 
desenvolvimento motor de crianças e jovens com e sem deficiências, passando pelos 
esteroides anabolizantes, modalidades diferenciadas de treinamento, diferentes 
modalidades esportivas, políticas públicas e mais uma série de assuntos de altíssima 
relevância e que fazem parte do cotidiano de todos os profissionais que lidam com o 
movimento humano nas sua múltiplas dimensões.

Porém, se por um lado a obra apresenta uma diversidade temática de alta 
variabilidade, por outro podemos afirmar com assertividade que há em todas elas, 
um eixo norteador e um elemento comum: as pessoas e a melhoria da qualidade de 
suas vidas.

Seja na dimensão esportiva, nos níveis de iniciação ou alto rendimento, ou seja 
no desenvolvimento psicomotor e na melhoria das condições de vida, independente de 
gênero, idade, ou mesmo localização física, o fato concreto é que o diferencial desta 
obra, como não poderia deixar de ser, é a preocupação com a dimensão humana 
e suas práticas  físico-esportiva-educativas, dado que nelas é que o ser humano 
humaniza-se e melhora sua condição de vida.

Com isso, seja na abordagem e discussão de políticas públicas, ou na falta 
delas, seja pela obrigação de inclusão dos excluídos do direito de ter uma vida melhor, 
a obra se propõe a contribuir com discussões pertinentes, atuais, instigadoras e, 
porque não dizer, provocativas em relação a um o que podemos fazer para que a 
sociedade brasileira alcance níveis melhores em suas condições de vida por meio da 
prática de exercícios físicos, esportes, lazer ativo ou mesmo na dimensão escolar, 
onde mais do que aprender conteúdos se aprendem valores e princípios que ecoam 
ao longo da vida. 

Dentre estes valores, e certamente esta é a crença dos autores que nos 
apresentam suas produções nesta obra, é possível construir um hábito da busca 
constante por um estilo de vida saudável, ativo e positivo, e é exatamente com isso 
que  “Avaliação, Atividade Física e Saúde” pretende contribuir teoricamente com as 
publicações que a compõem.

Na missão de oferecer uma plataforma que propicie a divulgação científica, 
a editora Atena nos presenteia com mais uma produção capaz de oferecer acesso 
à elaboração teórica baseada em experiências práticas de seus autores, criando 



com isso condições, sobretudo aos acadêmicos (estudantes) que a consomem, 
de capacitação continuada e empodeiramento (empowerment)  das suas carreiras 
profissionais criando, com isso, condições para uma entendimento sofisticado e, por 
conseguinte, a capacidade de posicionamentos e futuras prescrições e orientações 
mais consistentes e assertivas.

Em síntese, é exatamente nesse contexto que, cumprindo sua missão, se insere 
e faz sentido a publicação deste livro pela Atena Editora. Fornecer subsídios capazes 
de favorecer a construção de conhecimento a partir das interfaces de saberes de 
diferentes autores, com foco na análise pessoal crítica, com vistas à sofisticação 
progressivamente vez maior na construção de carreiras com qualidade e diferenciadas.

Desejamos a todos, boas leituras!!

Edvaldo de Farias
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RESUMO: O Chi Kung é uma forma 
de treinamento para fortalecimento e 
desenvolvimento do corpo. Visando desenvolver 
a força, agilidade, vida longa e com qualidade. 
Objetivou-se com este ensaio investigar quais 
os efeitos fisiológicos do Chi kung através 
da ótica dos praticantes. Estudo descritivo 
transversal método comparativo. A pesquisa 
foi realizada na cidade de Fortaleza-CE. A 
população do estudo envolveu praticantes 
de Kung Fu que já tiveram contato com o Chi 
Kung, na academia Moy Fah. Nesta havia doze 
praticantes e apenas cinco dentro dos critérios 

de inclusão e exclusão. Foram excluídos da 
amostra todos aqueles participantes que não 
realizavam Chi Kung, que estavam treinando 
menos de três meses de prática e menores de 
dezoito anos. Para a coleta de dados foi utilizado 
um questionário estruturado, que foi aplicado 
antes e seis semanas depois do período de 
pratica do Chi kung. Os principais resultados 
apontam que os maiores benefícios percebidos 
pelos praticantes de Chi kung são: a melhora 
no desempenho dos treinos; diminuição das 
dores corporais, melhora na saúde, controle 
de vertigem e melhoras na respiração. Diante 
dos resultados conclui-se que com a prática 
de Chi Kung há diminuição de dores, como as 
de joelhos, coluna e pescoço; constância na 
rotina de treinos; melhora na saúde física e 
desempenho respiratório.
PALAVRAS-CHAVE: Chi Kung. Artes maciais. 
Respiração, Efeitos Fisiológicos.

ABSTRACT: Chi Kung is a form of training 
for strengthening and developing the body. 
Aiming to develop strength, agility, long life and 
quality. The aim of this essay is to observe the 
physiological effects of Chi-kung through the 
practitioners' point of view. Cross - sectional 
descriptive study. The research was carried out 
in the city of Fortaleza-CE. The study population 
involved Kung Fu practitioners who have had 
contact with Chi Kung at the Moy Fah Academy. 
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In this there were twelve practitioners and only five within the criteria of inclusion and 
exclusion. All participants who did not perform Chi Kung, who were training less than 
three months of practice and under the age of eighteen, were excluded from the sample. 
For data collection a structured questionnaire was used, which was applied before and 
six weeks after the period of practice of Chi kung. The main results point out that the 
greatest benefits perceived by practitioners of Chi kung are: the improvement in the 
performance of the training; reduction of body aches, improvement in health, control 
of vertigo and improvements in breathing. In view of the results, it is concluded that 
with the practice of Chi Kung there is a decrease in pains, such as knees, spine and 
neck; constancy in the training routine; improvement in physical health and respiratory 
performance.
KEYWORDS: Chi Kung. Martial arts. Respiração, Physiological Effects.

1 | 	INTRODUÇÃO

O Chi Kung é uma forma de treinamento realizado pelos chineses a milhares 
de anos, esse treinamento consiste em meditar ao mesmo tempo que se realiza uma 
contração muscular constante por todo o corpo e determinados movimentos para 
distribuir a energia adquirida na inspiração. De acordo com o treinamento tradicional 
o aluno será capaz de “criar uma armadura” que o protegerá contra golpes. O termo 
“armadura” é usado como forma de comparação, pois o praticante se torna muito 
resistente a ponto de parecer estar usando realmente uma armadura medieval que 
cobre todo o corpo. O treinamento para alcançar esse objetivo o praticante inspira pela 
boca e absorve o ar puro, junto da energia Chi. É preciso absorver o Chi até sentir que 
não tem mais fôlego e ao mesmo tempo são realizados movimentos ordenados para 
“distribuir a energia por todo o corpo”.

Acredita-se que a “armadura” é conseguida pela forte contração muscular 
atingida durante a realização dos movimentos ordenados e a absorção do Chi. As 
fibras musculares são forçadas a se manter rígidas (contraídas) por um período 
relativamente longo, até que os movimentos ordenados tenham terminado. Quando 
o praticante inspira pela boca consegue adquirir um maior fornecimento de oxigênio 
para o corpo, dando assim capacidade maior de manter os músculos contraídos por 
mais tempo. Realizando esse tipo de exercício continuamente os músculos ganham 
rigidez, assim, a sensação de dor é menor quando há impactos no corpo. A capacidade 
respiratória também é melhorada, já que é exigido um estoque maior de oxigênio para 
o corpo.

Com o passar dos anos os efeitos do treinamento marcial do Chi Kung foi deixado 
de lado por praticantes de Kung Fu. Com o crescimento das competições modernas 
de Wu Shu (Kung Fu) o foco está apenas na beleza dos movimentos, com isso a 
importância dada às práticas tradicionais e saudáveis pelos praticantes diminuíram. 
Ainda que o meio acadêmico tenha continuado a realizar pesquisas sobre o tema.
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É muito comum ainda encontrar praticantes de Kung Fu que apenas conhecem 
a forma como o treinamento de energia (Chi Kung) é realizado, mas não entendem 
como ele age no corpo, pois não realizam o treino da forma que deve ser feito. Tanto 
que pessoas idosas ou com pressão alta, normalmente, são impedidas ou tem medo 
do treino. Mesmo que as literaturas recentes informem que a prática desses exercícios 
trás apenas benefícios.

Pode-se supor que aqueles que conseguem iniciar uma rotina de treinos de 
energia (Chi Kung), após um período poderá perceber mudanças físicas. Antes de 
iniciar a pesquisa com os participantes, decidi fazer o experimento para ter uma luz de 
quais seriam os efeitos e as mudanças. Notei que meus músculos se tornaram mais 
rígidos; senti mais disposição para realizar minhas atividades cotidianas; a vontade 
de treinar se tornou maior; senti que o cansava menos e assim consegui treinar com 
mais empenho. Fiquei treinando durante três meses, por conta desse período de 
treno os efeitos foram bem visíveis. Ao fim do primeiro mês já foi possível notar as 
mesmas alterações, porém de forma mais branda. Com essa tentativa vi que seria 
possível realizar o atual trabalho. 

Em uma busca pelo sítio eletrônico do Google Acadêmico e Scielo foram 
verificados seis artigos sobre o tema Chi kung/Qi Gong, porém nenhum dos artigos 
aborda como este treinamento age de acordo com os praticantes e quais os efeitos 
após a introdução desse treinamento em sua rotina.

Segundo Chacon et. al. (2013) em seu estudo com pacientes cardiopatas 
que foram submetidos a uma intervenção fazendo uso dos exercícios de Chi Kung 
os pacientes tiveram uma melhora considerável na força muscular respiratória e 
condicionamento físico. Em sua conclusão ele e sua equipe chamam atenção para 
que mais estudos como este sejam realizados para que se investiguem outros efeitos 
provenientes da prática de Chi Kung.

O presente trabalho pode vir a ser importante para todos os estudiosos, 
acadêmicos ou leigos sobre artes marciais, que desejem usar tal conhecimento para 
saúde própria ou coletiva e possível pesquisas que serão desenvolvidas sobre o 
tema.

O presente trabalho tem como objetivo geral investigar quais os efeitos que 
o treinamento de Chi Kung traz para a saúde de seus praticantes. Os objetivos 
específicos são de comparar como os alunos se sentiam antes de dar início ao 
treinamento e como estarão ao fim do período de testes, com relação a dores e 
patologias pré existentes; observar se os praticantes sentem alguma mudança na 
disposição para as atividades físicas e afazeres do dia a dia e conhecer as principais 
mudanças físicas notadas pelos alunos, principalmente sobre força muscular, dores 
e capacidade respiratória.
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2 | 	REFERÊNCIAL TEÓRICO

2.1 O que é Chi Kung?

Para Chacon et al. (2013), existem dois tipos de Chi Kung: o marcial, que se 
baseia o fortalecimento muscular, ósseo e no poder do desenvolvimento de contração; 
e o terapêutico, que tem a função de equilibrar corpo, mente e emoção. O objeto de 
estudo deste ensaio será o “marcial” (também chamado de “duro”), pois são formas 
diferentes de aplicar a força do Chi. Chacon também nos fala no mesmo texto que 
podemos traduzir como “exercício de energia” ou “treinamento vital”. Sendo Chi 
equivalente a força vital, energia ou ar, e Kung é exercício ou treinamento. Com 
isso podemos entender que estes são exercícios respiratórios usados para prevenir 
lesões e patologias ou curá-las.

O Qi Gong é o resultado de alguns milhares de anos de experiências do home 
no desenvolvimento do uso de energia vital para vários propósitos definidos. Os 
antigos mestres desenvolveram a arte da energia para curar doenças, promover 
a saúde, a longevidade, melhorar as habilidades de luta, expandir a mente, 
alcançar níveis diferentes da consciência e atingir a espiritualidade. Essas artes de 
cultivo de energia desenvolveram-se separadamente, apesar de, às vezes, terem 
influenciado umas às outras e serem conhecidas por nomes diferentes. Porém, 
todas elas tinham em comum a prática de exercitar os fluxos de energia: o chi ou 
qi. Desde a década de 1950, essas artes ficaram conhecidas como Qi Gong, a arte 
da energia. (LIVRAMENTO, FRANCO E LIVRAMENTO. 2010, p. 82)

Existe mais de uma nomenclatura para o treinamento de energia que estamos 
estudando. Já que a China possui diversos dialetos, com isso cada um escreve e 
pronuncia o mesmo “nome” de formas diferentes. Segundo Silveira e Cardoso (2004) 
O termo mais comum para definir o objeto deste estudo é Qi Gong. Porém, podemos 
encontrar como Chi Gong e Tchi Kung.

É indispensável deixarmos claro o que é realmente essa “energia vital”. Para 
o povo ocidental, que em sua maioria está inserido em uma cultura cristã, podemos 
comparar ao “sopro da vida”. Algo sem o qual não passamos de organismos vivos 
que não possuem sentido para existir. Porém, o “sopro da vida” está apenas no ser 
humano, enquanto o Chi está em tudo.

O qi o chi, força vital eletromagnética, permeia todos os seres no universo, podendo 
se transformar nos aspectos mais sutis e mais densos dos organismos existentes, 
através das mútuas interações entre matéria e energia que a tudo compõem. Na 
medicina tradicional chinesa, as atividades fisiológicas são explicadas a partir do 
movimento e da contínua transformação do qi, cujas principais funções são: ativar e 
promover o crescimento e desenvolvimento do corpo humano, dos órgãos internos 
e meridianos; governar a circulação Xue (sangue) e controlar a distribuição dos 
líquidos orgânicos; promover e ativar os processos de transformação metabólica 
do organismo, inclusive de transformação dos alimentos ingeridos e do ar inalado, 
para formar sangue e líquidos orgânicos; aquecer o corpo, mantendo a temperatura 
adequada; proteger o organismo das invasões de fatores patogênicos externos; 
manter a anatomia das estruturas orgânicas e dos órgãos internos. (LIVRAMENTO, 
FRANCO E LIVRAMENTO. 2010, p.83)
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Assim, para mantermos a saúde equilibrada precisamos treinar a nossa energia 
vital. Diante da crença oriental todos nós temos o Chi, mas se ele não for estimulado 
ficará cada vez mais fraco, com isso o corpo fica por inteiro mais fraco, dando 
oportunidade para diversas patologias se instalarem.

2.2 O surgimento do Chi Kung

Segundo Livramento, Franco e Livramento (2010), o desenvolvimento do 
Qigong teve início nos primórdios da civilização, após diversas tentativas com erros 
e acertos, conseguiram acumular conhecimentos envolvendo formas de trabalhar, 
obter e acumular energia. Sendo assim capazes de manter uma saúde melhor e 
conquistar uma vida longa.

Para Livramento, Franco e Livramento (2010) apud Wong (2003) “Os registros 
chineses mostram que por volta de 2700 a.C., o Qi Gong tinha se tornado um aspecto 
importa [...]. O tipo mais antigo era provavelmente uma forma de dança meditativa, 
que estimulava o equilíbrio da energia do corpo”. Com o passar dos anos as formas de 
treinamento e aplicação do Chi Kung foram modificadas de acordo com seus objetivos. 
Dentro dos treinos voltados para a arte marcial há escolas/estilos que ensinam que 
deve ser algo leve, sem fortes contrações musculares, voltando à atenção apenas 
para a respiração e contração no Chi. Enquanto outras ensinam que deve ser feito e 
forma rígida e lenta, onde o praticante leva o corpo a se contrai o máximo possível. 
Essas formas de aplicação são chamadas e Chi Kung Suave e Duro, respectivamente. 

A história do povo oriental atravessou tempos de grande guerra e disputa de 
território. Assim o povo deste local precisou aprender a se defender e ter uma saúde 
forte pra sobreviver a situações como esta.

Devido à extensa história de guerras entre diferentes reinos que hoje constituem a 
China e seus países vizinhos, as artes militares ou marciais sempre desempenharam 
um papel importante na civilização chinesa. Na tradição chinesa, um guerreiro 
preocupa-se primeiro em defender-se, e tem como principal objetivo instaurar 
a “grande paz” (taiping). Para isso, através da história, diferentes guerreiros 
desenvolveram diferentes sistemas ou estilos de auto defesa, cada sistema 
com particularidades próprias de ideias e de movimentos. (PINTO NETO; SABA; 
MAGINI, 2006, apud DESPEUX, 1981, p. 263)

O templo Shaolin é umas das grandes referências para compreender quais os 
efeitos que o Chi Kung pode trazer para quem está disposto á entende-lo e colocar 
seus ensinamentos e prática. Conseguimos ver em apresentações que essas pessoas 
suportam grandes impactos por todo o corpo. Chegam a utilizar grandes barras de 
concreto sobre seus corpos e receberem golpes com martelos, sem não sofrem 
lesões. São capazes de apoiar a ponta de uma lança em suas gargantas, sem sofrer 
cortes ou perfurações. 

Por não estar mais completamente vinculado a religião, tem sido ensinado para 
pessoas que buscam pela melhora na saúde, então não são apenas os monges de 
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Shaolin que são capazes de realizar os feitos citados acima. Civis que conhecem 
o treinamento e o realizam da forma correta são capazes de chegar a resultados 
semelhantes. Deixando claro que dependendo da maneira como for executado o 
treinamento a finalidade do mesmo terá variações.

2.3 Aspectos gerais do Chi Kung

Como a crença na existência do Chi está presente na cultura oriental os 
exercícios da força vital é algo presente no cotidiano de diversas pessoas. Por esta 
razão é muito comum ver pessoa se exercitando em praças e parques. O Chi Kung 
não é a única atividade física realizada pelos chineses. Juntamente com o Kung Fu 
e o Tai Chi Chuan, chamam grande atenção para aqueles que estão de passagem e 
observam com atenção.

O Chi Kung oferece os mesmos benefícios que a medicina ocidental convencional. 
Porém de forma diferente, pois, enquanto a medicina tradicional trata as doenças 
do corpo, o chi kung tenta resolver os problemas ligados ao corpo e à mente. 
Enquanto a medicina ocidental recorre a injeções, medicamentos e procedimentos 
cirúrgicos, o chi kung recorre a prevenção de doenças por meio de exercícios 
terapêuticos, antes que essas se desenvolvam no corpo e na mente. Acrescenta 
que o objetivo do Chi kung é “estabelecer um estilo de vida melhor para chegar a 
um corpo saudável e uma mente alerta.” (SIQUEIRA, 2015 apud YUM, 2011,p.13)

Devido à longa existência, as formas de treinar e aplicar o Chi Kung foram 
alteradas de acordo com seu foco ou objetivo e para alcançar determinado objetivo 
é preciso seguir um processo determinado. De acordo com Livramento, Franco e 
Livramento (2010) Existem quatro formas para o desenvolvimento do Chi Kung, 
começando pelo desbloqueio que libera os canais para a captação do Qi. Em seguida 
fase captação, onde se realiza a absorção da energia vital. Seguida pela circulação, 
que é formara por movimentos que auxiliam no movimento do Qi pelos meridianos do 
corpo. Por último, a fase de armazenamento, é o momento em que a energia já está 
fluindo dentro do corpo e é mantida para ser usada quando for preciso.

Segundo Yan Lei (2009), os meridianos são os canais por onde o Qi flui e circula 
por todo o corpo, da mesma forma que o sangue. Dependendo do estado emocional e 
físico os meridianos podem estar “bloqueados”, e assim impedindo que nossa energia 
seja capaz de fluir. Com isso podem surgir doenças físicas e emocionais.

Com a criação de diversos estilos de Chi Kung pode-se ter a ideia de que todos 
possuem formas diferentes de realizar seus exercícios e objetivos variados. Como 
vimos acima às fases para o treinamento possuem um determinado padrão. Para Pinto 
Neto, Saba e Magini (2006), existem diversos estilos e escolas, mas todas seguem 
os mesmos princípios, que são os de regulação do corpo (executando movimentos 
específicos ou em determinada posição), da mente (focada no Qi circulando pelo 
corpo), da respiração (respiração abdominal lenta e profunda).
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3 | 	MATERIAIS E MÉTODOS

A pesquisa se classifica como um estudo descritivo transversal método 
comparativo.  

Segundo Bastos e Duquia (2007) o estudo transversal tem como principal 
característica a definição de população de interesse, estudo da população por meio da 
realização ou amostragem de parte dela e determinação da presença ou ausência do 
desfecho e da exposição para cada um dos indivíduos estudados. Um tipo de estudo 
em que durante um determinado período de tempo o pesquisador irá investigar as 
alterações ocorridas.

Dentre as pesquisas descritivas observa-se aquelas que objetivam estudar 
as características de um determinado grupo; sua distribuição por idade, sexo, 
procedência. (GIL, 2008)

Para Gil (2008) o método comparativo tem como objetivo investigar os indivíduos 
para ressaltar suas diferenças e semelhanças. Com esse método é possível realizar 
pesquisas envolvendo diferentes culturas ou sistemas políticos, entre outros tipos.

A pesquisa foi realizada entre junho e novembro de 2018. Na cidade de 
Fortaleza-CE. O universo da pesquisa englobou cinco dos sete praticantes de Chi 
Kung existentes na academia Moy Fah. A população do estudo envolvia praticantes 
de Kung Fu que já tiveram algum contato com a prática de Chi Kung.

Os indivíduos participantes da amostra foram convidados a participar da 
pesquisa em seus ambientes de treino de Kung Fu, depois de devida autorização das 
instituições através do Termo de Anuência. 

Foi marcado dia e horário para um encontro com os sujeitos da pesquisa, para 
explicações sobre a metodologia do trabalho e foi aplicado o instrumento de coleta 
de dados.

Foram incluídos na amostra os alunos de ambos os sexos que estavam em 
treinamento da modalidade de Kung Fu, com idade mínima de dezoito anos e 
disponibilidade de tempo para realizar os procedimentos pedidos na pesquisa. 
Exclui-se da amostra todos aqueles participantes que não realizavam Chi Kung, que 
estavam com menos de três meses de prática, menores de dezoito anos e aqueles 
que porventura não assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido - TCLE.

3.1 Coleta de dado e Instrumento de Coleta

Os dados foram coletados através de questionários antes do início dos treinos e 
ao fim do período da pesquisa. 

Segundo Gil (2002) o questionário é um conjunto de perguntas usadas para 
investigar acerca do tema que se deseja obter informações. As respostas devem 
proporcionar os dados necessários para descrever a população e responder a grande 
questão do trabalho.

A aplicação dos instrumentos foi realizada no cenário de pesquisa de cada 



Avaliação, Atividade Física e Saúde Capítulo 11 108

participante, perante a disponibilidade de tempo do envolvido e após a assinatura do 
TCLE.

Foi realizada uma breve explicação de como seria aplicado o questionário. 
Os indivíduos tiveram o tempo que consideraram necessário para responder as 
perguntas, tendo apenas que responder individualmente. 

Ao término da aplicação do questionário, todos eles foram guardados em 
envelopes que impossibilitaram a identificação dos sujeitos e foram manipulados 
apenas pelo pesquisador.

Os resultados, foram analisados através da descrição dos resultados encontrados 
e apresentados através de gráficos e tabelas. Também foram comparados entre si e 
confrontados com a literatura específica da área.

3.2 Aspecto Ético

Todas as informações necessárias sobre a pesquisa estavam presentes no TCLE 
que foram devidamente assinados por todos os pesquisados de forma espontânea e 
voluntária. 

Para que o pesquisador pudesse realizar a coleta de dados nas instituições já 
citadas como cenários de pesquisa, foi solicitada autorização dos responsáveis por 
meio da assinatura no Termo de Anuência.

Vale reforçar que os participantes tiveram a identidade preservada, puderam 
desistir a qualquer momento do estudo e não sofreram nenhum risco ou dano físico, 
mental ou social.

A pesquisa está de acordo com a resolução 466/12 do Conselho Nacional de 
Saúde (CNS).

4 | 	RESULTADOS E DISCUSSÃO

De acordo com os questionários aplicados observamos as seguintes 
características nos participantes:

1) Dois estão na faixa etária entre 24 e 26 anos; outros dois estão entre 27 e 30 
anos e apenas um acima de 30 anos.

2) Dois afirmaram ter dois anos de treinamento; um tem seis anos; um tem doze 
anos e um tem treze anos. Como o experimento teve uma duração de seis semanas, 
nenhum dos praticantes realizou a mudança de fase.

3) Dentre os participantes da pesquisa o tempo mínimo de treinos é de dois 
anos. O participante com mais tempo afirmo ter treze anos de treinos.

4) Em ambos os testes dois participantes estavam no nível iniciante; dois no 
nível instrutor e um no nível de Simo ou Sifu. Durante o período do experimento não 
houve teste para mudança de fase.

5) No teste inicial todos os participantes responderam não ter qualquer patologia 
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pré-existente. Já no teste final um dele informou a descoberta de uma hérnia de disco, 
mas que não foi proveniente do teste proposto em no experimento. Observação: No 
teste final o participante que informou ter uma patologia não estava ciente de que já 
estava com hérnia de disco antes de responder ao teste inicial.

6) No teste inicial dois participantes responderam sentir dor frequentemente e 
três não tem esse problema. No teste final, os números se mantiveram. Em uma 
questão aberta foi pedido que os participantes informassem quais as dores que eles 
sentiram. Foram informadas dores de pescoço, coluna e joelhos.

7) Dentre os cinco participantes da pesquisa, no teste inicial um disse fazer 
atividade física quando tem oportunidade; um se exercita duas vezes por semana e 
três entre duas e três vezes por semana, isso no teste inicial. Já no teste final, todos 
passaram a realizar atividade física entres duas e três vezes por semana.

Após os dados coletados e comparados o pré e pós respostas do questionário 
observou-se as respostas a seguir:

Opções Nº de pessoas (teste inicial) Nº de pessoas (teste final)

Fraca 1 1

Mediana 4 4

Tabela 1 - Força muscular
Fonte: Pesquisa direta, 2018.

A amostra envolveu cinco participantes. Em ambos os testes um deles avaliou 
sua força muscular como fraca e os outros cinco avaliaram como mediana.

Segundo Batista e Barroso (2003) o desempenho da força muscular pode ser 
feito de forma artificial ou natural. A forma natural é quando há o estimulo ao músculo 
e ele realiza uma contração voluntária.  Quando há um pico de força é chamado de 
potencialização que pode corresponde ao potencial máximo de força que pode ser 
gerado em um breve período de tempo e melhorando o desempenho muscular. 

Dias et al. (2005) realizou uma pesquisa relacionando força e exercícios de 
com pesos para homens e mulheres. Sua pesquisa durou oito semanas, onde os 
participantes onde os participantes realizaram exercícios específicos para esclarecer 
se dentro do período pré-determinado ocorreriam as mudanças esperadas. Na 
conclusão de seu trabalho estava escrito que oito semanas eram tem suficiente para 
que as alterações pudessem começas a ser vistas.

Nossa pesquisa teve uma duração de seis semanas. Levando em conta o que foi 
dito acima podemos concluir que não houve alteração nos resultados de percepção 
de força por parte dos participantes devido ao tempo de experimento. Será necessária 
uma nova pesquisa para que possamos determinar se realmente o treinamento de 
Chi Kung realiza alterações na força dos praticantes.
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Opções Nº de pessoas (teste inicial) Nº de pessoas (teste final)

Ótima 2 3

Boa 3 1

Regular 0 1

Tabela 2 - Condição física
Fonte: Pesquisa direta, 2018.

Podemos observar que dos cinco participantes do teste inicial dois avaliaram 
sua condição física como ótima e três como boa. No teste final ocorreram alterações. 
Agora três participantes consideram sua condição física como ótima; um considera 
como boa e um como regular.

Em seu livro Lei (2009) fala que alguns dos benefícios que o Qigong pode 
trazer é a normalização da pressão arterial, reduzir os níveis de cortisol no sangue, 
fortalecimento do sistema imunológico, longevidade e melhor qualidade do sono. 
Segundo ele a pratica de Chi Kung não visa tratar alguma doença em especifico; 
ele trata o corpo como um todo. O Chi circula por todo o corpo e o torna mais forte e 
saudável, do mesmo modo que o sangue que leva os nutrientes através dos vasos 
sanguíneos. 

De acordo com Gouveia (2009) o objetivo do Qi Gong vai além dos benefícios 
físicos, ele alcança os níveis mentais e espirituais. Sendo capaz de fortalecer ossos, 
melhorar a postura, atua no fortalecimento dos órgãos internos, tonifica os músculos, 
aumenta a capacidade respiratória, melhora a imunidade, estabilizar a pressão arterial 
e frequência cardíaca. A nível emocional age no SNC (sistema nervoso central) e libera 
hormônios como a serotonina, trazendo assim a sensação de bem-estar e felicidade.

Opções Nº de pessoas (teste inicial) Nº de pessoas (teste final)

Não 5 1

Sim 0 4

Tabela 3 - Cansaço na rotina
Fonte: Pesquisa direta, 2018.

Dentes os cinco participantes que responderam aos questionários, cinco afirmam 
não sofrer com indisposição para realizar suas atividades, no teste inicial. Enquanto 
no teste final um afirmou não sentir cansaço para realizar as atividades do dia a dia e 
quatro informaram que agora estão sentindo essa limitação.

Cansaço é caracterizado como a “diminuição da disposição para realizar 
atividades laborais, limitação da capacidade (motora e física) de realizar exercícios...” 
(LÜDORF; ORTEGA, 2013).  Segundo os resultados obtidos podemos observar que 
ao incluir o Chi Kung na rotina os participantes do experimento não se sentiram 
mais dispostos para realizar suas atividades de rotina. Era espero esperado que os 



Avaliação, Atividade Física e Saúde Capítulo 11 111

participantes se sentissem mais energizados e com isso se tornassem capazes de 
cumprir com seus afazeres diários sem interferência de cansaço ou indisposição.

Opções Nº de pessoas (teste inicial) Nº de pessoas (teste final)
Muito cansado 1 2

Cansaço normal 3 3
Pouco cansaço 1 0

Tabela 4 - Cansaço durante o treino
Fonte: Pesquisa direta, 2018.

Dos cinco participantes que responderam ao questionário para a pesquisa, no 
teste inicial um avaliou que sente muito cansaço durante os treinos; três sentem 
cansaço normal e um sente pouco cansaço. Dentre os que responderam ao teste 
final, dois se sentem muito cansados e três sentem um cansaço normal.

Segundo Lei (2009) o Qi Gong tem como finalidade dar mais energia ao 
praticante para que ele seja capaz de realizar suas tarefas do dia a dia, melhorar 
seu desempenho nos treinos, ter vida longa e com qualidade. Chacon et al. (2013) 
fala que existem duas formas de treinamento de Chi Kung, que são o terapêutico e 
o marcial. Ainda segundo ele o Chi Kung marcial tem como base para sua pratica 
o fortalecimento muscular, ósseo e o desenvolvimento do poder de concentração. 
O treinamento marcial envolve uma contração muito intensa em todos os músculos 
com ação voluntária ao mesmo tempo em que realiza, o que Lei (2009) nomeou de “A 
respiração do Qi” e calejamento também muito intenso.

Com base em Lei (2009) “A respiração do Qi” não acontece de modo natural, 
é a respiração abdominal invertida, que nos ajuda a limpar a mente e energizá-la. 
Quando respiramos naturalmente, no momento da inspiração o diafragma se expande 
e quando expiramos ele é esvaziado. Para a respiração do Qi, quando inspiramos o 
ar deve ser direcionado para os pulmões e peito, assim o tórax se expande. Pode 
parecer estranha a primeira vista, mas é importante acertar, pois quando dominamos 
a respiração somos capazes de aproveitá-la melhor e ampliar seus efeitos.

Dentro dos resultados foi possível observar que a maioria dos participantes 
passou a sentir cansaço durante suas atividades diárias. Em contra partida a maioria 
passou a sentir-se mais disposta durante os treinos. Este experimento não exigia 
que os participantes realizassem os treinos em um determinado horário ou dia. Eles 
poderiam escolher três dias na semana e o horário que melhor se encaixasse em sua 
rotina. Todos optaram por realizar o experimento em dias que não houvesse treinos 
de Kung Fu. Podemos concluir que o efeito do Chi Kung ocorre algum tempo após 
realizar os treinos.
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Opções Nº de pessoas (teste inicial) Nº de pessoas (teste final)
Sim, mas demora um pouco 4 5

Sim, mas preciso parar 1 0

Tabela 5 - Estabilização da respiração
Fonte: Pesquisa direta, 2018.

Nesta questão podemos observar que cinco pessoas responderam ao ambos 
os testes. Onde no teste inicial quatro informaram que é capaz de estabilizar sua 
respiração, mas demora um pouco caso se mantenha em movimento e um afirmou 
que também é rapaz de estabilizar a respiração, mas precisa parar completamente 
a atividade. No teste final todos os cinco avaliaram que são capazes de estabilizar a 
respiração mesmo se mantendo em atividade, mas que demora um pouco.

Segundo Chacon et al. (2013) quando se pratica o Chi Kung o grupo muscular 
respiratório se torna mais forte e capaz de expandir-se, sendo capaz de se realizar 
contrações tão fortes quanto as realizadas pela musculatura esquelética. Em sua 
pesquisa observou que o grupo que recebeu o treinamento de Chi Kung teve um 
aumento significativo em PIMax (pressão inspiratória máxima) e PEMax (pressão 
expiratória máxima), ou seja, um aumento da força da musculatura respiratória. 

Com uma musculatura respiratória mais forte, a mesma se torna mais flexível 
e com capacidade para suportar um volume maior de ar. Com isso a quantidade de 
oxigênio captada e que se torna disponível para distribuição pelo corpo aumenta de 
forma significativa. Logo a necessidade de inspirar e respirar mais vezes para sermos 
capazes de proporcionar ao nosso corpo todo o oxigênio que ele exige quando 
estamos em plena atividade física.

Opções Nº de pessoas (teste inicial) Nº de pessoas (teste final)

Não 2 3

Raramente 3 2

Tabela 6 - Presença de vertigem
Fonte: Pesquisa direta, 2018.

Dentre os cinco participantes que responderam à pesquisa, no teste inicial dois 
afirmaram não sentir vertigem/tontura e três responderam que a sentem raramente. 
No teste final, três pessoas responderam que não sofrem com o problema citado e 
duas afirmaram que raramente sofrem com esse problema.

“A tontura é a ilusão de movimento do próprio individuo ou do ambiente que o 
circunda. Este sintoma por ser casado por uma disfunção em qualquer segmento 
dos sistemas relacionados ao equilíbrio corporal (MARCHIORI; REGO FILHO. 2007). 
Tontura e vertigem são consideradas distúrbios labirínticos, os quais se devem, pelo 
menos grande parcela, a hipersensibilidade do labirinto.
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Diversos motivos podem levar a tontura/vertigem, como cansaço, sono 
desregulado, problemas cardíacos, falta de nutrientes, disfunções metabólicas e 
cervicais. Segundo Marchiori e Rego Filho (2007), todas as estruturas corporais 
necessitam de nutrientes e oxigênios para se manterem em pleno funcionamento. Se 
tal fornecimento sofrer algum dano as células serão danificadas, causando grandes 
prejuízos ao corpo.

5 | 	CONCLUSÃO

Ao implantar o treino de Chi Kung em sua rotina os participantes notaram 
diversas melhores fisiológicas. Porém não chegaram a notar diferença em todas as 
suposições criadas. 

Sendo assim, com os resultados obtidos através desta pesquisa não é possível 
concluir quais mudanças a prática de Chi Kung pode trazer para pessoas que já 
sofrem com alguma patologia. Se faz necessário um estudo mais aprofundado para 
compreender como ocorre a relação entre ambos.

Nota-se que o número de participantes que afirmaram sentir algum tipo de dor 
constantemente diminuiu. Porém, ainda surgiram comentários sobre dores nas costas, 
pescoço e joelhos; dentro das questões abertas. Com essa informação supõe-se que 
as dores ainda ocorrem, mas com menor frequência.

Foi possível observar que antes de passarem pelo período de prática proposta 
apenas três participantes realizavam atividade entre duas e três vezes por semana, 
enquanto outros dois apenas quando tinham oportunidade ou no máximo duas vezes 
por semana. Agora todos estão treinando entre dois e três dias por semana. 

Sobre a força muscular conclui-se que o tempo de experimento foi insuficiente 
para uma diferença notável pelos praticantes. De acordo com leituras realizadas 
para a produção deste estudo, é necessário um tempo mínimo de oito semanas de 
treinos para que seja possível notar mudanças sobre este aspecto, porém o presente 
experimento durou apenas seis semanas.

A condição física avaliada pelos participantes inicialmente foi alterada para 
melhor, porém não tanto quanto era esperado. Observou-se que seria necessário 
um período maior para conseguirmos estudar as mudanças ocorridas ou um estudo 
voltado apenas para esse tema.

Chegou-se à conclusão de que durante o tempo do experimento os participantes 
sentiram que o efeito energético levantado como hipótese surgiu de forma tardia, já 
que os dias de treino de Chi Kung e Kung Fu foram separados. Os dias de treinamento 
de Kung Fu foram aqueles em que os participantes sentiram mais energizados e com 
disposição para treinar com empenho.

Diante dos resultados obtidos sobre a capacidade respiratória dos participantes. 
Onde eles não necessitam mais parar seus treinos para estabilizar a respiração e 
caso venha a parar o que estão fazendo conseguem recupera o fôlego com mais 
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rapidez.
Durante a pesquisa foi observado que o número de participantes que não 

sofrem com a vertigem ou tontura subiu de dois para três. Um número pequeno, mas 
que demonstra como a presença do Chi Kung traz benefícios notáveis para seus 
praticantes.

Apesar dos resultados encontrados chama-se atenção para a necessidade de 
novos experimentos sobre o tema de forma aprofundada e aplicado em diferentes 
grupos para que sejam encontrados resultados mais satisfatórios.
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