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A IMERSÃO NA NATUREZA: BENEFÍCIOS 
CORPORAIS DA PRÁTICA DO CAVING EM 

AMBIENTE DE CAVERNA

CAPÍTULO 1
 

Marilda Teixeira Mendes
http://lattes.cnpq.br/0380684939431482

Michela Abreu Francisco Alves
http://lattes.cnpq.br/3893168292004632

RESUMO: O caving, enquanto atividade 
de caverna proporciona ao ser humano 
vivenciar experiências, por meio de um 
envolvimento intenso com o ambiente 
cavernícola, objetivando a descoberta e 
a contemplação do ambiente. A relação 
humana com a natureza, por meio do 
caving, pode ser uma variável fundamental 
para tentar compreender quais são os 
benefícios que a atividade em ambientes 
de caverna pode proporcionar ao corpo. O 
presente estudo teve como objetivo analisar 
os benefícios do caving no bem-estar de 
seus praticantes na relação ser humano 
e natureza. Trata-se de uma pesquisa 
de abordagem qualitativa, desenvolvida 
junto ao Espeleogrupo Peter Lund e a 
Associação de Agentes Ambientais do Vale 
do Peruaçu com 30 indivíduos. Os dados 
foram coletados por meio de entrevistas 
semiestruturadas, processados no 
IRAMUTEQ e a análise de similitude feita. 
Os resultados foram comentados a partir 

da abordagem estrutural da compreensão 
dos benefícios do caving no bem-estar de 
seus praticantes na relação ser humano e 
natureza. Os resultados analisados foram 
estruturados com base nas entrevistas. 
Os resultados encontrados mostraram 
que o caving promove o bem-estar de 
seus praticantes, por meio de uma relação 
mediada pela presença de elementos 
naturais, pela característica peculiar da 
caverna. A emoção apresenta com beneficio 
positivo da atividade do caving, como um 
elemento emocional que se vincula ao 
prazer. O caving proporciona aquisições de 
novas atitudes e de valores para a melhoria 
da qualidade de vida. A natureza passa a 
ser uma importante parceira na promoção 
do bem-estar físico e mental, que pode ser 
percebido por meio dos sentidos corporais e 
da introspecção com o ambiente de caverna. 
O caving mostrou ser uma atividade que 
restaura a saúde, o bem-estar, por meio da 
relação do corpo com a natureza. 
PALAVRAS-CHAVE: Caverna. Caving. 
Corpo. Natureza.
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IMMERSION IN NATURE: BODILY BENEFITS OF CAVING IN A CAVE 
ENVIRONMENT

ABSTRACT: Caving, as a cave activity, allows human beings to experience experiences, 
through an intense involvement with the cave environment, aiming at the discovery and 
contemplation of the environment. The human relationship with nature, through caving, can 
be a fundamental variable to try to understand what are the benefits that activity in cave 
environments can provide to the body. The present study aimed to analyze the benefits of 
caving in the well-being of its practitioners in the relationship between human beings and nature. 
It is a qualitative approach research, developed together with the Peter Lund Espeleogroup 
and the Peruaçu Valley Environmental Agents Association with 30 individuals. Data were 
collected through semi-structured interviews, processed in IRAMUTEQ and similarity analysis 
performed. The results were commented from the structural approach of understanding the 
benefits of caving in the well-being of its practitioners in the relationship between human 
beings and nature. The analyzed results were structured based on the interviews. The results 
found showed that caving promotes the well-being of its practitioners, through a relationship 
mediated by the presence of natural elements, by the peculiar characteristic of the cave. 
Emotion presents the positive benefit of caving activity, as an emotional element that is 
linked to pleasure. Caving provides the acquisition of new attitudes and values ​​to improve 
the quality of life. Nature becomes an important partner in promoting physical and mental 
well-being, which can be perceived through the body's senses and introspection with the cave 
environment. Caving proved to be an activity that restores health, well-being, through the 
body's relationship with nature.
KEYWORDS: Cave. Caving. Immersion. Body. Nature.

INTRODUÇÃO
Entrar e sair das cavernas são experiências únicas e nem todas previsíveis. A 

preparação para a entrada envolve toda uma dinâmica de tomar ciência dos equipamentos 
de segurança, dos percursos delineados, das dificuldades básicas que serão encontradas, 
contudo, integrar-se ao ambiente da caverna promove as mais distintas experiências, 
abrindo novos horizontes, em vista de uma releitura da sociedade, suas minúcias, seus 
detalhes, parcelas importantes que nos tornam mais humanos e responsáveis uns com os 
outros e com o ecossistema que nos abriga. 

O caving, enquanto atividade de caverna proporciona ao ser humano vivenciar 
experiências, por meio de um envolvimento intenso com o ambiente cavernícola, objetivando 
a descoberta e a contemplação do ambiente. A relação humana com a natureza, por meio 
do caving, pode ser uma variável fundamental para tentar compreender quais são os 
benefícios que a atividade em ambientes de caverna pode proporcionar ao corpo.

Alguns estudos mostram que as atividades na natureza trazem vários benefícios 
para o bem-estar, que são restaurados quando interagimos com o ambiente natural (MUTZ 
e MÜLLER, 2016; BOWEN, NEILL e CRISP, 2016; MOGHADAM, SINGH e YAHYA, 2015; 
OPPER et al., 2014;  KENIGER et al., 2013; RYAN et al., 2010; PLANTE, CAGE  e STOVER, 
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2006; ZINKN e BOYES, 2006).
Mutz e Müller (2016), em seu estudou investigou os possíveis benefícios da saúde 

mental de programas de educação ao ar livre e de aventura. As experiências proporcionaram 
um aumento na autoeficácia, na atenção e no bem-estar subjetivo e também reduziu os 
sentimentos de pressão do tempo e o estresse mental entre os participantes.

Nesse sentido, Bowen, Neill e Crisp (2016) mostra que a terapia de aventura na 
natureza promove melhorias significativas na resiliência psicológica e autoestima social. 
Os autores afirmam que as melhorias são estatisticamente significativas no funcionamento 
comportamental e emocional dos participantes na interação com a natureza.

Moghadam, Singh e Yahya (2015) afirmam que ninguém rejeitaria o fato de que o ser 
humano sempre depende completamente da natureza para todas as suas necessidades. 
Os autores destacam que a experiência de reviver a conexão humana com a natureza, 
como uma possibilidade de reconciliação entre ser humanos e natureza, os autores afirmam 
que nessa interação o sujeito terá um olhar sutil e profundo sobre o relacionamento do ser 
humano com a natureza, a fim de mostrar o aspecto psicológico positivo nessa relação, 
conscientizando-os sobre a importância e os benefícios de uma conexão íntima com o 
ambiente natural.

Por outro lado, Opper et al. (2014) mostraram que atividades ao ar livre apresentam 
subsídios específicos para o desenvolvimento de determinadas habilidades. Os autores 
afirmam que os programas de educação de aventura ao ar livre podem ser usados ​​como 
um veículo para desenvolver certas habilidades importantes para lidar efetivamente com 
desafios e demandas diárias. Para os autores, a implementação de programas no nível 
escolar permite facilitar o desenvolvimento da inteligência emocional de jovens, habilidades 
intrapessoais, adaptabilidade e humor geral.

Keniger et al. (2013) mostram os vários tipos de benefícios vinculados à interação 
com a natureza. Os autores destacaram que esses benefícios são para a saúde física, 
desempenho cognitivo, bem-estar psicológico, sociais e espirituais. Os autores afirmam 
que é o tipo de relação é que vai definir quais são os benefícios nessa interação.

Para RYAN et al. (2010), em sua pesquisa os resultados mostraram que apenas as 
cenas da natureza aumentaram a vitalidade subjetiva. Os autores afirmaram que estar ao 
ar livre foi associado a uma maior vitalidade, a uma relação que foi mediada pela presença 
de elementos naturais. Para os autores a natureza é uma importante parceira nessa relação 
vitalizadora.

Quanto à caminhada ao ar livre, Plante, Cage, Stover (2006) procurou avaliar os 
efeitos psicológicos do exercício quando emparelhados com a realidade virtual. As opções 
consistiam em uma caminhada ao ar livre e uma caminhada em uma esteira em laboratório. 
Os resultados sugerem que há uma maior energia fquando experimentada ao caminhar 
fora, enquanto que menos energia foi relatada ao visualizar a caminhada de realidade 
virtual. Essas descobertas foram mais significativas para os participantes do sexo feminino. 
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Os resultados encontrados por Zinkn e Boyes (2006), em seu estudo sobre a 
educação ao ar livre, foram o desenvolvimento pessoal e social. Os autores afirmam que o 
estudo forneceu dados para o desenvolvimento de aprendizagem e educação ao ar livre. 

Quanto à imersão na natureza e seus benefícios, as paisagens naturais curativas têm 
representado um aspecto importante para a vida humana. Quando as pessoas começaram 
a arquitetar habitações, lugares de cura foram encontrados dentro da natureza ou através 
de bosques sagrados, rochas especiais e cavernas. No mundo ocidental, comunidades 
monásticas apoiaram o uso de ervas e orações, o que quase sempre Incluiu um jardim 
de claustro. Os avanços modernos em tecnologia para a cura têm diminuído em grande 
parte a importância da natureza. Ademais, estudos mostram como a natureza influencia 
no nosso bem-estar (ULRICH, 1984; COLEY, KUO e SULLIVAN, 1997; KUO e SULLIVAN, 
2001;  MITCHELl e POPHAM, 2008; WEINSTEIN, PRZYBYLSKI e RYAN, 2009; KIM, 2010; 
STAMATAKIS, HAMER e DUNSTAN, 2011; CERVINKA, RÖDERER e HEFLER, 2012).

Sobre os benefícios da natureza para o bem-estar, Ulrich (1984); Kim (2010); 
Cervinka, Röderer e Hefler (2012) mostraram que a natureza restaura. Segundo o estudo 
realizado sobre a imersão do ser humano na natureza, uma das áreas mais intrigantes da 
pesquisa atual é o impacto da natureza no bem-estar geral.  Quanto a imersão na natureza, 
95% dos entrevistados disseram que o estado de humor melhorou depois de passar um 
tempo fora. Eles passaram do estado depressivo, estressado e ansioso para um estado 
mais calmo e equilibrado. Para os autores, o tempo na natureza ou cenas da natureza 
está associado a um humor positivo, bem como ao bem-estar psicológico, à significância 
e à vitalidade. Além disso, o tempo na natureza ou a visualização de cenas da natureza 
aumenta nossa capacidade de prestar atenção. Os seres humanos acham a natureza de 
modo inerente interessante e isso se explica pelo fato de poderem focar naturalmente 
o que estão experimentando na natureza. Isso também proporciona uma pausa para 
nossas mentes hiperativas, mostra também que o tempo gasto na natureza aumenta nossa 
capacidade de atenção.

Ulrich (1984) faz um aprofundamento sobre os benefícios da natureza para o 
bem-estar, com considerações importantes sobre o fato de a natureza acalmar. O autor 
afirma que a natureza nos ajuda a lidar com a dor. Estamos geneticamente programados 
para encontrar árvores, plantas, água e outros elementos da natureza cativantes. Somos 
absorvidos por cenas da natureza e distraídos de nossa dor e desconforto. Isto é bem 
demonstrado em um estudo realizado com pacientes submetidos à cirurgia da vesícula 
biliar. A metade tinha uma visão de árvores e a metade tinha uma visão de uma parede. 
De acordo Ulrich (1984), os pacientes com a visão das árvores toleraram melhor a dor 
e gastaram menos tempo em um hospital. Estudos mais recentes mostraram resultados 
semelhantes com cenas da natureza e plantas em salas de hospitais.

Já Mitchell e Popham (2008); Stamatakis, Hamer e Dunstan (2011), em estudos 
realizados mostram que a natureza cura. Eles afirmam que estar na natureza ou até 
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mesmo ver cenas da natureza, reduz raiva, medo e estresse e aumenta sentimentos bons. 
A exposição à natureza não só nos faz sentir melhor emocionalmente, mas contribui para 
nosso bem-estar físico, redução da pressão arterial, frequência cardíaca, tensão muscular 
e produção de hormônios do estresse. Pode até reduzir a mortalidade. Segundo Mitchell 
e Popham (2008); Stamatakis, Hamer e Dunstan (2011), pesquisas feitas em hospitais, 
escritórios e escolas descobriram que mesmo uma planta simples em uma sala pode e têm 
um impacto significativo no estresse e na ansiedade.

Para Coley, Kuo e Sullivan (1997); Kuo e Sullivan (2001), a natureza conecta. 
De acordo com uma série de estudos de campo realizados no Laboratório de Pesquisa 
em Meio Ambiente, o tempo gasto na natureza conecta-nos uns com os outros e com o 
mundo maior. Outro estudo feito pela Universidade de Illinois mostra que os moradores 
da habitação pública de Chicago que tiveram árvores e espaços verdes em torno de seus 
edifícios relataram conhecer mais pessoas, ter sentimentos mais fortes de unidade com os 
vizinhos, estar mais preocupados em ajudar e apoiar uns aos outros. Têm mais sentimentos 
de pertença do que inquilinos de edifícios sem árvores. Além desse maior senso de 
comunidade, eles tinham um risco reduzido de crime de rua, menores níveis de violência 
e agressão entre parceiros domésticos. Há também uma melhor capacidade de lidar com 
as demandas da vida, especialmente o estresse de viver na pobreza. Essa experiência 
de conexão pode ser explicada por estudos que mediram a atividade cerebral. Quando os 
participantes visualizaram as cenas da natureza, as partes do cérebro associadas à empatia 
e ao amor iluminaram, mas quando viram cenas urbanas, as partes do cérebro associadas 
ao medo e à ansiedade foram ativadas. Parece que a natureza inspira sentimentos que nos 
conectam entre nós e nosso ambiente.

Por fim, estudo realizado sobre a privação da natureza, mostra que muito tempo na 
frente das telas é mortal. Para Weinstein, Przybylski e Ryan (2009), a privação da natureza, 
falta de tempo no mundo natural, principalmente devido a horas passadas na frente da 
TV ou telas de computador, tem sido associada, sem surpresa, à depressão ou perda de 
empatia e falta de altruísmo.

Ademais, a natureza por si só tem a capacidade de capturar a atenção até mesmo 
das crianças menores. Não podemos esquecer que precisamos ter uma relação com a 
natureza pautada no respeito e amor, despertando sentimentos biofílicos com o meio 
ambiente. O presente estudo teve como objetivo analisar os benefícios do caving no bem-
estar de seus praticantes na relação ser humano e natureza. 

MATERIAIS E MÉTODOS 
Pesquisa exploratória e descritiva, de abordagem qualitativa (THOMAS; NELSON; 

SILVERMAN, 2007). A amostra foi composta por 30 indivíduos, de ambos os sexos que 
atenderam aos critérios de inclusão a partir de dois grupos: Espeleogrupo Peter Lund 
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(EPL) e da Associação de Agentes Ambientais do Vale do Peruaçu (AAAVP), na cidade de 
Montes Claros (MG) e Itacarambi (MG). Aos participantes, com idades entre 21 e 59 anos, 
foram explicados os objetivos da pesquisa sendo garantido o anonimato e o direito de não 
responder ou até se retirarem do estudo, além da assinatura do assinaram o Termo de 
Consentimento Livre e Esclarecido.  

Os dados foram coletados individualmente, por meio de entrevistas semiestruturadas 
realizadas entre agosto de 2016 a maio de 2017, em local e horário de conveniência dos 
entrevistados, com duração média de 30 minutos. Todas as entrevistas foram gravadas 
e transcritas na íntegra e o conteúdo da análise textual foram processadas pelo software 
IRAMUTEQ (Interface de R  pour  les  Analyses Multidimensionnelles  de  Textes  et  de 
Questionnaires). 

O IRAMUTEQ é um programa informático que tem por finalidade descobrir a 
informação essencial contida num texto, através de análise estatística textual. Este software 
tem como objetivo quantificar um texto para extrair as estruturas mais significativas. 
Observa-se todavia que embora se fale em análise quantitativa de dados textuais não se 
deixa de considerar a qualidade do fenômeno estudado  (CAMARGO; JUSTO, 2013).   

O programa possui cinco formas de análise de dados textuais: estatísticas textuais 
clássicas; pesquisa de especificidades a partir de segmentação definida do texto; 
classificação hierárquica descendente (CHD); análise de similitude de palavras e nuvem 
de palavras.

Optou-se nesta pesquisa pela análise de similitude que organiza “a distribuição 
do vocabulário de forma facilmente compreensível e visualmente clara” (CAMARGO; 
JUSTO, 2013, p. 516). Nesta forma de análise se ancora na teoria de grafos que permite a 
identificação das ocorrências entre palavras e indicações de conexidade entre as mesmas, 
auxiliando na identificação da estrutura da representação.    

A pesquisa foi aprovada pelo Comitê de Ética e Pesquisa da Universidade Católica 
de Brasília (UCB) com o registro nº CAAE N. 50067415.2.0000.0029

RESULTADOS E DISCUSSÃO
A análise da similitude, que é uma coocorrência entre palavras traz em seu resultado 

indicações da conexidade entre as palavras. Possibilita identificar as coocorrências entre 
as palavras permitindo a formação de uma espécie de “leque semântico” que auxilia na 
identificação da estrutura do campo representacional de como caving intervém diretamente 
no bem-estar de seus praticantes na imersão do ser humano com a natureza, conforme 
mostra a figura a seguir.

A figura 1, por meio dos núcleos formados mostra a importância da imersão na 
natureza e seus benefícios para o ser humano na prática do caving. Os depoimentos 
sugerem que há benefícios e aspectos positivos relacionados à satisfação pessoal e ao 
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bem-estar do praticante do caving.

Figura 1- Análise da similitude entre as palavras de formação da pergunta como caving  intervém 
diretamente no bem-estar de seus praticantes na imersão do ser na humano natureza.

Estudos mostram benefícios da imersão na natureza, por meio de atividades ao 
ar livre. Os depoimentos corroboram com os estudos de (ULRICH, 1984; COLEY; KUO; 
SULLIVAN, 1997; LACRUZ; PERICH 2000; SERRANO, 2000; KUO; SULLIVAN, 2001; 
TAHARA; SCHWARTZ, 2003; MITCHELL; POPHAM, 2008; WEINSTEIN; PRZYBYLSKI; 
RYAN, 2009; KIM, 2010; STAMATAKIS, HAMER; DUNSTAN, 2011; CERVINKA, RÖDERER, 
HEFLER, 2012; OPPER et al., 2014, LOUV, 2016).

Na verdade ninguém sabe ao certo como a mágica da natureza acontece como 
benefício para o bem-estar. Explicações para o efeito da natureza sobre nosso corpo 
podem variar desde fatores evolucionários à qualidade do ar ou ainda um gosto estético 
por tudo que é verde ou vivo (ULRICH, 1984). 

Nesse sentido, aspectos positivos relacionados ao bem-estar podem ser identificados 
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no depoimento a seguir. 

Eu acredito que isso atua na nossa saúde. Você tem essa possibilidade 
tratando com várias práticas que você realiza. Você tem essa condição 
descansando. Você volta no tempo, repensa a sua vida, repensa suas 
práticas, repensa seu modo de viver, sua relação com outras pessoas, a 
satisfação pessoal, a possibilidade de saber o que realmente é emoção. 
Repensar a vida e viver sentimentos de prazer. (sujeito 17) (grifo nosso)

Serrano (2000) mostra que buscar a natureza para o lazer, o descanso e relaxamento 
por meio da contemplação ou adrenalina não pode somente servir para esquecer a vida, 
que é marcada pelo cotidiano, e sim para refletir sobre ela. Para a autora, o contato lúdico 
com o ambiente natural abre uma possibilidade de ruptura com maneiras de sentir, de 
pensar e de conduzir nossas ações com valores solidificados por uma rotina de vida. Para 
a autora estar na natureza força rupturas, negociações e enfrentamentos que induzem à 
construção de novas leituras sobre nós mesmos, nossos prazeres, nossas crenças, sobre 
o que somos o que gostamos e o que acreditamos.

Por sua vez, Tahara e Schwartz (2003, p.2) afirmam que a vivência de atividades 
intensamente ligadas à natureza “[...] vem se tornando uma nova perspectiva no âmbito 
do lazer, no sentido de preenchimento da inquietação humana em busca da melhoria da 
qualidade existencial”. Para os autores, os esportes de aventura oferecem a possibilidade 
de vivenciar sentimentos de prazer, em função de suas características que originam, até 
mesmo, aumento do senso de limite da liberdade e da própria vida. 

O depoimento do sujeito 25 dá ênfase à ocorrência de emoções, com beneficio 
positivo da atividade do caving, como um elemento emocional que se vincula ao prazer. 

Interfere direto no bem-estar. Você é outra pessoa. Quando você entra na 
caverna muda tudo, muda o estresse, diminui a raiva, fico mais tranquilo, 
a minha pulsação mais calma. Na Caverna é pura emoção, você se torna 
melhor emocionalmente. É uma emoção multifacetada e uma mistura de medo. 
É prazer me deixando calmo, fico mais calmo. (sujeito 25) (grifo nosso)

O depoimento acima se aproxima dos estudos de Mitchell e Popham (2008); 
Stamatakis, Hamer e Dunstan (2011). Para Mitchell e Popham (2008); Stamatakis, Hamer 
e Dunstan (2011), os estudos mostraram que a natureza cura. Estar na natureza ou até 
mesmo ver cenas da natureza reduz raiva, medo e estresse e aumenta sentimentos bons. A 
exposição à natureza não só faz você se sentir melhor emocionalmente, mas contribui para 
o seu bem-estar físico, redução da pressão arterial, frequência cardíaca, tensão muscular 
e produção de hormônios do estresse. 

Os depoimentos a seguir mostram características interessantes vinculadas ao bem-
estar. 

Através da superação, satisfazer a curiosidade de conhecer ou explorar 
o que não é próximo de nosso dia-a-dia. Também podemos destacar o 
companheirismo entre os praticantes. Para as pessoas que entram em 
uma caverna sendo turística ou não, a sensação é de encontro com Deus, 
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dependendo da crença ou religião. Esse sentimento muitas vezes se deve à 
beleza cênica do local, do silêncio. Como a natureza é caprichosa!. (sujeito 
03) (grifo nosso)

Um bem-estar muito positivo faz o corpo se sentir muito bem. As 
peculiaridades da caverna contribuem nesse bem-estar. O corpo parece mais 
vivo, uma espécie de cansaço bom, prazeroso, gostoso. Tudo isso é muito 
saudável. O corpo é pleno, uma plenitude corporal capaz de despertar 
todos os sentidos corporais adormecidos. A caverna é responsável por 
isso. O silêncio é o principal elemento da plenitude do corpo. Acha pouco? 
Tudo lá é perfeito, é vida. (sujeito 20) (grifo nosso)

O silêncio faz a gente permanecer mais próximo de DEUS. Isso faz bem 
para o corpo, traz prazer, paz, alegria. É um momento introspecção devido 
ao silêncio. O ambiente promove isso. A caverna se assemelha a uma igreja, 
ou melhor, a igreja se assemelha a uma caverna devido ao silêncio, escuro 
ou penumbra. (sujeito 24) (grifo nosso)

Promove prazer. É uma sensação de bem-estar devido ao silêncio, e 
momentos de se encontrar, momento de paz, de meditação. O silêncio 
é responsável por tudo isso mesmo. É um ambiente muito tranquilo. (sujeito 
26) (grifo nosso)

Os depoimentos sugerem que estar na caverna é como se uma pessoa entrasse em 
um estado de meditação, sem necessidade de se concentrar, porque o próprio ambiente 
promove essa concentração. Na caverna há um contato mais consciente e expressivo do 
visitante com a natureza, consigo mesmo e com os outros, possibilitando aquisições de 
novas atitudes e de valores para a melhoria da qualidade de vida. 

A respeito da paz e da tranquilidade, esses benefícios podem ser encontrados na 
prática do caving. Lacruz e Perich (2000) asseguram que existem vários motivos pela 
procura das atividades físicas de aventura na natureza. Motivos expressos pela vontade 
do ser humano de romper com o cotidiano e aproximar-se da natureza, com o intuito de 
usufruir suas características e particularidades, a possibilidade de conquistar uma vida 
mais tranquila e prazerosa. As autoras mostram que a sociedade atual é muito estressante, 
produzindo tensões que afetam o estado emocional do ser humano. 

O silêncio, uma característica peculiar da caverna aparece como um beneficio para 
o cérebro, conforme esclarece os depoimentos. 

Pela possibilidade de renovação física, mental, espiritual. Creio que a 
superação também é um ponto a ser considerado, depois as barreiras 
psicológicas. A caverna tem a psicologia própria dela que é o silencio, ou 
melhor, a psicologia silenciosa que é da caverna. O cérebro agradece. 
(sujeito 02) (grifo nosso). 

A possibilidade de encontrar-se num espaço tão especial quanto uma caverna 
traz sentimentos únicos onde o visitante pode experimentar suas próprias 
dimensões e as dimensões do ambiente. Pode vislumbrar belezas que 
fazem bem à mente devido ao silêncio. Regenera o cérebro, leva também 
à meditação e desperta os sentidos corporais adormecidos. (sujeito 10) 
(grifo nosso)
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Quanto ao silêncio, o boletim Redespeleo, número 39, de 30 de setembro de 2006, 
contém um artigo intitulado “Frente ao desconhecido”, em que as autoras1, integrantes 
do Espeleo Grupo de Brasília, descrevem a sua expedição em uma caverna, ambiente 
considerado por elas como desconhecido. Essas autoras fazem referência a uma concepção 
de caverna utilizada por um autor desconhecido, uma caverna não é apenas para ser vista, 
é para ser contemplada, respirada, ouvida e bebida, pois ela é uma verdadeira festa para 
os sentidos. As autoras afirmam que uma atividade de exploração de caverna favorece o 
desenvolvimento e o fortalecimento de aptidões e de sentidos, como visão, fala, raciocínio, 
senso crítico, audição, olfato e, até mesmo, a intuição. Talvez esses sejam alguns indícios 
da relação ser humano/natureza que emergem nas atividades de aventura, especificamente 
no caving, objeto desse estudo.

Outros depoimentos reforçam a existência dos benefícios do caving no bem-estar 
de seus praticantes. 

O contato direto com a natureza permite o autoconhecimento, pela 
superação dos limites pessoais do corpo e mente, uma empatia pelos 
problemas ambientais e uma reflexão sobre os impactos de nossa 
sociedade sobre o ambiente. Traz um bem-estar por meio da contemplação 
da caverna. As práticas promovem uma interação do ser humano com a 
natureza e o ser humano com o ser humano num respeito mútuo. (sujeito 
05) (grifo nosso) 

É o bem-estar para quem vivência. O respeito ao ambiente. Então essa 
relação de respeito se completa com todas as sensações que você tem 
no Caving, sensação de cansaço bom, satisfação pessoal, mas uma coisa 
é fundamental, a espeleologia é uma prática, o caving é uma prática 
de grupo, de pessoas. O compartilhamento dessas sensações que são 
individuais, mas passam a ser coletivas. Ela é muito mais ampla, define 
mais o caráter. Felicidade mesmo é quando você tem pessoas participando. 
(sujeito 15) (grifo nosso)

Produzindo leveza e bem estar ao meu corpo, é uma espécie de cansaço 
bom, um cansaço que produz prazer e bem-estar, dando vida ao corpo. 
Sinto mais revigorada, mais disposta para realizar as atividades diárias. Todo 
mundo deveria visitar uma caverna. (sujeito 19) (grifo nosso)

Ryan et al. (2010) mostram que apenas as cenas da natureza aumentaram a 
vitalidade subjetiva. Os autores afirmaram que estar ao ar livre foi associado a uma maior 
vitalidade, uma relação que foi mediada pela presença de elementos naturais. Para os 
autores a natureza é uma importante parceira nessa relação vitalizadora.

O estudo de Plante; Cage e Stover (2006) avaliaram os efeitos psicológicos do 
exercício da caminhada ao ar livre e uma caminhada em uma esteira em laboratório. Os 
resultados mostram que houve uma maior energia ao caminhar na natureza, enquanto que 
menos energia foi relatada na caminhada em uma realidade virtual. 

Ulrich (1984); Kim (2010); Cervinka; Röderer e Hefler (2012) mostraram os benefícios 
1 As autoras, Margarete, Monique, Natalícia e Fabiana, são todas principiantes e aprendizes do Espeleo Grupo de Bra-
sília. Esse artigo foi extraído da Internet em 30/11/2006, no site www.redespeleo.org/conexão/conexão.php .



Ciências do esporte e educação física: Saúde e desempenho 3 Capítulo 1 11

da natureza para o bem-estar. Eles evidenciaram que a natureza restaura e contribui para 
o bem-estar. Entre os benefícios positivos estão a melhoria do humor, da depressão, do 
estresse e da ansiedade, o ficar mais calmo e mais equilibrado. O tempo na natureza 
ou cenas da natureza está associado a um humor positivo, bem como ao bem-estar 
psicológico, à significância e à vitalidade. O tempo na natureza ou a visualização de cenas 
da natureza contribui também para aumentar a nossa capacidade de prestar atenção.

Coley; Kuo e Sullivan (1997); Kuo e Sullivan (2001) mostram a importância da 
conexão com a natureza e que o tempo gasto na natureza conecta-nos uns com os outros 
e com o mundo. Já o Weinstein, Przybylski e Ryan (2009) fazem um alerta sobre a privação 
da natureza. Os autores mostraram que a privação da natureza tem sido associada à 
depressão, perda de empatia e falta de altruísmo. 

Os benefícios proporcionados pela natureza são vários. Os argumentos podem ser 
usados a favor de que existe uma predisposição no ser humano para gostar da natureza. 
Estudos sobre a relação entre o ser humano e a natureza, por meio de atividades ao 
ar livre, mostraram desde muito cedo seus benefícios (MUTZ; MÜLLER, 2016; BOWEN, 
NEILL; CRISP, 2016; MOGHADAM; SINGH; YAHYA, 2015; OPPER et al., 2014;  KENIGER 
et al., 2013; RYAN et al., 2010; PLANTE; CAGE; STOVER, 2006; ZINKN; BOYES, 2006). 

É importante destacar que tipo de relação que o ser humano estabelece com a 
natureza, apenas a natureza vivida contribui diretamente para o pleno desenvolvimento 
psicossomático de uma consciência ambiental.  Ela estabelece laços afetivos que é de 
suma importante para as relações socioambientais, ampliando a percepção ambiental. 
Nesse sentido, a natureza por si só tem a capacidade de capturar a atenção até mesmo 
das crianças menores. Não podemos esquecer que precisamos ter uma relação com a 
natureza pautada no respeito e amor, despertando sentimentos biofílicos com o meio 
ambiente (KELLERT, 1993). 

CONSIDERAÇÕES FINAIS
De acordo com o objetivo proposto nesse estudo, os resultados encontrados 

puderam constatar que o caving promove o bem-estar de seus praticantes na relação ser 
humano e natureza. Este estudo mostrou que em uma relação mediada pela presença de 
elementos naturais, pela característica peculiar da caverna, a natureza passa a ser uma 
importante parceira na promoção do bem-estar físico e mental, percebidos por meio dos 
sentidos corporais e da introspecção em ambiente de caverna. O caving mostrou ser uma 
atividade que restaura a saúde, o bem-estar, o conhecimento e a relação do corpo com a 
natureza e com a caverna.  

Finalmente, não basta saber dos benefícios que a natureza nos proporciona. É 
preciso uma reconexão imediata e permanente, uma reconexão com o ambiente natural. 
Vivemos em um mundo de Transtorno do Déficit de Natureza, falta da natureza na vida das 
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crianças e dos adultos (LOUV, 2016). Nesse sentido é preciso uma verdadeira imersão com 
a natureza, é preciso de um banho de natureza na nossa vida.

O estudo mostrou que as práticas espeleológicas interferem no bem-estar de seus 
praticantes na relação ser humano e natureza. Estar na caverna é como se uma pessoa 
entrasse em um estado de meditação, sem necessidade de se concentrar, o próprio 
ambiente promove essa concentração. Na caverna há um contato mais consciente e 
expressivo do visitante com a natureza, consigo mesmo e com os outros, possibilitando 
aquisições de novas atitudes e de valores para a melhoria da qualidade de vida.  
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RESUMO: Este artigo tem como objetivo 
caracterizar a prática de esportes de aventura 
na natureza para pessoas com deficiência, 
tanto do ponto de vista conceitual quanto 
com base em estudos de caso já publicados 
sobre o tema. Para tanto, realizou-se uma 
pesquisa bibliográfica com base na leitura 
e análise de artigos científicos, teses, 
dissertações e livros acerca do assunto. A 
temática apresenta grande valor social pela 
possibilidade de ampliar as oportunidades 
de esporte e lazer para Pessoas com 
Deficiência (PcD) e relevância científica 
por contribuir com outros estudos que 
abordem a prática de atividades físicas 
para PcD. Percebeu-se que ao longo dos 
anos, os termos que definem a pessoa com 
deficiência avançaram acompanhando as 
elaborações científicas e a maturidade dos 
movimentos de defesa de direitos humanos. 
Destaca-se entre as contribuições da prática 
de atividade física adaptada o aumento das 
capacidades motoras, cardiorrespiratórias e 
posturais do indivíduo praticante. Salienta-
se ainda que foram localizados poucos 
estudos sobre esportes na natureza para 
PcD, mas que há com maior quantidade 
publicações sobre pessoa com deficiência 
e atividades físicas, o que possibilita 
construirmos novos estudos sobre a prática 
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de Atividades Físicas de Aventura na Natureza para estes indivíduos.
PALAVRAS-CHAVE: Esportes; Esportes para Pessoas com Deficiência; Educação Física e 
Treinamento; Exercício Físico; Atividades de Lazer.

ABSTRACT: This article aims to characterize the practice of adventure sports in nature for 
people with disabilities, both from a conceptual point of view and based on case studies already 
published on the subject. To this end, a bibliographical research was carried out based on the 
reading and analysis of scientific articles, theses, dissertations, and books on the subject. 
The theme has great social value for the possibility of expanding the opportunities of sports 
and leisure to PwD and scientific relevance for contributing to other studies that address 
the practice of physical activities for PwD. It was noticed that over the years, the terms that 
define the person with disabilities have advanced, following the scientific elaborations and 
the maturity of the movements for the defense of human rights. Among the contributions of 
adapted physical activity is the increase in motor, cardiorespiratory, and postural abilities of 
the individual who practices it. It is also emphasized that few studies on sports in nature for 
PcD were located, but that there are more publications on people with disabilities and physical 
activities, which enables us to build new studies on the practice of Adventure Physical Activities 
in Nature for these individuals.
KEYWORDS: Sports; Sports for Persons with Disabilities; Physical Education and Training; 
Exercise; Leisure Activities.

CONSIDERAÇÕES INICIAIS
Este trabalho tem como objetivo caracterizar a prática de esportes de aventura na 

natureza para pessoas com deficiência, tanto do ponto de vista conceitual quanto com base 
em estudos de caso já publicados sobre o tema.

 Para o referido estudo, embasado na pesquisa bibliográfica (LIMA; MIOTO, 2007) 
foram consultados artigos científicos, teses, dissertações e livros acerca do assunto. 

A temática apresenta grande valor social pela possibilidade de ampliar as 
oportunidades de esporte e lazer para Pessoas com Deficiência (PcD) e relevância científica 
por contribuir com outros estudos que abordem a prática de atividades físicas para PcD. 

A motivação para realização do estudo se dá pela participação do primeiro autor na 
disciplina de Lazer e Esportes da Natureza e na de Educação Física Adaptada do Curso de 
Educação Física, ministrada pelos orientadores deste artigo.

A exposição apresenta a discussão sobre os conceitos utilizados para se referir às 
pessoas com deficiência até chegarmos ao termo atual, abordamos também a importância 
da prática de atividades físicas para pessoas com deficiência e ao final uma exposição dos 
conceitos de Atividades Físicas de Aventura na Natureza e alguns casos sobre esse tipo 
de prática.
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PESSOA COM DEFICIÊNCIA (PCD)
Historicamente a visão da sociedade dirigida a pessoas com deficiência era de 

que estas pessoas eram incapazes1 e é possível perceber até pelos termos utilizados 
anteriormente: pessoa(s) portadora(s) de deficiência(s) ou pessoa(s) portadora(s) de 
necessidades especiais, a o modo excludente e preconceituoso que se tratava este grupo 
de pessoas.

O Projeto Divulga Inclusão (2017) explica algumas diferentes entre os termos que 
promoveram estas mudanças, até chegar no que usamos atualmente. Sobre os termos 
anteriores o grupo problematiza que as pessoas não portam uma deficiência porque não 
é algo que possa ser portado ou carregado ocasionalmente, como um documento de 
identidade ou um guarda-chuva. A deficiência é uma condição da própria pessoa.

Até a década de 1980, era comum a utilização de temos como “aleijado”, “defeituoso”, 
“incapacitado”, ou mesmo “inválido”, pela sociedade. A partir de 1981, por influência do Ano 
Internacional e da Década das Pessoas Deficientes, estabelecidos pela ONU, começou-
se a utilizar, pela primeira vez, a expressão “pessoa deficiente”. No Brasil, tornou-se 
bastante popular, principalmente entre os anos de 1986 e 1996, o uso do termo “portador 
de deficiência”. (PROJETO DIVULGA INCLUSÃO, 2017).

Mais à frente, uma outra terminologia, “pessoas com necessidades especiais”, 
também passou a ser questionada, já que qualquer indivíduo, com ou sem deficiência, 
possui necessidades especiais. Finalmente, por volta da metade da década de 1990, 
entrou em uso a expressão “pessoas com deficiência”, que é utilizada até hoje. (PROJETO 
DIVULGA INCLUSÃO, 2017).

A abordagem da deficiência tradicionalmente pensada a partir de um modelo 
médico, que entende a deficiência como uma limitação do indivíduo, para um modelo 
social e mais abrangente, que compreende a deficiência como resultado das limitações 
e estruturas do corpo, mas também da influência de fatores sociais e ambientais do meio 
no qual está inserida. Nesta nova abordagem, utiliza-se como ferramenta a Classificação 
Internacional de Funcionalidade, Incapacidade e Saúde (CIF/OMS), no âmbito da avaliação 
biopsicossocial (MINISTÉRIO PÚBLICO DO ESTADO DO PARANÁ – MPPR, 2022).

Com a CIF, consolidou-se o desenvolvimento conceitual relacionado às questões da 
deficiência e da incapacidade, saindo de uma classificação de “consequência das doenças” 
que foi apresentada na versão de 1980: “Classificação Internacional das Deficiências, 
Incapacidades e Desvantagens” para uma classificação de “componentes da saúde” (CIF). 
Resolvendo muitas das questões que foram apontadas como inadequadas na classificação 

1 Um conceito que tem muito utilizado para se referir a esta visão preconceituosa em relação às pessoas com deficiên-
cia é o capacitismo que é considerado um comportamento preconceituoso que hierarquiza as pessoas em função da 
adequação dos seus corpos a um ideal de perfeição e capacidade funcional. Com base no capacitismo discriminam-se 
as pessoas com deficiência. Trata-se de uma categoria que define a forma como pessoas com deficiência são tratadas 
como incapazes, aproximando as demandas dos movimentos de pessoas com deficiência a outras discriminações 
sociais como o sexismo, o racismo e a homofobia (MELLO; NUERNBERG, 2012).
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de 1980, com uma visão mais aproximada do modelo médico que estabelecia uma relação 
causal e unidirecional entre: deficiência - incapacidade – desvantagem, que se centrava 
nas limitações “dentro” da pessoa e apenas nos seus aspectos negativos e, portanto, não 
contemplava o papel determinante dos fatores ambientais (MINISTÉRIO PÚBLICO DO 
ESTADO DO PARANÁ – MPPR, 2022).

A mudança conceitual da deficiência foi estabelecida pela Convenção dos Direitos 
da Pessoa com Deficiência, proclamada pela ONU em 2006, que em seu artigo 1º dispõe: 
“Pessoas com deficiência são aquelas que têm impedimentos de natureza física, mental, 
intelectual ou sensorial, os quais, em interações com diversas barreiras, podem obstruir 
sua participação plena e efetiva na sociedade com as demais pessoas”.

Atualmente, o termo correto a ser utilizado é “pessoas com deficiência” que entrou 
no ordenamento jurídico nacional com o Decreto nº 6.949 de 2009 que promulga a 
Convenção Internacional sobre os Direitos das Pessoas com Deficiência. (FUNDAÇÃO 
ESCOLA NACIONAL DE ADMINISTRAÇÃO PÚBLICA - ENAP, 2018).

O conceito de pessoa com deficiência está baseado no modelo social de 
deficiência2, que compreende a deficiência não como algo que se encerra no corpo dos 
indivíduos com impedimentos. Também não é lesão, ou uma doença a ser curada, mas uma 
questão a ser abordada por toda a sociedade, é uma constatação de que o ambiente tem 
relação direta na liberdade da pessoa com limitação funcional, que poderá ter sua situação 
agravada por conta das relações e barreiras que podem lhe prejudicar o desenvolvimento e 
o exercício de direitos. (FUNDAÇÃO ESCOLA NACIONAL DE ADMINISTRAÇÃO PÚBLICA 
- ENAP, 2018).

Assim, a compreensão atual da pessoa com deficiência é que para além dos 
impedimentos individuais são as barreiras sociais que implicam em suas atividades e sua 
vida. Como se apresenta na Lei Federal n° 13.146/2015, a Lei Brasileira de Inclusão da 
Pessoa com Deficiência (BRASIL, 2015), que regulamenta internamente as disposições 
da Convenção da ONU, e que em seu Art. 2° define: “considera-se pessoa com deficiência 
aquela que tem impedimento de longo prazo de natureza física, mental, intelectual ou 
sensorial, o qual, em interação com uma ou mais barreiras, pode obstruir sua participação 
plena e efetiva na sociedade em igualdade de condições com as demais pessoas”. 

A PRÁTICA DE ATIVIDADES FÍSICAS PARA PESSOAS COM DEFICIÊNCIA
Em 1981, foi reconhecida pela Organização das Nações Unidas (ONU) a 

responsabilidade dos governos por garantir direitos iguais às pessoas com deficiência 
num marco democrático de reajustes sociais, estruturais e políticos para tratar o tema na 

2 O modelo médico enfatiza a dependência, considerando a pessoa incapacitada como um problema, e o modelo social 
atribui as desvantagens individuais e coletivas das pessoas com deficiência principalmente à discriminação institucional. 
Sugeriu que a solução para a incapacidade estaria na reestruturação da sociedade. (RIESER – apud AMIRALIAN et 
al., 2000).
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esfera dos direitos humanos (DINIZ, 2007; FIGUEIRA, 2008 apud SANTOS, 2008). Esses 
marcos históricos são bastante recentes e podemos ressaltar que estamos vivenciando nos 
últimos anos uma evolução quanto aos conceitos e marcos legais relacionados às PcD e a 
luta de coletivos destes sujeitos e seus familiares para que estes direitos sejam efetivados 
na prática é constante.

Salientamos aqui, os direitos sociais que são assegurados a população brasileira 
e que estão diretamente relacionados a prática de atividades físicas que envolvem, entre 
outros aspectos a saúde e o lazer.

Na Constituição Federal (BRASIL, 1988) é apontado no Art. 6o “São direitos sociais 
a educação, a saúde, a alimentação, o trabalho, a moradia, o transporte, o lazer, a 
segurança, a previdência social, a proteção à maternidade e à infância, a assistência aos 
desamparados, na forma desta Constituição”. (EC no 26/2000, EC no 64/2010 e EC no 
90/2015). No Art. 217 da Constituição (BRASIL, 1988) é previsto ainda que “É dever do 
Estado fomentar práticas desportivas formais e não-formais, como direito de cada um, 
observados: I – a autonomia das entidades desportivas dirigentes e associações, quanto a 
sua organização e funcionamento; II – a destinação de recursos públicos para a promoção 
prioritária do desporto educacional e, em casos específicos, para a do desporto de alto 
rendimento; III – o tratamento diferenciado para o desporto profissional e o não-profissional; 
IV – a proteção e o incentivo às manifestações desportivas de criação nacional.”

O que se articula com o conceito de lazer que pode ser entendido como:

[..] o conjunto de ocupações às quais o indivíduo pode entregar-se de livre 
vontade, seja para repousar, seja para divertir-se, recrear-se e entreter-se 
ou, ainda, para desenvolver sua informação ou formação desinteressada, sua 
participação social voluntária ou sua livre capacidade criadora após livrar-
se ou desembaraçar-se das obrigações profissionais, familiares e sociais 
(DUMAZEDIER, 2000, p. 34).

Aprendemos ainda que a busca pelo lazer pode estar associada de acordo com 
Marcellino (2021), “a quebra da rotina, pela busca de novas paisagens, de novas pessoas, 
costumes, enfim, de um estilo de vida diferente” (p. 98).

Se relaciona também com a compreensão que o movimento traz ao ser humano 
a expressão de seu pensar, agir e sentir, seja em pequenos ou grandes movimentos. Na 
prática de atividades físicas há benefícios para o desenvolvimento motor, psicológico e 
social dos indivíduos. (WELLICHAN; SANTOS, 2019)

Desde exercícios mais simples até os adaptados, as pessoas com deficiência 
encontram novas oportunidades de manter, desenvolver ou reabilitar sua saúde (seja 
no aspecto físico, psicológico ou social), o que representa uma melhoria em relação à 
mobilidade, equilíbrio e outros fatores, contribuindo diretamente para a qualidade de vida 
de pessoas (WELLICHAN; SANTOS, 2019).

Além disso, o exercício físico pode intervir na redução da dor musculoesquelética e 
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atuar na prevenção de deformidades, aumentando a resistência pulmonar e cardiovascular 
(RODRIGUES; MUSSI; ALMEIDA, 2014 apud WELLICHAN; SANTOS, 2019). 
Psicologicamente, a atividade física atua na melhoria da autoestima, do autoconceito, da 
imagem corporal e das funções cognitivas, diminuindo o estresse, a ansiedade e o consumo 
de medicamentos (MARTINS; RABELO, 2008 apud WELLICHAN; SANTOS, 2019). 

A demanda por atividades físicas para pessoas com deficiência tem como um de 
seus principais marcos a Segunda Guerra Mundial, quando a atividade física passou a fazer 
parte do processo de reabilitação de soldados que voltavam das batalhas com deficiências 
e amputações. Desde então, o esporte adaptado mostra-se como um instrumento para 
a reabilitação, promoção de saúde, recuperação e socialização, além de favorecer a 
autonomia e independência para indivíduos que buscam desenvolver e aperfeiçoar 
habilidades e orientação espacial. (WELLICHAN; SANTOS, 2019).

A autoestima pode ser considerada um fator de grande importância nesse contexto, 
que contribuirá não só para o emocional como também para todos os momentos nos quais o 
indivíduo se encontra entre sua limitação/restrição e suas reais possibilidades, que podem 
até ser desconhecidas por ele, ainda.

As pessoas com deficiência podem estar motivadas por fatores pessoais, 
situacionais, emocionais ou de comportamento e também podem buscar no esporte 
medidas terapêuticas (SAMULSKI, 2002; ESCARTI; CERVELLO, 1994 apud WELLICHAN; 
SANTOS, 2019), a prática pode ser assim considerada como um “mecanismo facilitador da 
inclusão na sociedade” (NOCE; SIMIM; MELO, 2009 apud WELLICHAN; SANTOS, 2019). 

Um relato interessante que exemplifica atividades com PcDs é o artigo Atividade 
motora adaptada para deficientes visuais: experiências com a natação em instituições 
inclusivas. (MONTANS; VENDITTI JÚNIOR, 2011) que conta a experiência de um trabalho 
multidisciplinar que envolve a participação de profissionais das áreas de Educação Física 
e Fisioterapia em que são expostos relatos referentes às experiências vivenciadas na área 
da Natação para pessoas com deficiência visual. 

 A primeira fase da Natação, a de aprendizagem básica, foi a mais presente 
em todo o período de atuação, esta fase abrange os primeiros contatos com a água, a 
respiração, flutuação, propulsão, mergulho elementar e nados rudimentares. Com alguns 
adolescentes foi possível dar início à segunda fase da Natação: o aperfeiçoamento através 
do aprimoramento dos nados. A terceira fase, de treinamento, se mostrou presente apenas 
em períodos em que se visou o condicionamento de alguns adolescentes, através de 
exercícios de resistência aeróbia. (MONTANS; VENDITTI JÚNIOR, 2011)

Montans e Venditti Júnior (2011) destacaram que contato com a modalidade 
despertou neles a compreensão de que a Natação para deficientes visuais exige alguns 
cuidados especiais, como objetos posicionados no mesmo local, no espaço externo que 
deve ter sempre os para permitir que o deficiente visual se localize e reconheça o ambiente, 
evitando possíveis acidentes. O uso de aparelhos de cores contrastantes é interessante 
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para os indivíduos que apresentam baixa visão, já que facilita a visualização, motivando-os 
a participar das atividades. É bom lembrar que as informações verbais e táteis têm um valor 
muito grande para aqueles que estão privados da visão. 

Outros artifícios utilizados pelos autores como auxílios na prática da Natação podem 
ser citados: a orientação para contagem das braçadas para o nadador prever a localização 
da borda da piscina e, no nado de costas, o uso de bandeiras baixas (perto do nível da 
água), que roçam nos braços dos nadadores, indicando o final da piscina são bastante 
usados na natação adaptada para deficientes visuais. (MONTANS; VENDITTI JÚNIOR, 
2011).

Segundo os autores, com base na experiência, a atividade física adaptada pode ser 
entendida como meio de promoção de inclusão social, uma vez que possibilita um aumento 
do círculo de amizades, correspondendo a uma oportunidade para derrubar barreiras 
discriminatórias estereotipadas. (MONTANS; VENDITTI JÚNIOR, 2011).

Mais uma série de outras contribuições se relaciona à prática de atividade física 
adaptada tais como: uma forma de aumentar as capacidades motoras, cardiorrespiratórias 
e posturais do indivíduo praticante; bem como um meio de prevenir deficiências secundárias 
que podem se instalar no corpo do deficiente visual, comprometendo suas formas e funções 
preservadas. (MONTANS; VENDITTI JÚNIOR, 2011).

ATIVIDADES FÍSICAS DE AVENTURA NA NATUREZA COM PESSOAS COM 
DEFICIÊNCIA

Le Breton (2012) destaca novas práticas que visam expor fisicamente o corpo com 
grandes esforços e até mesmo perigo com provas extenuantes como maratonas, reides, 
caminhadas em terrenos planos ou íngremes etc. 

Para o autor tais práticas estão relacionadas à estética do gesto, na procura da 
sensação, na relação durável e desgastante com o mundo, mas em uma perspectiva 
lúdica. O sociólogo aponta ainda que a paixão moderna pelas atividades de risco nasce da 
profusão dos sentidos que o mundo contemporâneo sufoca, diante da perca de legitimidade 
dos referenciais de sentido e de valores, sua equivalência geral numa sociedade onde tudo 
se torna provisório, desestabiliza o panorama social e cultural. 

Assim, na ausência de limites de significação que a sociedade não oferece mais, o 
indivíduo procura ao seu redor, fisicamente, os limites de fato. Experimenta nos obstáculos 
e na relação frontal com o mundo a oportunidade de encontrar os referenciais que são 
necessários para sustentar a identidade pessoal. Experimentando, às custas do corpo, a 
capacidade íntima de olhar a morte de frente sem fraquejar.

São exemplos destas novas práticas evidenciadas por Le Breton (2012) os esportes 
na natureza, atividades de aventura ou Atividades Físicas de Aventura na Natureza, que 
detalharemos abaixo.
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Pimentel (2013) no artigo Esportes na natureza e atividades de aventura: uma 
terminologia aporética apresenta que embora a aventura, como experiência subjetiva da 
busca de emoções frente ao inusitado possa ser compreendida como algo constante na 
humanidade, é na contemporaneidade que se experimenta uma diversificação de atividades 
de aventura, na perspectiva do lazer.

Essas práticas estão ligadas a sensações de risco e vertigem, exacerbações 
controladas das emoções, além de aproximação com a natureza e com outras dimensões 
sensíveis, que podem significar um diferencial dessas práticas em relação aos esportes 
convencionais (BRUHNS, 2003; SCHWARTZ, 2006; MARINHO, 2008 apud PIMENTEL, 
2013).

Há diversos autores e estudos que apresentam diferentes nomenclaturas para estas 
práticas esportivas: AFAN - Atividades Físicas de Aventura na Natureza (BETRAN, 2003), 
Práticas corporais de aventura (INÁCIO et al., 2005), Esportes radicais (UVINHA, 2001), 
Esportes na natureza (DIAS; MELO; ALVES JÚNIOR, 2007), esportes de ação (BRANDÃO, 
2010), etc. A descrição das características de cada termo não se iguala, porém concordam 
com o adjetivo de sensações de risco e vertigem, exacerbações controladas das emoções.

Pimentel (2013) concorda com a exposição apresentada por Dias, Melo e Alves 
Júnior (2007, p. 9) que não insere “esportes na natureza” como uma categoria geral para 
designar todas as práticas às quais outros autores tentam agrupar em termos como AFAN, 
esportes de aventura ou radicais. Seu alvo é “o esporte como uma prática que estabelece 
relações intersubjetivas com a natureza, a fim de extrair prazer dessa interação”. 

Segundo Pimentel (2013), embasado em Dias (2007), tendo o lazer como referência, 
e fugindo do tipo ideal de esporte, os critérios para o esporte na natureza são outros: 
baixo nível de previsibilidade, menor estereotipia dos movimentos, disposição ao risco, 
busca por emoções, presença de novas tecnologias e, claro, o contato com a natureza. 
Nesse caso, é aceitável como esporte na natureza até mesmo aquela experiência feita 
por meio de bricolagem de técnicas esportivas (bungee jumping, rapel, espeleologia, boia-
cross).

Nós adotaremos aqui o termo Atividades Físicas de Aventura na Natureza (AFAN), 
corroborando a definição proposta originariamente por Betrán (1995), já que esta consegue 
abranger qualquer prática que desperte o instinto aventureiro e que tenha uma ligação 
profunda com o meio natural, representando uma atividade de diversão em seu tempo 
livre, tendo o corpo não como meio, mas como um fim em si mesmo, por ser o portador de 
emoções e sensações vivenciadas (TAHARA; CARNICELLI FILHO, 2009).

As AFAN têm sido apontadas, não apenas de maneira funcional, ampliando as 
possibilidades de revisão em relação à mesmice vivenciada no dia a dia, mas também, 
como um elemento em si mesmo, ou seja, que apresenta um novo redimensionamento, em 
que o homem aprimora prazerosa e conscientemente os conteúdos desta sua relação com 
a natureza (FREIRE, 2006 apud MANFIOLETE et al., 2012).
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O desequilíbrio e a inversão corporal se apresentam como inovação, do temido 
e do admirado (quase do proibido), sendo o processo e não a meta o que se pretende. 
A viagem resultante é o produto de um desejo de quebra que busca experiências novas 
e prazerosas, passíveis de explicação (surge a partir daí o conceito de aventura) que 
propiciam o autoconhecimento corpóreo e contribuem para o reconhecimento pessoal, a 
segurança e a autoestima (BÉTRAN, 2003 apud MANFIOLETE et al., 2012).

Enfatizamos a importância da atividade de aventura como meio difusor de emoções, 
prazeres e sensações de superação. As Atividades de Aventura podem ser praticadas por 
pessoas com algum tipo de deficiência, desde que para isso sejam realizadas adaptações 
necessárias e condizentes com a deficiência em questão. (ALVES; NAZARI, 2009)

Vamos agora conhecer algumas experiências já publicadas sobre Atividades Físicas 
de Aventura na Natureza e que pude localizar nas buscas realizadas durante as últimas 
semanas. 

Barroso et al. (2016) em Uma “aventura inclusiva” - atividades de natureza e 
aventura para pessoas com deficiência. No trabalho os autores relatam uma experiência 
de atividades de aventura ao ar livre, realizada em Leiria, Portugal, com pessoas com 
deficiência, com o objetivo de proporcionar uma vivência enriquecedora e diferente aos 
participantes. Se evidencia que com a experiência “procurou-se que estes conhecessem 
os benefícios que estas atividades provocam, bem como sensibilizar a comunidade geral e 
empresarial para a necessidade de promover mais este tipo de atividades que se traduzem 
em benefícios individuais e sociais” (p. 240). As autoras e autores declaram que a atividade 
foi implementada cumprindo os procedimentos de segurança e gestão do risco e de forma 
adaptada ao público-alvo, incluindo Tirolesa, Zarabatana, Orientação e Caça ao Tesouro 
natural. 

Barroso et al. (2016) evidenciaram a importância de operacionalizar os seguintes 
aspectos: a) permitir aos deficientes que integrarem as atividades de aventura como 
agentes principais e não com agentes secundários, adaptando as atividades aos vários 
tipos de deficiência, através de recursos materiais e humanos; b) montar um conjunto 
de atividades, numa zona central da cidade de Leiria que permita destaque e visibilidade; 
c) enviar informação para os meios de comunicação como rádios e jornais e através 
de conferências; d) dinamizar as atividades de forma a proporcionar alguma ou total 
autonomia controlada, incentivando à prática regular evitando a desistência (BARROSO 
et al., 2016, p. 252).

Como resultados evidenciaram no trabalho que a atividade decorreu em total 
segurança, promoveu a comunicação entre todos os envolvidos: indivíduos com 
deficiências, técnicos da instituição, familiares e instrutores de atividades de ar livre. 
Os participantes mostraram-se felizes, alegres, participativos e aceitaram os desafios 
propostos com entusiasmo, à exceção de alguns comportamentos de medo iniciais. Foram 
vividos momentos de liderança, partilha, descoberta, criatividade, induzidos pelas diversas 
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atividades. A experiência foi considerada pelos técnicos da instituição de educação especial 
e pelos familiares como bastante positiva, sendo unânime que deveria repetir-se mais 
vezes ou ser realizada com caráter regular (BARROSO et al., 2016).

Outro interessante trabalho encontrado foi o de título Lazer nas atividades de 
aventura na natureza e qualidade de vida para pessoas com deficiência: um estudo 
a partir do caso da cidade de socorro -SP de José Roberto Herrera Cantorani (2014).

O artigo aponta enquanto objetivos: compreender o significado da acessibilidade 
às atividades de aventura na natureza para a vida das pessoas com deficiência e, em 
consequência, para a qualidade de vida das mesmas e ainda identificar o significado da 
própria acessibilidade para a vida dessas pessoas, assim como o significado do acesso ao 
lazer de modo geral. (CANTORANI, 2014).

 O local estabelecido para a pesquisa de campo foi a cidade de Socorro, em São Paulo. 
A escolha do local se deve ao fato deste município ter se lançado à aventura de participar 
de um projeto destinado ao desenvolvimento de formas e equipamentos adaptados para 
a prática de atividades de aventura para pessoas com deficiência. O estudo apresentou 
como resultado que esse tipo de atividade resulta em aspectos significativamente positivos 
para a vida e para a qualidade de vida das pessoas com deficiência. (CANTORANI, 2014).

Mesmo fazendo algumas buscas encontrei poucos trabalhos sobre o tema de 
interesse de modo específico. Consultei sites e vídeos em que se falava de algumas 
experiências, mas tratadas de modo muito disperso, espero em outras oportunidades dar 
continuidade aos estudos e realizar outros trabalhos contemplando estes exemplos com 
base no referencial teórico estudado.

CONSIDERAÇÕES FINAIS
Este trabalho teve como objetivo caracterizar a prática de esportes de aventura na 

natureza para pessoas com deficiência, tanto do ponto de vista conceitual quanto com base 
em estudos de caso já publicados sobre o tema.

Para isso, iniciamos a discussão com os conceitos utilizados para se referir às 
pessoas com deficiência até chegarmos ao termo atual, abordamos também a importância 
da prática de atividades físicas para pessoas com deficiência, a exposição dos conceitos 
de Atividades Físicas de Aventura na Natureza e alguns – poucos casos – sobre esse tipo 
de prática. 

Percebeu-se que ao longo dos anos, os termos que definem a pessoa com deficiência 
avançaram acompanhando as elaborações científicas e a maturidade dos movimentos de 
defesa de direitos humanos (ENAP, 2018).

O pouco número de relatos práticos que localizei, mesmo entendendo a limitação do 
tempo para a realização do estudo, pode denotar que há poucos estudos sobre isso. Ainda 
assim, há muito sobre pessoa com deficiência e atividades físicas para este público o que 
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possibilita construirmos novos estudos sobre a prática de Atividades Físicas de Aventura 
na Natureza para PcD.

REFERÊNCIAS
ALVES, Lucas Salomão; NAZARI, Juliano. Atividades de Aventura e deficiência: limites e 
possibilidades. Revista Digital - Buenos Aires - Año 14 - Nº 138 - Noviembre de 2009. Disponível em: 
https://efdeportes.com/efd138/atividades-de-aventura-e-deficiencia.htm. Acesso em: 1 jun. 2022.

AMIRALIAN, Maria Lúcia Toledo. Conceituando deficiência. Revista de Saúde Pública. Disponível em: 
https://www.scielosp.org/article/rsp/2000.v34n1/97-103/pt/#ModalArticles. Acesso em: 9 maio 2022.

BARROSO, Marisa et al. Uma “aventura inclusiva” - atividades de natureza e aventura para pessoas 
com deficiência. Revista da UI_IP. Santarém-Unidade de Investigação do Instituto Politécnico de 
Santarém, p. 240-253, 2016.

BETRÁN, Javier. Rumo a um novo conceito de ócio ativo e turismo na Espanha: as atividades físicas 
de aventura na natureza. In: BRUHNS, H. T.; MARINHO, A. (Org.). Turismo, lazer e natureza. São 
Paulo: Manole, 2003. p. 157-202

BRANDÃO, Leonardo. Esportes de ação: notas para um estudo acadêmico. Revista Brasileira de 
Ciências do Esporte, Florianópolis, v. 32, n. 1, p. 59-73, 2010.

BRASIL. Constituição da República Federativa do Brasil (1988). Brasília: Senado Federal, [2016]. 
Disponível em: https://www2.senado.leg.br/bdsf/bitstream/handle/id/518231/CF88_Livro_EC91_2016.
pdf.

BRASIL. Lei n. 13.146, de 6 de julho de 2015. Lei Brasileira de Inclusão da Pessoa com Deficiência. 
Disponível em: http://www.planalto.gov.br/ccivil_03/_Ato2015-2018/2015/Lei/L13146.htm. Acesso em: 2 
jun. 2022.

CANTORANI, José Roberto H. Lazer nas Atividades de Aventura na Natureza e Qualidade de Vida para 
Pessoas com Deficiência: Um Estudo a partir do Caso da Cidade de Socorro - SP. LICERE - Revista 
do Programa de Pós-graduação Interdisciplinar em Estudos do Lazer, [S. l.], v. 17, n. 1, 2014. 
Disponível em: https://periodicos.ufmg.br/index.php/licere/article/view/634. Acesso em: 23 maio 2022.

DIAS Cleber Augusto.; MELO, Victor Andrade; ALVES JÚNIOR, Edmundo. Os estudos dos esportes na 
natureza: desafios teóricos e conceituais. Revista Portuguesa de Ciências do Desporto, Porto, v. 7, 
p. 65-95, 2007.

DUMAZEDIER, Joffre. Sociologia empírica do lazer. 3ª ed .São Paulo: Perspectiva, 2008. 

FUNDAÇÃO ESCOLA NACIONAL DE ADMINISTRAÇÃO PÚBLICA (ENAP). Programa de inclusão 
de pessoas com deficiência. Brasília: Enap, 2018. https://inclusao.enap.gov.br/wp-content/
uploads/2018/04/Cartilha-Programa-de-Inclus%C3%A3o-de-Pessoas-com-Defici%C3%AAncia.pdf. 
Acesso em: 13 maio 2022.

GAUDENZI, Paula; ORTEGA, Francisco. Problematizando o conceito de deficiência a partir das noções 
de autonomia e normalidade. Ciência & Saúde Coletiva [online]. 2016, v. 21, n. 10, pp. 3061-3070. 
Disponível em: https://doi.org/10.1590/1413-812320152110.16642016. Acesso em: 5 jun. 2022.

https://efdeportes.com/efd138/atividades-de-aventura-e-deficiencia.htm
https://www2.senado.leg.br/bdsf/bitstream/handle/id/518231/CF88_Livro_EC91_2016.pdf
https://www2.senado.leg.br/bdsf/bitstream/handle/id/518231/CF88_Livro_EC91_2016.pdf
http://www.planalto.gov.br/ccivil_03/_Ato2015-2018/2015/Lei/L13146.htm
https://periodicos.ufmg.br/index.php/licere/article/view/634
https://inclusao.enap.gov.br/wp-content/uploads/2018/04/Cartilha-Programa-de-Inclus%C3%A3o-de-Pessoas-com-Defici%C3%AAncia.pdf
https://inclusao.enap.gov.br/wp-content/uploads/2018/04/Cartilha-Programa-de-Inclus%C3%A3o-de-Pessoas-com-Defici%C3%AAncia.pdf
https://doi.org/10.1590/1413-812320152110.16642016


Ciências do esporte e educação física: Saúde e desempenho 3 Capítulo 2 25

GORGATTI, Márcia Greguol. Atividade física adaptada: qualidade de vida para pessoas com 
necessidades especiais. São Paulo: Manole, 2013.

INÁCIO, Humberto Luís de Deus et al. Travessuras e artes na natureza: movimentos de uma sinfonia. 
In: SILVA, Ana Márcia; DAMIANI Iara Regina (Org.). Práticas corporais. Florianópolis: Nauemblu, 
2005. p. 81-105.

LE BRETON, David. A sociologia do corpo. 6 ed. Rio de Janeiro: Vozes, 2012.

LIMA, Telma Cristiane S. de; MIOTO, Regina Célia T. Procedimentos metodológicos na construção do 
conhecimento científico: a pesquisa bibliográfica. Revista Katálysis, Florianópolis, v. 10, n. spe, pp. 37-
45, 2007. Disponível em: http://www.scielo.br/pdf/rk/v10nspe/a0410spe.pdf. Acesso em: 3 set. 2022.

MANFIOLETE, Leandro Dri. Atividades Físicas de Aventura na Natureza: emoções, aventura, risco e 
imaginário. Revista Digital. Buenos Aires - Año 17 - Nº 168 - Mayo de 2012. Disponível em: https://
efdeportes.com/efd168/atividades-fisicas-de-aventura-na-natureza.htm. 

MARCELLINO, Nelson Carvalho. Estudos do lazer. Campinas: Autores Associados, 2021. [Edição do 
Kindle]. 

MELLO, Anahi Guedes de; NUERNBERG, Adriano Henrique. Gênero e deficiência: interseções e 
perspectivas. Revista Estudos Feministas [online]. 2012, v. 20, n. 3 [pp. 635-655. Disponível em: 
https://doi.org/10.1590/S0104-026X2012000300003. Acesso em: 7 jun. 2022.

MINISTÉRIO PÚBLICO DO ESTADO DO PARANÁ – MPPR. Conceitos de deficiência. Curitiba: 
MPPR, 2022. Disponível em: https://pcd.mppr.mp.br/pagina-41.html. 

MONTANS, Daniela Ferreira; VENDITTI JÚNIOR, Rubens. Atividade motora adaptada para deficientes 
visuais: experiências com a natação em instituições inclusivas. Lecturas: Educación Física Y Deportes, 
Buenos Aires, Año 15, Nº 152, Enero de 2011. Disponível em: https://efdeportes.com/efd152/atividade-
motora-adaptada-para-deficientes-visuais-natacao.htm. 

PIMENTEL, Giuliano Gomes de Assis. Esportes na natureza e atividades de aventura: uma 
terminologia aporética. Revista Brasileira de Ciências do Esporte [online]. 2013, v. 35, n. 3, p. 687-700. 
Disponível em: https://doi.org/10.1590/S0101-32892013000300012. Acesso em: 3 jun. 2022.

PROJETO DIVULGA INCLUSÃO. INSTITUTO FEDERAL DE MINAS GERAIS - CAMPUS OURO 
PRETO. Qual o termo correto: portador de deficiência, pessoa com deficiência ou portador 
de necessidades especiais? Disponível em: http://www2.ouropreto.ifmg.edu.br/news/qual-o-termo-
correto-portador-de-deficiencia-pessoa-com-deficiencia-ou-portador-de-necessidades-especiais. 
Acesso em: 3 jun. 2022.

SANTOS, Wederson Rufino dos. Pessoas com deficiência: nossa maior minoria. Physis: Revista de 
Saúde Coletiva, v. 18, p. 501-519, 2008. Disponível em: https://www.scielosp.org/article/physis/2008.
v18n3/501-519/pt/#ModalArticles

SIQUEIRA, Leandro Oliveira da Cruz; SIQUEIRA, Prof. Naiara Martins da Silva; Simionato, Astor Reis. 
O direito ao lazer: uma dicotomia entre o lazer e o consumo dentro do sistema capitalista. Lecturas: 
Educación Física y Deportes, Revista Digital. Buenos Aires, nº 233, 2017. Disponível em: https://
efdeportes.com/efd233/o-direito-ao-lazer-uma-dicotomia.htm

http://www.scielo.br/pdf/rk/v10nspe/a0410spe.pdf
https://efdeportes.com/efd168/atividades-fisicas-de-aventura-na-natureza.htm
https://efdeportes.com/efd168/atividades-fisicas-de-aventura-na-natureza.htm
https://doi.org/10.1590/S0104-026X2012000300003
https://pcd.mppr.mp.br/pagina-41.html
https://efdeportes.com/efd152/atividade-motora-adaptada-para-deficientes-visuais-natacao.htm
https://efdeportes.com/efd152/atividade-motora-adaptada-para-deficientes-visuais-natacao.htm
https://doi.org/10.1590/S0101-32892013000300012
http://www2.ouropreto.ifmg.edu.br/news/qual-o-termo-correto-portador-de-deficiencia-pessoa-com-deficiencia-ou-portador-de-necessidades-especiais
http://www2.ouropreto.ifmg.edu.br/news/qual-o-termo-correto-portador-de-deficiencia-pessoa-com-deficiencia-ou-portador-de-necessidades-especiais
https://efdeportes.com/efd233/o-direito-ao-lazer-uma-dicotomia.htm
https://efdeportes.com/efd233/o-direito-ao-lazer-uma-dicotomia.htm


Ciências do esporte e educação física: Saúde e desempenho 3 Capítulo 2 26

TAHARA, Alexander K.; CARNICELLI FILHO, Sandro. Atividades Físicas de Aventura na Natureza 
(AFAN) e Academias de Ginástica: motivos de aderência e benefícios advindos da prática. Movimento, 
[S. l.], v. 15, n. 3, p. 187–208, 2009. DOI: 10.22456/1982-8918.4917. Disponível em: https://seer.ufrgs.
br/index.php/Movimento/article/view/4917. Acesso em: 5 jun. 2022.

UVINHA, Ricardo Ricci. Juventude, lazer e esportes radicais. Barueri: Manole, 2001.

WELLICHAN, Danielle D. S. P.; SANTOS, Marcella G. F. dos. Atividade fisica adaptada para a 
pessoa com deficiência: o crossfit adaptado para um grupo com cadeirantes e amputado. Temas em 
Educação e Saúde, Araraquara, v. 15, n. 1, p. 146–158, 2019. Disponível em: https://periodicos.fclar.
unesp.br/tes/article/view/12700. Acesso em: 9 jun. 2022.

https://seer.ufrgs.br/index.php/Movimento/article/view/4917
https://seer.ufrgs.br/index.php/Movimento/article/view/4917
https://periodicos.fclar.unesp.br/tes/article/view/12700
https://periodicos.fclar.unesp.br/tes/article/view/12700


Ciências do esporte e educação física: Saúde e desempenho 3 Capítulo 3 27

Data de aceite: 02/01/2023

CAPÍTULO 3

 

A ESCOLHA DE UMA PROFISSÃO: SER 
TREINADOR DE NATAÇÃO

Morgana Claudia da Silva
Universidade Estadual de Londrina – UEL

Londrina, PR, BR
https://orcid.org/0000-0002-0812-2964 

Giuliano Gomes de Assis Pimentel
Universidade Estadual de Maringá - UEM

Maringá – Paraná
https://orcid.org/0000-0003-1242-9296

Antonio Geraldo Magalhães Gomes 
Pires

Universidade Estadual de Londrina – UEL
Londrina – Paraná

https://orcid.org/0000-0002-6042-0678

RESUMO: Falar em formação profissional 
no mundo do esporte é mergulhar em um 
campo de complexidade e de manifestações 
diferentes em relação a essa formação 
O campo do treinamento esportivo, 
exige do treinador de rendimento que 
ele possua competências que englobem 
múltiplos níveis, tais como o conhecimento 
científico e prático, experiência profissional 
e, principalmente, a capacidade para 
elaborar, refletir e tomar decisões sobre 
as possibilidades de desempenho dos 
competidores sob o seu comando. Objetivo: 
Identificar as representações sociais dos 

treinadores de natação paranaense sobre 
a escolha de sua profissão. Métodos: A 
amostra foi composta por 12 treinadores de 
natação do estado do Paraná convocados 
pela Federação de Desportos Aquáticos 
do Paraná, para exercerem a função 
de treinador da seleção paranaense de 
natação no Troféu Brasileiro Chico Piscina 
de seleções estaduais. Conclusão: 
Utilizamos a abordagem estrutural, da teoria 
do núcleo central proposta por Jean-Claude 
Abric, onde as análises dos discursos 
permitiram inferir que as determinantes 
que levaram os treinadores paranaenses 
se tornarem treinadores esportivos da 
natação, estão diretamente relacionadas às 
configurações e experiências produzidas ao 
longo do tempo como atletas profissionais 
da modalidade natação, desta maneira se 
fazem treinadores do campo da natação. 
PALAVRAS-CHAVE: Formação 
profissional. Treinadores esportivos; 
Natação; Representações sociais, 
Profissão. 

1 | 	INTRODUÇÃO
No Brasil, a discussão sobre 

formação de profissionais para atuarem 
no mundo do esporte vem ganhando 
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força e produzindo importantes debates tanto no campo da gestão esportivo, federações 
e confederações das modalidades esportivas, quanto na mídia especializada. Mas, 
ressaltamos a consequência desses acontecimentos foi o impactado marcante que 
produziu no mundo acadêmico – científico brasileiro, fazendo como que a temática fosse 
assumida como linha de pesquisa e/ou objeto de estudos, pelos pesquisadores vinculados 
aos programas de pós-graduação, em nível de mestrado e doutorado, das instituições de 
ensino superior do país na área da Educação Física. Portanto, ainda que de forma lenta, 
está claro que o tema vem conquistando cada vez mais espaços nas universidades como 
objeto de estudos e pesquisas.

Atualmente, o campo do treinamento esportivo, exige do treinador esportivo de 
rendimento que ele possua competências que englobem múltiplos níveis, tais como o 
conhecimento científico e prático, experiência profissional e, principalmente, a capacidade 
para elaborar, refletir e tomar decisões sobre as possibilidades de desempenho dos 
competidores sob o seu comando. Marques (2000), acrescenta que o treinador esportivo 
deve possuir domínio de organização, administração, ciência, entre outros, pois ele deve 
conduzir toda progressão da preparação esportiva.  Para Lopes (2005, p. 28): 

Atualmente, a função de técnico desportivo no mercado de trabalho ocupa 
uma posição onde se discute a real amplitude da tarefa por ele executada. O 
pressuposto de que qualquer indivíduo pode exercer o ofício tem vindo a ser 
cada vez mais questionado em função da dimensão atingida pelo desporto 
na sociedade.

Sabemos que os conhecimentos podem ser dotados de múltiplas naturezas e, ao 
longo da vida, são (re)produzidos por meio da convivência com os pares e à beira da 
piscina isso também acontece. Esses meios sugerem complexa rede de relações, as quais 
os treinadores de natação estão inter-relacionando costumes, valores sociais, políticos e 
culturais. A interação forjada no mundo, permite que ele produza e reproduza determinados 
conhecimentos, os quais se configuram como o mais importante sistema de diferenciação 
de grupos sociais, enquanto ferramenta na interação de vida pessoal e profissional no 
mundo que o cerca.

A investigação desenvolvida por Milistetd et al. (2015), sobre a formação dos 
técnicos no Brasil, traz que dentre as 30 federações existentes no Brasil, somente 14 
delas relacionadas a modalidades olímpicas, oferecem algum programa de formação 
continuada aos técnicos. Quando observamos o processo de certificação profissional no 
cenário esportivo brasileiro, verificamos que há diferenciados processos e certificações. Na 
Confederação Brasileira de Tênis o processo está estruturado em 10 níveis de certificação; 
na Confederação Brasileira de Vela há somente 01 nível; na Confederação Brasileira de 
Voleibol há 05 níveis de certificação; na Confederação Brasileira de Futebol de Salão – 
Futsal há 01 nível. 

Destacamos a identificação de dois acontecimentos diferenciado no cenário. O 
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primeiro a criação da Escola Nacional de Treinadores de Futsal – ENTF pela Confederação 
Brasileira de Futebol de Salão e no sentido oposto a inexistência na Confederação 
Brasileira de Desportos Aquáticos de qualquer modelo de certificação para os técnicos 
da modalidade. Ressaltamos, a gestão que tomou posse em 2018 está desenvolvendo 
um projeto em que o ex-atleta Ricardo Prado passou a ministrar a Clínica CBDA/FINA de 
Capacitação de Treinadores de Base em parceria com as Federações, acontecendo essa 
capacitação até os dias de hoje.

Entendemos que é no campo do conhecimento reificado, organizado que se constrói 
o profissional para o mercado de trabalho, sendo esse campo materializado na figura 
das universidades e/ou faculdades. Em geral, podemos inferir que a palavra “profissão” 
(FREIDSON) traduz às características comuns e distintivas de cada profissão, e que para 
ser reconhecida ela deve apresentar as ações de: 

a) expertise: conjunto de conhecimentos e habilidades de uma profissão específica 
que se deve dominar; 

b) credencialismo: protetor do conhecimento/profissão, que credencializa o 
expertise, criando uma reserva de mercado; e 

c) autonomia: ação que dá independência para a realização da atividade profissional, 
possibilitando as decisões e escolhas desse profissional, que para Friedson (1998) 
são denominadores relacionados com diversas noções de profissões, desde a 
menos até a mais exclusiva.

Segundo Mallet et al. (2009), o processo de ensino formal nas instituições de ensino 
superior, deve possibilitar experiências de ensino-aprendizagem organizadas e estruturadas 
pelas suas matrizes, garantindo a qualidade na formação. A formação nas IES certifica o 
profissional, o que lhe garante o exercício da profissão de técnico esportivo. Os autores 
apontam ser urgente e primordial realizar discussões mais amplas a respeito da formação 
profissional desses técnicos esportivos que possibilitaria, com mais clareza, compreender 
e analisar as relações e informações existentes sobre como se produz esse conhecimento, 
e quiçá indicar diretrizes para o desenvolvimento dessa profissão de treinador esportivo. 

Portanto, buscou-se apresentar o cenário do campo da pesquisa para mergulhar 
então nos discursos dos técnicos esportivos no campo da natação competitiva, tendo como 
objetivo identificar as representações sociais dos técnicos de natação paranaense sobre a 
escolha de sua profissão.

PERCURSO METODÓLOGICO
A construção de um percurso metodológico enquanto prática de produção de 

conhecimento, não deve se pautar em somente delinear rigorosos caminhos inflexíveis 
para se chegar ao resultado final. As representações aqui identificadas, emergem de 
um conjunto de explicações e de ideias do grupo profissional do esporte: treinadores de 
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natação do Paraná. 
A opção metodológica norteadora da pesquisa, foi uma pesquisa qualitativa, 

exploratória e com traços da pesquisa participante. Optamos por utilizar a Teoria do Núcleo 
Central proposta por Abric (1998,2001, 2003) que desenvolve sua teoria apontando a 
organização e a constituição da representação social, onde apresenta diversos elementos 
ao redor do núcleo central, que lhe confere significado, que pode ser considerada como 
uma subteoria das Representações Sociais (TRS) proposta por Moscovici (2005), que 
nos foi útil na medida em que pode proporcionar condições teóricas básicas para que se 
compreendesse o objeto do estudo. 

E, a opção por lançarmos mão da análise de discurso como técnica de interpretação 
dos sentidos, se apoia na fala de Eni Orlandi (1996), quando afirma que é através do 
discurso que “melhor se compreende a relação entre linguagem/mundo, porque o discurso 
é uma das instâncias materiais (concretas) dessa relação” (p.12). Ora, as representações 
também são elaboradas partindo desse princípio, as relações estabelecidas pelos sujeitos 
como algo de seu cotidiano que não lhe é familiar.  Deste modo, fizemos uso dos princípios 
teórico-metodológicos da análise do discurso, enquanto uma ferramenta, que possibilitou 
compreender as representações sociais produzidos pelos treinadores de natação. A 
representação da realidade deles, o cotidiano à beira da piscina é permeado por vários 
sentidos simbólicos e, a partir deles, a análise do discurso nos permitiu uma aproximação 
com a linguagem produzida por esses treinadores, uma vez que “o discurso é a prática 
da linguagem e concebe-a como a intermediação entre o homem e a realidade social”, 
segundo Piovesan et al. (2006, p.2).

Nossa pesquisa foi orientada pela realidade histórico-social construída pelos atores 
sociais no campo investigativo, identificado aqui como beira da piscina. Para o registro dos 
discursos dos atores utilizamos a técnica de entrevista semiestruturada que foi norteada 
por uma pergunta deflagradora. Utilizamos os princípios da Análise do Discurso do campo 
da Teoria das Representações Sociais assumindo a pesquisa pela abordagem estrutural 
(ABRIC, 1998).

Para encontramos os atores sociais, inicialmente foi realizado um mapeamento para 
definir quais foram os treinadores que tinham sido selecionados nos últimos 10 anos pela 
FDAP. Assim, a opção pela amostra ser constituída pelos treinadores de natação do Paraná 
que participaram da equipe técnica de qualquer das edições do Campeonato Brasileiro e/
ou Internacional Chico Piscina1, que é o único evento com seleções de estado. Utilizamos 

1 Em 1931, o jovem “Chico Quintino” vai estudar na São Paulo romântica daquela época, e teve a convivência de três 
amigos com quem aos sábados, folga na escola, iam a Santo Amaro, na Vila Sofia, onde existia um tanque natatório, 
que era alugado, nos fins de semana, aos apreciadores da natação. Ariovaldo, Cássio e Titilio, começaram a azucrinar 
a cabeça do Chico para que “como filho de pai rico, construísse uma piscina em sua Mococa”. Um dia, sem os pais 
esperar, volta o Chico, de retorno da Capital, e daí em frente o sonho de “construir uma piscina em sua Mococa” jamais 
o abandonara. Em 1933, a piscina fica pronta: 25x14 metros, com azulejo alemão, murada, com arquibancada e dois 
vestiários. A inauguração acontece em março de 1934, tendo como convidada especial Maria Lenk. Desaparecia então 
o “Chico Quintino” para surgir o “Chico Piscina”. Chico Piscina em contato com o Prefeito Antônio Lima Figueiredo pe-
diu-lhe que formasse uma comissão para tomar conta da piscina. Então foi elaborado um estatuto e se constituiu para 
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a técnica da entrevista semiestruturada fazendo o uso do gravador digital e diário de campo
Os atores sociais que participaram da investigação foram 12 treinadores esportivos 

do campo da natação paranaense que, fizeram parte da seleção paranaense em qualquer 
edição do Troféu Chico Piscina, que é uma competição de natação que acontece anualmente 
na cidade de Mococa - SP desde 1969. O campeonato reúne atletas das categorias infantil 
e juvenil que representam as seleções de seus respectivos estados

RESULTADOS E DISCUSSÕES
Para iniciar as interpretações dos discursos, é necessário lembrar que segundo 

Ludke e André (1986), as representações sociais instituídas no imaginário por parte dos 
pesquisadores do campo social, remetem ao sentido que pesquisar significa procurar 
respostas para inquietações e indagações propostas pelo pesquisador e que emergem da 
realidade social.

No tocante ao tempo de experiência profissional dos treinadores de natação, o 
grupo foi assim distribuído: 01 treinador com 2 anos de atuação; 01 treinador com 5 anos 
de atuação; 01 treinador com 9 anos de atuação; 01 treinador com 15 anos de atuação; 
04 treinadores com até 20 anos de atuação; 01 treinador com 22 anos de atuação e 03 
treinadores com até 27 anos de atuação. Dessa forma, pode-se apontar que de maneira 
geral, eles possuem grande experiência no que diz respeito ao treinamento de rendimento 
na natação; a média de atuação profissional do grupo é de 14,3 anos. 

Em relação à formação inicial superior, 1 treinador é provisionado, sendo sua 
formação Engenheira Civil; 3 t treinadores são Bacharéis e 8 treinadores vem da formação 
da Licenciatura Plena, sendo que somente 1 deles fez o curso de complementação de 
Esporte de Alto Rendimento, realizado pela Academia Brasileira de Treinadores2 (ABT) na 

a cidade um clube, nascia aí a Associação Esportiva Mocoquense. Em 13 de Maio de 1934, foi fundada a Associação 
Esportiva Mocoquense, quando Mococa recebeu os melhores nadadores do país. Em 1968, a então Delegacia da 7ª 
Região da Federação Paulista de Natação, hoje Delegacia da 5ª Região da Federação Aquática Paulista recebendo 
apoio da Associação Esportiva Mocoquense, com o intuito de prestar uma homenagem ao idealizador da 1ª Piscina de 
Mococa e uma das primeiras do interior paulista, criou o Torneio Inter-Regional Infanto-Juvenil de Natação do Estado 
de São Paulo no qual seria disputado o Troféu “Chico Piscina”. O Torneio reuniu 14 Regiões do Estado, e a cada ano 
era disputado em uma cidade sede. Quando o Sr. “Chico Piscina” não estava mais em condições de viajar o Troféu 
“Chico Piscina” passou a ser disputado anualmente em Mococa, e a cada ano, o Troféu se tornava uma competição 
com uma expressiva participação também dos Clubes de outros Estados. Em 1988, a Confederação Brasileira de 
Desportos Aquáticos, tomando conhecimento do crescimento deste Troféu, oficializou o mesmo como CAMPEONATO 
BRASILEIRO INTERFEDERATIVO INFANTO JUVENIL DE NATAÇÃO, no qual os Estados Brasileiros participariam 
com suas respectivas seleções. E, em 1995 o mesmo passa a ser disputado internacionalmente, com a participação 
dos Países Uruguai e Argentina tendo também o nome de CAMPEONATO INTERNACIONAL INFANTO JUVENIL DE 
NATAÇÃO. Até hoje já foram disputadas 47 edições do Troféu “Chico Piscina”, sendo 19 como Torneios Inter-regionais 
Infanto-Juvenil de Natação, 28 como Campeonato Brasileiro Interfederativo Infanto-Juvenil de Natação, dos quais 10 
como Campeonato Internacional Infanto-Juvenil de Natação. Considerado um celeiro de novos nadadores para o Bra-
sil, muitos dos que participaram defenderam o Brasil, nomes como Gustavo Borges, Rogério Romero, Thiago Pereira, 
Joana Maranhão, Cielo e outros apareceram pela primeira vez nessa competição.  
2 Curso de esporte de Alto Rendimento – modalidade natação: o curso promovido pelo COB tinha como iniciativa 
aperfeiçoar o conhecimento de técnicos de atletas de alto rendimento nos esportes individuais. Os treinadores parti-
ciparam de 8 módulos presenciais, 3 módulos à distância, e 3 módulos de estágio, sendo 1 nacional e 2 internacional 
até 2014, que foi finalizado com a apresentação dos TCC pelos participantes. Teve seu início em 2012 com o nível 1: 
Núcleo de Fundamentos, nível 2: Núcleo de aprofundamento início 2013. No Estágio Internacional os técnicos tiveram a 
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área de natação, 50% dos treinadores possuem formação em faculdades/universidades 
particulares, 3 em universidades estaduais e 3 em universidades federais. Entre os 12 
treinadores entrevistados no campo de natação, 11 são do sexo masculino e 1 do sexo 
feminino.

Os discursos selecionados e apresentados, foram eleitos porque conseguem trazer 
o universo representacional dos atores sociais em relação ao objeto da pesquisa, porém, 
cada discurso apresentado é único, porta sua singularidade. Em relação à interpretação 
dos discursos eles foram eleitos porque apresentam pontos comuns sobre a representação 
de sua formação profissional de treinador de natação, e são constituintes de um grupo 
de profissionais da natação competitiva. Alves-Mazzotti (1994, p.71), salienta que “[...] 
enquanto grupo sócioprofissional, construímos nossas próprias representações e, em 
função delas, construímos nossas práticas e as impomos aos alunos”.

Soriano (2003), alerta que é importante ao se estudar um determinado grupo 
profissional, levar em consideração que seus integrantes estão interligados na autonomia, 
nos domínios e nas características do conhecimento profissional, então para a autora, 
essas categorias são classificadas da seguinte forma: 

(a) a especificidade da intervenção, decorrente de um modelo de aplicação e 
produção de conhecimento correlacionado; 

(b) a cultura própria da formação profissional, na qual temos os primórdios da 
socialização profissional e, portanto, são oferecidas as primeiras “traduções” 
e “leituras” sobre o universo das intervenções profissionais; e, por fim, 

(c) o pertencimento a um determinado grupo, decorrente da organização 
do grupo, que conserva na configuração das respostas profissionais alguns 
elementos de identidade e estranhamento. (2003, p.29)

Sendo assim, se faz importante compreender a construção das dinâmicas de 
trabalho entre grupos profissionais diferentes, pois possibilita o entendimento de como 
eles se orientam e se configuram em seus próprios grupos, dessa maneira, é necessário 
perceber as variáveis que podem interferir na construção de um grupo profissional, aqui 
falamos dos treinadores de natação, bem como se dá sua visibilidade na sociedade, pois o 
conhecimento desse grupo profissional favorece que eles sejam conhecidos por seus pares 
e pelos outros.

Nas interpretações dos sentidos dos discursos produzidos pelos atores sociais, 
algumas estruturas emergiram de forma direta ou indireta, cumprindo o papel do sistema 
periférico (ABRIC, 2001) das representações sociais da escolha pela profissão. Ao falarem 
sobre a ideia/motivo que os levaram a ser técnico de natação é muito forte a presença 
de um discurso que remete em sua maioria, pelas experiências obtidas como atleta, à 
memória motora e afetiva os aproximam de um campo onde se reconhecem e se entendem. 
Podemos apontar que os seus discursos apresentam certa valoração da vivência prática 

oportunidade de troca de informações com treinadores de diferentes escolas, tais como japoneses, russos, americanos, 
alemães, entre outros. Ele acontece de forma anual ou a cada 2 anos ate hoje.
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deles, quer seja como atleta ou mesmo como praticante de uma modalidade esportiva. 
Para tanto, verifiquemos algumas estruturas discursivas de nossos atores sociais: “[...] 
precisava trabalhar. [...] Era o que eu conhecia como atleta, tecnicamente, (...) mas eu 
não tinha formação nenhuma”. “[...] eu fui atleta, lá atrás” “[...] A princípio é porque eu fui 
nadadora mesmo”. 

Fica evidente nos discursos que a escolha foi direcionada seguindo as condições 
de ter sido atleta, ou seja, a opção óbvia era seguir pelo caminho conhecido do campo de 
treinamento, caminho este confortável, devido às relações vivenciadas durante boa parte 
de suas vidas. O caminho natural seria que, ao deixar o campo de ser atleta se tornariam 
professores de escolinha (processo inicial) e depois auxiliar técnico, treinador começando 
a galgar pelas equipes menores até chegar à equipe principal. O desfecho de ser treinador 
esportivo possui um caminho, e a priori, todos percorreram esse caminho, motivados pelas 
experiências esportivas, e por se verem dentro desse campo de trabalho, nos parece que 
não haveria outras escolhas, ela foi naturalmente sendo organizada em suas vidas.

É perceptível à importância da vivência prática da modalidade quase como balizadora 
de sua ação, pois, terem vivenciado situações dentro da água enquanto atleta, ajudaria 
(segundo eles) nas resoluções de problemas e no entendimento sobre as coisas da beira 
da piscina. “O que mais ajuda é o conhecimento de nadador [...]. Mas, por exemplo, o 
conhecimento de nadador faz que você seja um pouquinho mais criativo para que ele 
não seja tão enfadonho”.

Entendemos aqui, que esse processo que os levou a pensar e se tornar treinador de 
natação está ligado diretamente em experiências positivas que tiveram no decorrer de sua 
identificação como atleta, porém, todos apontam que é necessário muito mais que essas 
vivências para ser um treinador esportivo. Sabe-se que o processo formação do profissional 
de educação física se dá em instituições de ensino superior e é materializada atualmente no 
curso de Bacharelado, tendo como obrigatoriedade o profissional ser credenciado ao Cref 
do seu estado, porém já aparecem índices de que podem surgir no campo do tecnólogo 
formação de treinador esportivo, apesar da academia ainda relutar sobre.

Segundo Freire, Verenguer e Reis (2002, p.41), em relação ao campo das 
discussões da Sociologia das Profissões apresentarem várias abordagens, cada vez mais 
essa discussão de profissionalização vem se tornando importante, porém as autoras ainda 
dizem que não se tem uma definição consensual. Ainda dizem que;

[...] o estudo de Flexner (Kroll, 1982), no ano de 1915, foi um dos pioneiros 
nesse tema. Esse estudo tornou-se uma referência nas análises da Educação 
Física como campo profissional realizadas por estudiosos estrangeiros, 
como Kroll (1982) e Morford (1972), as quais têm sido utilizadas por alguns 
estudiosos brasileiros da Educação Física que se preocupam com o tema.

Em seus estudos Flexner diz que um dos critérios para definir e caracterizar uma 
profissão se encontra na prática profissional baseada em conhecimentos de uma rotina 
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conhecida, e segundo Souza Neto et al (2004) até meados dos anos 1960 os cursos 
existentes de professores de educação física mostravam-se ineficientes no quesito de 
trazer subsídios sobre treinamento esportivo, isso permitiu que ex-atletas ocupassem o 
lugar dos profissionais formados e, entendia-se que essa ação não atendia de forma efetiva 
o mercado profissional dos treinadores esportivos, podemos afirmar que isso ocorre ainda 
atualmente em todos os campos de modalidades esportivas, e acentua-se mais com o 
futebol, permitindo até mesmo pessoas sem formação universitária.

Freidson (1998) ao realizar uma revisão crítica sobre as produções existentes 
na área da Sociologia das Profissões, enfatiza que um dos pontos determinantes para 
o profissionalismo é a autoridade do conhecimento específico, no caso dos treinadores 
o conhecimento especial, que segundo o autor pode ser abstrato e teórico, mas deve 
haver competência especial que se caracteriza por exigir conhecimento complexo e saber 
discernir quando a aplicação nos seus planos de treinamento.

Milistetd et al. (2015) aponta que a atividade do treinador esportivo enquanto 
profissão é uma ação multifacetada, na qual “[...] desencadeou nos últimos anos a 
necessidade de compreender de que forma os treinadores aprendem a ser treinadores” 
(p.985). Os ainda apresentam que reconhecer as experiencias práticas enquanto 
oportunidade são fundamentais para que se desenvolva as competências profissionais nos 
cursos de graduação em educação física, podemos considerar como um avanço no que diz 
respeito a preparação de treinadores, os aproximando da realidade dessa área profissional. 
Porém, se faz necessário atentar que somente o campo prático, não possa garantir que 
essa formação de treinadores possibilite competências que sejam necessárias para uma 
intervenção profissional de qualidade (MILISTETD et al, 2015; ARMOUR, 2010; NELSON 
et al. 2012).

O discurso premente sobre a relação ter sido atleta x oportunidade de trabalho traz 
à tona o processo do que aconteceria, parece ser natural buscar o campo profissional 
naquilo que fez parte de sua vida: nadar, dessa forma, trabalhar no campo da natação se 
torna parte/continuação, uma extensão de sua vida de atleta: “[...] quando eu entrei na 
faculdade eu estava nadando, mas logo em seguida já apareceu uma oportunidade de 
trabalho por contatos. As pessoas, “Ah, você nada, você tem mais experiência, fica 
mais fácil de você ensinar.” Então aí foi essa a teia que foi se construindo”. 

É necessário deixar claro que para um indivíduo que queira adentrar no mundo do 
esporte, do treinamento de rendimento, ele deve assumir/entender que para essa função é 
obrigatório ser capaz de desenvolver capacidades específicas e maximizar a qualidade de 
seus atletas, para tal se faz necessário ter uma base sólida de conhecimentos específicos 
e científicos que devem ser sustentadas também pela formação do ensino superior, 
contrariando como aponta Duarte (2009) a maneira habitual de formação rudimentar que é 
baseada meramente em experiências práticas do período em que foi atleta. De acordo com 
Milistetd et al. (2015, p. 989) os cursos de preparação profissional (graduação) “[...] devem 
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estar constantemente reavaliando as suas estratégias formativas no intuito de diminuir 
a distância entre o mundo real e o conhecimento que se constrói dentro do ambiente 
universitário”. 

Fica também evidente que o percurso natural da aproximação do ser atleta para a 
escolha de ser treinador de natação se dá no processo em que esse ator social arruma 
emprego em uma academia, e novamente segue a ordem natural das coisas: “[...] eu já 
fiquei dando aula de natação e depois eu me interessei mais na parte de competição 
por causa dos resultados”, não obstante, isso não ocorre de forma pensada e analisada, 
ela se dá a partir das configurações sociais formadas pelos nossos atores sociais, por 
meio de suas relações de interdependência com outras pessoas, aqui configuradas pela 
representação de seus treinadores esportivos. Essa teia de relações influencia os rumos 
a serem tomadas na vida individual como na social, seus pares pensam e vivem a partir 
daquele espaço naturalmente apropriado por eles, vejamos seus discursos: “[...] inicialmente 
o que me fez pensar em ser um professor de educação física e ser um técnico de 
natação, foi o meu envolvimento como o fulano, e esse tempo de competição todo 
que eu tive que me fez me apaixonar por isso”. “[...] e também a minha relação com 
meu antigo técnico, com certeza me despertaram para ter isso como minha profissão 
também”.

Dessa maneira, corroboramos com Brandão (2000) quando diz que as mudanças 
ocasionadas na vida dos indivíduos, quase sempre tendem a se moldar e adequar de 
acordo com as influências a seu redor, e aos acontecimentos sociais pertencentes à 
sociedade a qual ele está inserido, então podemos inferir, que a construção de sua escolha 
profissional é organizada a partir disso. Segundo Talamori (2013, p.32) ao trazer Elias em 
sua dissertação de mestrado aponta que de maneira geral todas as escolhas partem sim 
de influências que;

[...] resultam das diferentes configurações em que estão inseridas durante 
sua vida, e que evoluem naturalmente de acordo com seu convívio social. As 
ideias, as vontades e desejos são modelados a partir de todas as experiências, 
principalmente daquelas que se apresentam no interior dos grupos em que 
conviveu ao longo de sua vida.

De maneira geral, escolher uma profissão, pode ser um momento de indecisão, 
pois muitas vezes não se sabe se a decisão tomada será acertada e se concretizará mais 
adiante. Nakandakari (2001) diz que muitas vezes o que leva um indivíduo a escolher 
determinada profissão está relacionado com os fatores facilitadores e os atrativos que a 
profissão escolhida proporciona, como por exemplo, escolher a profissão pensada a partir 
da segurança que pode proporcionar o dinheiro, a ascensão social, entre outros. 

Tozetto, Galatti e Milistedt (2018, p.214) apontam que no processo de 
profissionalização, existe a aprendizagem, e no universo aquático, pode possibilitar 
que esses treinadores iniciantes ou não, adquiram aprendizagem ao longo de sua vida 
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profissional na qual,

[...] podem aumentar seu repertório de ações no processo de ensino-
aprendizagem-treinamento. Ao concentrarem esses aprendizados, os 
treinadores podem responder a uma disjuntura e compreender seus atletas, 
os conteúdos do treinamento e a cultura do esporte.

Já para Lawson (1984) às vezes se escolhe a profissão sem pensar de forma mais 
efetiva nessa escolha, e ao entrar na graduação, inicia-se uma detecção da escolha da 
profissão, começa a ligar os fatos, verificação de campo de atuação causando então, um 
maior interesse ou mesmo um desinteresse pela profissão. Nossos atores, acreditamos 
que se encaixam melhor na descrição dada por Tardif (2002) onde salienta que o interesse 
por uma profissão se dá pela história de vida e por uma socialização inicial com os aspectos 
dessa profissão, entendemos aqui encaixar perfeitamente no caso da escolha de ser 
treinador de natação, ter vivenciado experiências na água.

CONSIDERAÇÕES FINAIS
Podemos dizer, que as experiencias afetivas e motoras proporcionados enquanto 

ser atleta, forma determinantes para a escolha da profissão. A prática, a memória motora 
e de experiencias vividas em grupo no campo do treinamento foram balizadoras para essa 
escolha profissional. Porém, sabe-se da importância cada vez mais eminente mais se ter 
um contexto técnico científico, ter a ciência aliada ao campo da natação, e não é negado. 
E essa ciência está presente entre eles, porém seus discursos continuam atendendo ao 
grupamento de um determinado local, as relações simbólicas existentes dentro do campo 
da natação fortalecem seus discursos, apesar de tudo, a formação se dá ao longo de sua 
vida, ele se faz treinador/técnico de natação a beira da piscina. 

A beira da piscina representa sua profissão, local onde eles estabelecem e constroem 
suas teias de relação, é ali que ocorre a autonomia para sua intervenção: ser treinador, a 
formação dele se constitui naquele espaço A partir do que foi discutido, podemos apontar que, 
o que os levou ao campo do treinamento de rendimento, fazendo a escolha pela profissão 
de treinador esportivo, está relacionado com as configurações e experiências produzidas 
ao longo do tempo em que foram atletas, na qual essas experiências influenciaram na 
escolha de suas carreiras: ser treinador de natação.
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RESUMO: A inserção das Tecnologias 
de Informação e Comunicação (TIC) 
na educação é um meio de ampliar as 
formas de conhecimento, adequando-se 
cada vez mais a realidade do educando e 
propiciando uma educação mais próxima, 
coerente e significativa. O advento da 

pandemia da COVID-19 oportunizou que 
fossem realizadas algumas reflexões 
no planejamento didático de como 
seriam realizadas as aulas em contexto 
remoto. Assim, com a escrita desse texto, 
pretendemos analisar e compreender 
as estratégias e práticas utilizadas pelos 
professores de Educação Física para 
ministrarem as suas aulas remotamente. 
Dessa forma, nos aportamos da pesquisa 
bibliográfica para termos referências e 
dados de outros autores que já discorreram 
a respeito do nosso fenômeno. Optamos 
por analisar a bibliografia de Moran (1997); 
Raiol (2020); Godoi (2021), entre outros. 
Com isso, esperamos poder fomentar 
discussões em torno do ensino escolar e, 
nesse caso, da disciplina Educação Física 
na Educação Profissional e Tecnológica 
(EPT) intermediada pelas TIC. Dessa 
maneira, percebemos que as estratégias e 
práticas que tomam posse em sua prática 
docente inerente ao ensino remoto por 
meio das tecnologias digitais que promoveu 
uma reflexão não somente na prática do 
professor e nas suas metodologias, mas, 
também pode-se refletir a respeito de 
diferentes mecanismos de aprendizagens e 
formas múltiplas de o aluno aprender.
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Tecnologias de Informação e Comunicação.

1 | 	INTRODUÇÃO
O ano de 2020 foi marcado por grandes mudanças por conta da pandemia ocasionada 

pela COVID-19, perpetuando-se ainda no ano de 2021. As consequências foram diversas, 
afetando vários setores: econômicos, políticos, educacionais, acadêmicos, dentre tantos 
outros. Para que o ensino não parasse, foi tomada uma medida emergencial, que foram 
as aulas remotas. Diante disso, muitos professores e alunos tiveram que ressignificar suas 
aulas, inclusive, as aulas de Educação Física (EF).

A EF é uma disciplina escolar obrigatória no Brasil (BRASIL, 1996). Com as aulas 
presenciais suspensas, fez-se necessária a inserção de TIC nas aulas de Educação Física. 
Contudo, é possível observar que nem todos os alunos têm acesso pleno à internet ou até 
mesmo, não possuem um aparelho para acessar às informações (MORAN, 1997).

No âmbito da EF, conceituamos as TICs como recursos importantes para a preparação 
de ações pedagógicas, sendo responsabilidade dos professores despertar o interesse 
crítico a respeito das questões esportivas trazidas na TV, estimulando pensamentos acerca 
da mídia, adequando-se à realidade de cada escola.

Informações e atualizações diárias sobre o número de casos e vítimas de COVID-19 
levaram à ansiedade, estresse, medo, depressão etc. (RAIOL, 2020). Sendo assim, 
o exercício e a atividade física ajudaram a aliviar esse estado emocional, bem como 
contribuíram a regular a proporção de hormônios que são importantes para o funcionamento 
normal do corpo, incluindo as endorfinas, que são responsáveis ​​pelo alívio da felicidade e 
da dor, além de ajudar para melhorar a qualidade física e mental, podendo até melhorar o 
humor (CRUZ; ALBERTO FILHO; HAKAMADA, 2013).

Com o isolamento social foi necessário, portanto, a ausência das aulas práticas de 
educação física, porém, por meio da aplicação adequada das tecnologias de informação e 
comunicação, diversos métodos inerentes aos exercícios físicos puderam ser utilizados no 
ambiente doméstico para estimular as crianças a realizá-los. As TIC ‘s são consideradas 
um importante aliado para o desenvolvimento dos alunos e, em geral, tornaram-se uma via 
de mão dupla. É sabido que as adversidades trazidas pela pandemia COVID-19 promoveu 
a valorização dessas TICs, o que nos leva a refletir sobre a aplicação da Educação Física 
nas escolas. No entanto, é necessário considerar as dificuldades associadas ao uso dessas 
tecnologias.

Esse texto tem como objetivo analisar e compreender as estratégias e práticas 
utilizadas pelos professores de Educação Física na EPT para ministrarem as suas aulas 
remotamente. Dessa maneira, poderemos realizar uma reflexão a respeito das práticas 
docentes e do fazer pedagógico. E com isso, promovemos uma discussão que se assenta 
no fazer didático do professor, refletindo a respeito de como a aprendizagem e o ensino 
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podem ser intermediados pelas tecnologias da informação e comunicação. E, ainda, 
pretendemos fomentar a discussão referente às diferentes formas de aprender do aluno do 
século XXI regido pelas tecnologias digitais.

2 | 	REFERENCIAL TEÓRICO

2.1	 A Educação Física no contexto pandêmico como Atividade Remota 
Emergencial

Muito se discutiu a respeito do Ensino Remoto Emergencial, afinal, com as escolas 
fechadas, foi a solução encontrada para que as aulas não parassem. Segundo Rondini, 
Pedro & Duarte (2020, p. 42),

A pandemia da COVID-19 fez com que instituições de ensino do mundo 
inteiro adotassem a modalidade de ensino remoto emergencial, para dar 
continuidade ao ano letivo. Nesse contexto, professores são demandados 
à reinvenção diária para dar seguimento às atividades pedagógicas.  O 
período, embora desafiador, pode ser visto como promissor, no contexto 
educacional, ampliando o uso das tecnologias digitais no processo de ensino-
aprendizagem, em todos os níveis de ensino.

Nesse sentido, verifica-se que foi um período com muitos desafios, tanto por parte 
dos docentes, no sentido de se adaptarem a essas novas demandas; como também para 
os alunos, seja por falta de acesso à internet, falta de materiais adequados, dentre tantos 
outros dilemas. 

As mudanças no sistema de ensino tiveram que acontecer de forma muito rápida, 
fazendo com que, da noite para o dia, os professores fossem submetidos a dominar a 
Tecnologia Digital da Informação e Comunicação (TDIC) para converter o conteúdo e ajustar 
as aulas, que antes aconteciam de forma presencial, para plataformas on-line, sem que 
houvesse um preparo maior para isso. Ressalta-se que a inserção das TDIC nas instituições 
escolares ainda é um entrave à realidade nacional, os problemas de infraestrutura e a 
formação insuficiente de professores são variáveis ​​importantes que interferem diretamente 
no uso fundamental, intencional e produtivo da tecnologia (BRAGA, 2018; THADEI, 2018). 
No âmbito da EF, tem-se observado que ainda não existem muitos estudos voltados para o 
Ensino Remoto Emergencial no contexto pandêmico.

De acordo com Godoi et al. (2021), ao trazer um relato de experiência vivenciado por 
uma professora de EF para uma turma de Ensino Médio. O trabalho referia-se a respeito do 
que os corpos podem em tempos de pandemia, discutindo sobre temas sociais relevantes. 
Os autores chegaram à conclusão de que dentre os pontos negativos, destacou-se a 
questão de que a turma toda não participava ativamente das atividades. Sob o viés positivo, 
destacam-se:

maior utilização das TDIC no processo de ensino-aprendizagem; diversificação 
das estratégias de ensino; participação de convidados externos à instituição 



Ciências do esporte e educação física: Saúde e desempenho 3 Capítulo 4 42

nas aulas/lives para dialogar com nossos estudantes; abordagem de temas 
sociais relevantes e produção cultural dos estudantes, desenvolvendo 
habilidades criativas e com o uso das tecnologias (GODOI et al., 2021, p. 11).

Portanto, verifica-se que é possível fazer atividades com qualidade de forma remota. 
Corroborando Machado et al. (2020, p. 12), ao investigarem sobre o andamento das aulas 
de EF durante a pandemia, constataram alguns desafios, como:

entraves nas relações entre famílias, alunos e professores; a dificuldade e 
falta de acesso e de conhecimento sobre como operar com as tecnologias 
da informação e da comunicação; a valorização de saberes conceituais 
em detrimento de saberes corporais e de saberes atitudinais; e a falta de 
interação entre os sujeitos. Apesar disso, percebemos que os docentes 
optaram por enfrentar as situações adversas por meio da reorganização dos 
seus planejamentos, da valorização da Educação Física como componente 
curricular importante neste momento e da ênfase nas relações de afeto 
(MACHADO et al.,2020, p. 12).

Diante disso, observa-se que apesar de todos os desafios presentes, os educadores 
estão ressignificando cada vez mais as práticas docentes, modificando as suas ações e 
buscando estratégias mais eficazes.

Para Godoi et al. (2020), embora o período seja desafiador, os professores estão 
aproveitando o momento para criar novas formas de aprendizagem profissional, dominando 
melhor as TICs, buscando ajuda e procurando melhorar as suas metodologias adotadas.

Mello, Novas & Telles (2021) salientam, por meio de uma análise de propostas de 
atividades para as aulas remotas de EF, que quatro categorias de ensino ganharam destaque, 
a saber: sequência didática – uma vez que as aulas de EF não podem ser concebidas de 
forma isoladas, fazendo parte de um contínuo; dimensão dos conteúdos – compreendendo 
que as aulas devem estimular as atividades corporais, contudo, é importante refletir sobre 
esses conteúdos; interação – apesar da falta de contato físico durante esse período de 
isolamento, é importante interagir com o aluno, permitir a aproximação professor-aluno; por 
fim, tem-se a avaliação, que não deve ser confundida com conceitos, mas com atividades 
registradas pelos alunos.

De acordo com Ferreira et al. (2020), as TICs são importantes mesmo antes da 
pandemia. Contudo, verificou-se que seu uso se potencializou nesse novo contexto. 
Ademais, os autores salientaram que é de suma importância a continuidade em estudos 
nesse tema, para que assim, o ensino de EF se torne cada vez mais atual.

Skowronsk (2021) discute em seu estudo, por meio de um relato de experiência, 
as estratégias de ensino nas aulas de EF remotas. O relato se refere a três turmas do 
Ensino Médio de um município de Mato Grosso. Através do estudo, foi possível constatar 
que ainda não há um ensino de EF com qualidade, ou seja, um ensino que atenda às 
necessidades dessa disciplina.

Ainda sobre os desafios presentes nas aulas remotas de EF, Godoi et al. (2021) 
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realizaram uma pesquisa com 33 professores. A partir da análise desses dados obtidos, 
os autores asseguram que a pandemia forçou uma adaptação, mediada pelas tecnologias 
digitais. Contudo, ainda não se vê igualdade de acesso a esses dispositivos

Diante do que foi trazido por Macedo & Neves (2021), foi possível averiguar que 
por conta de toda essa mudança metodológica, as aulas de EF tiveram que se reinventar 
de forma significativa, além disso, constatou-se que houve uma queda na quantidade de 
alunos que frequentaram essas aulas.

Godoi, Kawashima & Gomes (2021) investigaram cinco professores de EF durante o 
contexto de isolamento social, avaliando as suas práticas educacionais. O estudo revelou 
que os educadores estão passando por diversos desafios, sentindo medo, ansiedade, 
angústia, dentre outros. Ainda, os docentes alegaram aprender novas metodologias, ou 
seja, tiveram que modificar suas metodologias de ensino.

Consoante a Arruda (2020), é muito relevante que haja uma união dos professores 
nessa situação ocasionada pela Covid-19, seja no sentido de apoio emocional, como 
também no sentido de partilha de experiências, atividades, desafios e pontos positivos. Ele 
ainda reflete que em um momento pós-pandemia será de grande valia juntar forças para 
pensar em soluções, no sentido de reparar todos os danos acumulados. 

2.2	 Educação Física no contexto da Educação Profissional e Tecnológica 
(EPT)

Na Educação Profissional e Tecnológica, é preciso pensar de forma articulada a 
formação profissional com os conhecimentos ligados ao trabalho, ciência, tecnologia 
e cultura. Desde a Lei de Diretrizes e Bases de 1996, a EF passou a ser integrante do 
currículo da escola, como um conjunto de conhecimentos oriundos da cultura corporal que 
devem contribuir com a formação cidadã dos sujeitos em uma sociedade democrática.

Os conteúdos precisam atender às necessidades contemporâneas exigidas na 
formação tecnológica e atuação profissional, sem deixar de atender às necessidades 
relacionadas ao exercício da cidadania. Alguns autores associam o ensino de Educação 
Física ao desenvolvimento de capacidade crítica e autônoma, por parte dos estudantes. 
As vivências, práticas e discussões relacionadas à disciplina, permitem uma maior 
compreensão de aspectos socioculturais (BOSCATTO & DARIDO, 2017).

Os currículos e planejamentos de Educação Física precisam estar além dos aspectos 
relacionados à atividade física, saúde e esportes. Eles precisam estar também direcionados 
a promover capacitação na vida social. Além da capacidade funcional é preciso desenvolver 
a reflexão crítica. Especialmente na Educação Tecnológica, ainda é necessário identificar 
e sistematizar os elementos que podem se articular com as exigências dessa modalidade.

Viana (2021) busca compreender a EF na EPT sob uma perspectiva de formação 
integral e humanizada. Reconhece a disciplina como uma área que abrange o ser humano 
como um todo. Assim como Boscatto e Darido (2017), também afirmam que ainda existe o 
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desafio de se ampliar estudos na área, para que possam contribuir para vivências de uma 
prática mais crítica, que contribua para a formação do cidadão.

Santos (2020) também destaca a necessidade de ampliação de estudos sobre a EF 
na EPT:

O papel da Educação Física nesse contexto é algo que merece atenção, pois, 
apesar da relação Educação Física x Educação Profissional e Tecnológica 
(EPT) ser estabelecida desde o início do processo de construção da rede 
de EPT, ainda são poucos os estudos que se debruçam sobre o histórico da 
Educação Física na EPT. Também são poucos os estudos sobre a legitimidade 
da Educação Física na EPT ou sobre as possibilidades pedagógicas da 
Educação Física na EPT (SANTOS, 2020, p. 13).

No contexto da EPT a EF adotam objetivos e princípios educacionais específicos, 
que têm grande relevância nas dimensões da estrutura biológica, bem como das dimensões 
histórica e social. Foram verificados avanços desde a última LDB, no entanto, ainda há um 
grande caminho a percorrer para que essa disciplina seja trabalhada de maneira significativa 
para os discentes, colaborando verdadeiramente para uma educação democrática. 

2.3	 A formação dos professores de Educação Física
Ser professor é uma profissão que exige uma constante transformação, uma vez que 

a formação acadêmica inicial é apenas o marco primário de sua profissão, fazendo com 
que esse profissional busque cada vez mais novas estratégias, exigidas pelas mudanças 
sociais e culturais.

No que se refere à formação de professores de educação física - EF, fica evidente 
que os subsídios proporcionados pela sua história no Brasil ajudam a compreender como 
os professores desse campo atualmente reproduzem em seu cotidiano os ideais e valores 
do final do século XIX, período marcado pelo desenvolvimento dessa profissão, que até 
então tinham grande influência da Medicina Higienista e Instituição Militar. Como enfatizou 
o Coletivo de Autores (1992), a educação física desenvolvida nas escolas naquele período 
representou um espaço para cultivar pessoas mais fortes, ágeis e empreendedoras. A 
ênfase era colocada no exercício físico, entendido como receita e medicamento; os hábitos 
de higiene espalharam-se na época, inicialmente na Europa, afetando e conquistando o 
espaço das aulas de educação física. Cuidar do corpo corresponde às necessidades que 
a sociedade precisa satisfazer. A EF escolar era considerada uma atividade puramente 
prática, portanto não ajudava a distingui-la do esporte militar. Os professores que atuavam 
na escola assumiram o papel de instrutores de exercícios físicos e movimentos técnicos 
mecanizados.

De acordo com Lima (2013), a experiência (conhecimento empírico) é uma 
ferramenta importante para agir em qualquer campo de trabalho, mas o conhecimento 
científico é essencial para a boa execução de qualquer prática profissional. Para isso, o 
profissional deve adquirir, além do aprendizado vivencial, uma sólida e importante formação 
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científica denominada Prática de Ensino (Teoria x Prática). Tojal (1995), por sua vez, 
esclareceu a diferença entre essas duas práxis, afirmando que a teoria é um agrupamento 
de conhecimentos organizados, que se direciona para explicar como ocorrem alguns 
acontecimentos. Já a prática configura-se como o conhecimento aplicado. Essa diferença 
fica mais evidente durante as aulas de EF, quando os alunos perguntam ao professor se a 
aula será prática ou teórica. Nesse sentido, o professor deve ter conhecimentos sólidos sobre 
esse assunto para que o aluno compreenda a importância das duas práxis pedagógicas, 
entendendo a relação existente entre elas, no sentido de que uma complementa a outra. 
Ademais, a formação inicial é indispensável para o futuro professor, afinal, é a partir dela 
que se torna possível aplicar conhecimentos científicos e tecnológicos neste campo de 
atuação, oferecendo situações que serão comuns em seus locais de trabalho.  Assim, é 
importante que o professor proporcione situações que façam sentido para seu aluno, que 
não se limite apenas ao que foi aprendido nas faculdades, isso é, que ele busque mais 
conhecimento rotineiramente.

De acordo com as Diretrizes Curriculares Nacionais (BRASIL, 2004) para os cursos 
de graduação em EF em nível superior, apontam que ela é um campo de conhecimento e 
de intervenção acadêmica profissional, cuja pesquisa e aplicação são objeto do movimento 
humano, com foco em diferentes formas e modalidades de exercício físico, ginástica, jogos, 
esportes, lutas/artes marciais, dança, na perspectiva de prevenção de problemas de saúde, 
promoção, proteção e recuperação da saúde, formação cultural, educação e reeducação 
esportiva, exercício físico, lazer, gestão de empreendimentos relacionados ao esporte, 
recreação e esporte e outras áreas que ofereçam ou venham a oferecer oportunidades de 
esportes, recreação e atividade física.  A Nova Resolução traz em seu § 1º, que a formação 
do graduado em EF deverá ser elaborada, sistematizada, executada e considerada 
objetivando a conquista e desenvolvimento de algumas competências e habilidades, tais 
como:

Ø1)Adquirir conhecimentos conceituais, procedimentos e atitudes específicos 
do esporte e ciências afins, pautados pelos valores sociais, morais, éticos e 
estéticos típicos de uma sociedade democrática pluralista;

Ø 2) Estudar, reconhecer, compreender, analisar, avaliar a realidade social, 
intervir nela de forma acadêmica e profissional, através da realização e 
expressão do movimento humano, tematicamente, com enfoque no exercício 
físico, ginástica, jogos, desportos, lutas/artes marciais, dança, com o 
objetivo de formar, expandir e enriquecer a cultura social para aumentar a 
probabilidade de adoção de um estilo de vida ativo e saudável;

Ø  3) Intervenção acadêmica e profissional de forma prudente, adequada 
e ética nas áreas da prevenção, promoção, proteção e reabilitação da 
saúde, formação cultural, educação e reeducação desportiva, desempenho 
atlético, lazer, gestão de carreiras relacionadas com a atividade física, 
recreação e esportes, e outras áreas que proporcionem ou venham a oferecer 
oportunidades para a prática de esportes, recreação e atividade física.
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Além disso, sabe-se que o professor atual lida com diversos desafios. Para Pereira 
(2000), já naquele tempo, era inegável a importância das universidades na evolução do 
processo educacional, principalmente nos cursos de graduação. No entanto, os projetos 
desses cursos precisavam ser reestruturados para que funcionassem na prática diária. O 
autor acredita que outra transformação que se buscava era a desconstrução das relações 
de poder comuns nas universidades. Os professores pesquisadores eram considerados 
produtores de conhecimento, enquanto os professores que atuavam em sala de aula e se 
dedicavam à docência eram os “meros transmissores de conhecimento”.

Já nas décadas de 1980 e 1990, autores como Matos (1994) e Petrica (1987) 
diziam que a formação profissional era algo que ocorria nos cursos de licenciaturas, 
formar professores era uma tarefa complexa e requeria uma formação sólida para que 
os professores definissem o que ensinar, a razão de ensinar e como ensinar. Portanto, a 
formação inicial representava o primeiro passo para iniciar uma futura carreira docente. 
Saber que a necessidade de formação de professores era uma constante, desde que se 
quisesse sempre se desenvolver profissionalmente.

No final da década de 1990, Garcia (1999), em seu estudo, escreveu que a formação 
de professores era um campo de conhecimento, investigação e elementos teóricos, 
em que se estudavam  sugestões para que os professores adquirissem conhecimentos 
e competências com a finalidade de intervir profissionalmente no desenvolvimento da 
docência em busca da qualidade de ensino. Ao ressaltar o princípio da formação, o autor 
defendia que o processo formativo dos professores consistia em uma ação inacabada; 
e também precisava ser conjugado com a atitude diante das mudanças e inovações 
curriculares; a formação docente precisa estar vinculada ao ambiente escolar. Quanto ao 
acadêmico, o conteúdo e a formação pedagógica precisavam ser combinados: a conexão 
entre a teoria e a prática  com os métodos de ensino como conteúdo principal, buscando 
desenvolver um ensino personalizado para atender às habilidades e necessidades das 
várias disciplinas.

Partindo dessas premissas, a formação de professores de educação física precisa 
estar integrada às atividades profissionais em todo o currículo, seja por meio das práticas 
pedagógicas desenvolvidas nas diferentes disciplinas propostas no currículo, seja por 
meio de outras atividades e ações formativas instituídas pela graduação. É importante 
ressaltar que independentemente da natureza das disciplinas oferecidas pelo curso, ele 
deve promover uma reflexão crítica na comunidade acadêmica sobre todos os aspectos da 
realidade do campo de atuação que serão  encontrados ao se tornar um professor (ILHA 
& KRUG, 2009).

Hildebrandt-Stramann et al (2021, p. 2), considerando o contexto atual,  afirmam que

A formação universitária de futuros professores sempre vai além do 
pensamento científico da universidade, ela objetiva preparar os estudantes 
para sua futura prática profissional em uma escola e, portanto, para uma 
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atividade profissional que siga sua própria lógica.

Em outras palavras, é tarefa complicada discutir a formação de professores de EF 
sem que se aponte que há uma tensão nesse campo entre estudo e profissão, entre ciência 
e prática. Assim como citado por Coletivo de Autores (1992),  Tojal (1995), Pereira  (2000), 
Lima (2013) e Hildebrant-Stramann et al (2021) registram que  a atualização de conteúdos 
e práticas na formação dos professores têm que aliar teoria e prática. Para esses autores, 
com foco mais atual, os professores de educação física precisam de uma graduação que 
os transformem em profissionais que sigam suas próprias lógicas.  Esse registro vai além 
da formação do professor, uma vez que expressa que a preparação dele para que veja 
a educação física com maior seriedade. Pois, nem sempre esse profissional se vê com 
valor para si e nem para o futuro campo de atuação quando trabalha com o conteúdo 
didático.  Na opinião dos autores, ainda hoje a avaliação desse professor se sustenta por 
“um currículo universitário caracterizado pela justaposição não relacionada de seminários, 
prática, didáticos e científicos”  (HILDEBRANDT-STRAMANN; HATJE; PALMA; OLIVEIRA, 
2020, apud HILDEBRANT-STRAMANN et al , 2021, p.2).   Essa questão dos currículos 
ainda tradicionais reforça as informações dos autores anteriormente citados. Ainda dentro 
desse argumento, Hildebrant-Stramann et al ( 2021) salientam que há uma forte tendência 
dos estudantes de educação física, que veem a disciplina como “esportiva” e optam por 
ela para a prática profissional de algum esporte, sem se preocuparem com outros campos.

Ciriaco e Garcia (2021), em consonância com Hildebrant-Stramann et al ( 2021) 
afirmam que a formação do professor de educação física se apoia no binômio bola x 
educação, mantendo-se resquícios da ideologia do passado de carácter militarista e 
higienistas. Os professores se tornam esportistas e não se preocupam com outros aspectos 
importantes da educação física. Desta forma, para uma boa formação, a maior preocupação 
da universidade deveria ser a inclusão no currículo de conhecimentos mais humanísticos 
comumente ofertados em diversas outras áreas do ensino universitário. O aluno deve ser 
visto de uma maneira global.

Ciriaco e Garcia (2021) apontam a necessidade de se avaliar sobre o papel 
das universidades responsáveis pela formação do professor de Educação Física em 
um processo de reflexão contínua para o futuro dessa profissão.  O professor deve ter 
consciência de seu papel  social na educação.  Para os mesmos autores, essa atitude 
crítica e reflexiva evitará, de alguma forma, a graduação de esportistas e auxiliará a de 
professores de educação física.

Areias (2022) evidencia o papel da educação continuada de forma que os professores 
de educação física possam se atualizar, aprender a conectar teoria e prática através de 
novas tecnologias e superar a crise identitária que se vive nesse campo da educação.   
Considerando esta necessidade, a autora citada afirma que

No que se refere ao componente curricular Educação Física, observa-se a 
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necessidade urgente de promover formações contextualizadas as novas 
exigências contemporâneas, uma vez que estas inserem o uso de tecnologias 
no currículo escolar por meio da Base Nacional Comum Curricular (BNCC) 
(AREIAS, 2022, p.67).

Na atualidade, os desafios são grandes e os principais a serem vencidos é a visão 
que se tem do professor dessa disciplina, a saber, a de um recreador.  O currículo referente 
a ela também é negligenciado muitas vezes.  Areia (2018) cita Jesus (2014) que registrou 
que as aulas de EF são vistas pelo aluno como período de diversão e que se improvisa 
material para o desenvolvimento das aulas.  Os ambientes são quase sempre desfavoráveis 
para o desenvolvimento do discente e isso impede que a disciplina se conecte com as 
outras do currículo bem como o seu aspecto lúdico não seja de fato reconhecido.

Carmo e Silva (2022) expressam que mesmo que sejam inspirados, professores 
de EF podem fracassar caso não sejam oferecidos para eles espaço, equipamentos, 
estruturas e bons salários.  Isso deve ocorrer porque esse professor necessita de ser 
criativo e de diversificar as aulas, que devem ser de boa qualidade mesmo diante de 
algumas dificuldades menores.  Os autores afirmam que, embora haja muitos problemas e 
que o desafio seja grande, há professores de EF que são excelentes e tentam dar o melhor 
de si durante seu trabalho profissional.

A partir do que foi acima apresentado, fica claro que os problemas que se apresentam 
na Educação Física advêm desde o início do século XX, havendo melhorias desde então 
até a atualidade.  Frisa-se, todavia, que se mantém a finalidade esportiva na maioria das 
vezes, a EF não cumprindo grande parte dos seus objetivos por dois motivos principais. 
O primeiro é a pouca importância que o aluno graduado no campo oferece para si e para 
a profissão, o que pode ter como causa a também pouca importância dada ao curso nas 
próprias universidades.  O segundo é que a estrutura oferecida pelas escolas para as aulas 
de educação física não estimula os referidos professores, que passam a buscar outras 
áreas para a prática de sua profissão.  Neste contexto, é preciso incentivar a educação 
continuada e, do mesmo modo, melhorar as remunerações profissionais de forma que seja 
dada à EF a importância que a ela é imposta. Mediante ao que foi exposto, torna-se evidente 
que a formação do profissional de EF deve ser considerada importante e essencial, mas 
é relevante que esse profissional não pare sua busca pelo conhecimento quando o ciclo 
acadêmico se encerra e sim  que haja uma procura constante por esse conhecimento.

3 | 	METODOLOGIA
Para a construção do referencial teórico do nosso texto buscamos nos basear 

na pesquisa bibliográfica. Procuramos compreender e analisar o que outros autores já 
discorreram a respeito do tema e tomar posse do que possa referenciar o fenômeno de 
nosso interesse. Sendo de fontes secundárias, a pesquisa bibliográfica pode colocar, 



Ciências do esporte e educação física: Saúde e desempenho 3 Capítulo 4 49

segundo Lakatos e Marconi (2001. p. 183) “o pesquisador em contato direto com tudo o 
que foi escrito, dito ou filmado sobre determinado assunto”. A esse respeito, as autoras 
ainda colocam que, a pesquisa bibliográfica “[...abrange toda bibliografia já tornada pública 
em relação ao tema estudado, desde publicações em revistas, boletins, jornais, livros, 
pesquisas, monografias, teses, materiais cartográficos”.

A escolha metodológica por meio da pesquisa bibliográfica nos permitirá vislumbrar 
o pensamento de outros autores, proporcionando com que possamos compreender e 
entender melhor as questões levantadas. Corroborando com Marconi e Lakatos (2001), 
consideramos os dizeres de Oliveira (2011, p. 40), o autor aduz que a pesquisa bibliográfica 
“pode ser definida como: contribuições culturais ou científicas realizadas no passado sobre 
um determinado assunto, tema ou problema que possa ser estudado”.

4 | 	CONSIDERAÇÕES FINAIS
A pandemia causada pela COVID-19 trouxe diversas consequências em vários 

campos da sociedade, entre elas, a educação. Os resultados no âmbito da educação 
foram desastrosos, prejudicando e colocando fora da escola milhares de crianças. Essa 
pandemia realçou ainda mais a realidade cruel em nosso país em relação às condições de 
acesso e permanência à escola.

O desafio era como ministrar aulas remotamente por meio das tecnologias 
digitais. Essa prerrogativa abriu precedentes para muitas discussões, como as condições 
socioeconômicas das famílias de classe sociais baixas e a necessidade de preparo e 
formação dos professores para manusear as tecnologias digitais.

Mas, apesar de alargar ainda mais os desafios da educação em nosso país, a 
pandemia proporcionou aspectos positivos, longe de desconsiderar todas as nefastas 
consequências causadas pelos vírus da COVID-19, como refletir a respeito do uso efetivo 
das tecnologias nas vivências diárias didáticas. Promoveu que a escola e o professor 
pudessem analisar e repensar a respeito das suas práticas docentes e realizar a sua 
prática didática com  estratégias para o ensino e a aprendizagem.

Ao mesmo tempo, podemos perceber a respeito da necessidade da formação 
contínua dos docentes, reavaliando a sua prática e repensando em novas estratégias 
de  ministrar as aulas. É preciso uma formação que contemple as necessidades de 
aprendizagens do professor frente à realidade imposta pelos novos conhecimentos e novas 
formas de aprender.

E, para o professor de Educação Física na EPT, o desafio foi bem latente, uma vez 
que entendemos que a prática dessa disciplina exige a realização de muitas atividades 
que necessitam do contato presencial. Porém, tendo essa concepção, observamos que 
os professores criaram e adequaram diversas estratégias didáticas com atividades que 
pudessem atender as necessidades de aprender com o uso das tecnologias digitais.
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Portanto, consideramos que a pandemia da COVID-19 promoveu a oportunidade 
de se repensar nas estratégias que são utilizadas nas aulas de educação física na EPT. 
Proporcionou refletir e analisar as metodologias que, em alguns casos, não atendem 
aos anseios de aprendizagens dos estudantes da geração tecnológica. Sendo assim, 
entendemos que a formação contínua do professor é indispensável para uma aprendizagem 
efetiva.
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RESUMO: INTRODUÇÃO: Com o processo de envelhecimento o organismo reduz a 
homeostase que mantem os sistemas endócrinos, imunológicos e neurológicos em equilíbrio, 
aumentando as chances do aparecimento de algumas doenças crônico-degenerativas, por 
exemplo, a osteoporose, doença esta que atinge em grande porcentagem o sexo feminino, 
devido à redução de hormônios femininos após a menopausa. O exercício físico é uma 
das opções de tratamento não farmacológico para a osteoporose, pois causa o estresse 
mecânico direcionado ao osso, o que influencia na formação óssea. Em específico, o Pilates 
é um método recomendado para os idosos pois reduz as chances de se lesionarem, como 
fraturas, durante a prática. Além disso, estimula o desenvolvimento da força e da resistência 
muscular. OBJETIVO: deste trabalho é verificar os benefícios dos métodos de Pilates para 
mulheres pós-menopausas, portadoras de osteoporose. MÉTODOS: Utilizou-se do método 
dedutivo através da pesquisa bibliográfica, foram consultados sites e revistas como Lilacs, 
Bielefeld Academic Search Engine, Mosaicum, Scielo e Pubmed. RESULTADOS: Após o 
período de testes nos estudos utilizados a amostra obteve parâmetros positivos de densidade 
mineral óssea, IMC, qualidade de vida, capacidades físicas e nos níveis de dor. É importante 
ressaltar que existe uma escassez de estudos que correlacionam a osteoporose e o pilates, 
principalmente estudos atuais. CONCLUSÃO: Conclui-se que o Método Pilates se mostrou 
eficaz na DMO (Densidade Mineral Óssea) das vertebras lombares, fêmur e nos níveis de 
dor, capacidades físicas, força, equilíbrio e flexibilidade.
PALAVRAS-CHAVE: Osteoporose, exercício físico, Pilates, Mulheres e Pós-menopausa.

THE BENEFITS OF THE PILATES METHOD FOR THE HEALTH AND QUALITY 
OF LIFE OF POSTMENOPAUSE WOMEN WITH OSTEOPOROSIS

ABSTRACT: INTRODUCTION: With the aging process the body reduces homeotase that 
keeps the endocrine, immunological and neurological systems in balance, increasing the 
chances of the onset of some chronic-degenerative diseases, for example, osteoporosis, a 
disease that reaches females in large percentage due to the reduction of female hormones 
after menopause. Physical exercise is one of the non-pharmacological treatment options 
for osteoporosis, as it causes mechanical stress directed to bone, which influences bone 
formation. In particular, Pilates is a recommended method for the elderly because it reduces the 
chances of injury, such as fractures, during practice. In addition, it stimulates the development 
of muscle strength and endurance. OBJECTIVE: this study is to verify the benefits of Pilates 
methods for postmenopausal women with osteoporosis. METHODS: The deductive method 
was used through bibliographic research, websites and magazines such as Lilacs, Bielefeld 
Academic Search Engine, Mosaicum, Scielo and Pubmed were consulted. DISCUSSION: 
After the testing period in the studies used, the sample obtained positive parameters of bone 
mineral density, BMI, quality of life, physical abilities and pain levels. It is important to highlight 
that there is a scarcity of studies that correlate osteoporosis and pilates, especially current 
studies. CONCLUSION: It is concluded that the Pilates Method proved to be effective in THE 
DMO (Bone Mineral Density) of lumbar vertebrae, femur and pain levels, physical capacities, 
strength, balance and flexibility.
KEYWORDS: Osteoporosis, physical exercise, Pilates, Women and Postmenopause.
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1 | 	INTRODUÇÃO
Os avanços científicos envolvendo principalmente a medicina tem contribuído nos 

últimos anos para a redução de mortes precoces, aumentando assim, o número de idosos 
em todo o mundo (WICHMANN et al., 2013).  Segundo o IBGE (2022) a população idosa 
no Brasil, cresceu 39,8% entre os anos de 2012 e 2021, formando um total de 31,2 milhões 
de pessoas idosas no país. Com o aumento da expectativa de vida em idosos, há também 
um aumento no número de pessoas com doenças crônico-degenerativas, já que sua maior 
incidência se dá em pessoas acima dos 60 anos (SAAD, 2016). Sendo as mais comuns: 
diabetes, dislipidemias, hipertensão arterial, osteoartrite, osteoporose, ente outras.  Com 
isso, a qualidade de vida ao envelhecer tem sido motivo de discussão entre pesquisadores, 
devido a isso, os artigos relacionados ao processo do envelhecimento fazem ligações 
entre saúde, envelhecimento, prática regular de exercícios físicos, qualidade de vida e 
capacidade funcional (CIVINSKI; MONTIBELLER; BRAZ, 2011).

O processo de envelhecimento leva a perda da homeostase no organismo, o que 
causa um desequilíbrio nos sistemas endócrinos, imunológicos e neurológicos, afetando na 
qualidade de vida dos idosos e aumenta o risco de doenças, por exemplo a osteoporose 
(MACENA; HERMANO; COSTA, 2018).  Segundo Brasil (2011), as doenças crônicas não 
transmissíveis têm suas causas ligadas ao estilo de vida do sujeito, onde a alimentação 
não saudável, inatividade física, tabagismo e consumo de álcool são as principais causas 
dessas doenças, que em 2019 foram responsáveis por 54,7% dos óbitos registrados no 
Brasil. 

O tecido ósseo é um importante sistema do corpo humano, que tem como função 
a locomoção, suporte e proteção de órgãos. Também é o maior reservatório de íons de 
fosfato e cálcio, além de ter grandes concentrações de zinco, sódio, potássio, citrato, 
magnésio, carbonato, fluorita, bário e estrôncio. A remodelação óssea acontece com o 
intuito de remover as microfraturas presentes no tecido ósseo, através da reabsorção 
óssea realizada pelas células chamadas osteoclastos e da formação óssea pela célula 
osteoblástica, que devem estar em equilíbrio, quando esta homeostase é afetada temos os 
primeiros sinais da osteoporose (GASPÁ, et al., 2010). A osteoporose é classificada como 
uma doença osteo metabólica, que se caracteriza pelo comprometimento da resistência 
óssea, causando um aumento no risco de fraturas. Seu diagnóstico é realizado através 
dos níveis de densidade Mineral Óssea (DMO), que deve ter um desvio padrão de -2,5 
(FONSECA, 2014).

Os fatores de risco para o aparecimento da osteoporose são muitos e diferentes uns 
dos outros; alguns deles não podem ser modificados, como: idade, doenças hereditárias 
e endócrinas. Entretanto, outros são modificáveis, de modo que a prevenção é uma 
ferramenta aconselhável para reduzir a incidência de osteoporose. Entre as ferramentas 
preventivas, o exercício físico pode ser utilizado na prevenção, para o equilíbrio da massa 
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muscular e óssea (WILHELM et al., 2012).
Os tratamentos farmacológicos se dão por agentes de anti-reabsorção, que tem 

como função atrasar ou cessar a absorção óssea, são eles, o cálcio, a terapia hormonal 
de substituição, calcitoninas, teriparatida, renelato de estrôncio, bifosfonatos e reloxifeno 
(PAVONE et al., 2017). Além da vitamina D que no organismo sofre alterações químicas 
até se transformar em calcitriol (sua forma ativa), que tem importante função na fisiologia 
óssea (RADOMINSKI et al., 2017). 

O exercício físico é reconhecido por ser um dos maiores pilares para prevenção de 
doenças crônicas, isso se dá pelos seus benéficos desfechos clínicos em diversas doenças 
associadas ao envelhecimento (SALLIS, 2015).  A prática de exercícios físicos regular, 
principalmente para as pessoas da terceira idade, é de fundamental importância, pois os 
indivíduos podem usufruir dos benefícios desencadeados, tais como: aumento da massa 
óssea, aumento da densidade muscular e prevenção de doenças hipocinéticas (CIVINSKI; 
MONTIBELLER; BRAZ, 2011). 

 A realização de treinamento resistido consiste na utilização de pesos, elásticos 
ou até mesmo o próprio corpo para se utilizar a força contra a resistência, tendo como 
objetivo o aumento de força, potência muscular, equilíbrio devido ao fortalecimento da 
musculatura, além do aumento da massa magra, capacidades físicas (SANTOS, 2021). 
Além de diminuir a pressão arterial e melhorar a captação da glicose pelo sangue, 
colaborando para a disposição de tarefas diárias (GARCIA, 2020). O treinamento resistido, 
um dos mais clássicos e mais recomendado descrito na literatura para a osteoporose, leva 
a um estresse mecânico direcionado ao osso, o que influencia na formação óssea, assim, 
estimula a secreção de hormônios e substâncias na corrente sanguínea, responsáveis pela 
formação da densidade mineral óssea (JESUS, 2019). 

Contudo, outros métodos podem ser importantes também na melhora da condição 
da osteoporose, como o   Pilates, que é   um   método   que aprimora a capacidade 
cardiorrespiratória, melhora na composição corporal, melhora da força e da resistência 
muscular, da coordenação, do equilíbrio, da flexibilidade, promovendo uma ampliação 
funcional de forma significante e avanço da autonomia, principalmente para os idosos. 
Devido aos benefícios descritos acima, o Pilates pode ser uma possível intervenção 
indicada para a população idosa com osteoporose, visto que, sua prática é considerada 
eficaz para a melhora da saúde   de   maneira   global, mostrando-se como um método   
seguro, aplicado   de forma   individualizada   que   reduz   eventuais   riscos   de   lesões 
(ENGERS et al., 2016). Nesse sentido, o objetivo deste trabalho foi verificar os benefícios 
do método Pilates na saúde e qualidade de vida de mulheres pós-menopausa, portadoras 
de osteoporose. 
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2 | 	MÉTODOS
O presente estudo foi organizado de maneira dedutiva e indireta utilizando-se de 

pesquisa bibliográfica. Escolheu-se o método dedutivo pois ele é fixado em pensamentos e 
leis universais, buscando-se explicar fenômenos específicos (DINIZ; SILVA, 2008). Foram 
consultados como bases de dados o Lilacs, Bielefeld Academic Search Engine (BASE), 
Mosaicum, Scielo e Pubmed, utilizando como palavras-chave: osteoporose, exercício 
físico, exercício resistido, Pilates, Mulheres e Pós-menopausa. 

Identificou-se 49 artigos científicos relacionados ao tema proposto em todo o 
trabalho. Em específico para os resultados utilizou-se de 10 artigos que respeitassem o 
período de publicação de 2010 a 2022. Para os critérios de inclusão dos resultados, foram 
escolhidos através de trabalhos de pesquisa de campo, com uma amostra composta de 
mulheres diagnosticadas com osteoporose tendo idade acima de 40 anos. Os critérios de 
exclusão foram obtidos a partir da análise do título, resumo, objetivo e ano de publicação, 
além de utilizar somente artigos publicados na língua portuguesa (24 artigos) e inglesa 
(24 artigos) e espanhol (1 artigo). A fim de melhor relacionar as informações encontradas 
sobre o método Pilates no controle da osteoporose. A pesquisa bibliográfica foi escolhida, 
pois o autor consegue produzir sua pesquisa com base em estudos específicos.  A revisão 
bibliográfica utiliza de bibliografia tornada pública que tenha relação com o tema proposto, 
desde artigos científicos, teses, livros e monografias (MARCONI et al., 2002). A pesquisa 
bibliográfica, portanto, sendo de extrema importância, uma vez que “[...] é a base para 
as demais pesquisas e pode-se dizer que é uma constante na vida de quem se propõe a 
estudar” (FACHIN, 2001, p.125).

3 | 	RESULTADOS
A prática de exercícios físicos pode interferir no surgimento de doenças ocasionadas 

pelo envelhecimento e sedentarismo, como a obesidade, diabetes, doenças cardiovasculares 
e alterações no sistema sensorial, além de auxiliar idosos fisicamente ativos no retardo da 
perda das capacidades funcionais, sendo mais independente em suas atividades diárias 
(MAGNA; BRANDÃO; FERNANDES, 2020). 

Com a perda da homeostase o risco do aparecimento de doenças ósseas como, 
a osteomalácia, raquitismo, hiperparatireoidismo e osteoporose aumentam de forma 
exponencial (ARAÚJO et al., 2020). O tecido ósseo está em constante atividade, exercendo 
várias funções no organismo, como movimentação do corpo, sustentação e proteção de 
órgãos como fígado, coração, cérebro, entre outros (ARAÚJO et al., 2020)

Os Osteoblastos são células mononucleadas, responsáveis pela produção da matriz 
orgânica óssea e pela sua mineralização, em suas funções inclui-se também a sinalização 
para remodelação, pois possuem receptores para hormônios como o da tireoide, 
paratireoide, insulina, vitamina D e estrogênio. Os osteócitos são os tipos de células em 
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maior número no interior ósseo, são células menores que os osteoblastos e consideradas 
essenciais para a formação óssea. Já as células de revestimento ósseo, são consideradas 
como o sítio primário de trocas de íons do sangue para os ossos. Em contrapartida, os 
osteoclastos são células de tamanho maior, multinucleadas, sendo responsáveis pela 
reabsorção óssea, e promovem escavações no tecido ósseo (SILVA, 2015).

A osteoporose é uma doença silenciosa, pois causa uma perda mineral óssea 
gradual sem emissão de sintomas, tornando-se evidente apenas quando ocorre uma 
fratura (HIPÓLITO et al., 2019). Este distúrbio osteo metabólico surge quando a absorção 
óssea é maior que a reposição, o que resulta em uma matriz óssea reduzida, elevando a 
fragilidade da Densidade Mineral Óssea (FARIAS; LAGO; CLARÊNCIO, 2016). Com isso, 
afetando a capacidade funcional do indivíduo, causando-lhe um aumento nas chances de 
fraturas e quedas (RODRIGUES; BARROS, 2015).

Em específico, a remodelação óssea utiliza os hormônios reguladores de cálcio, 
paratormônio, 1,25-dihidroxivitamina D e calcitonina, estes hormônios têm extrema 
importância para o metabolismo ósseo. Existem outros hormônios que não participam 
diretamente do metabolismo do cálcio no organismo, causando efeitos benéficos para a 
DMO, sendo eles, glicocorticoides e hormônios tireoidianos. Entretanto, o hormônio mais 
importante para a manutenção e remodelação óssea é o estrógeno.

Para a Organização Mundial da Saúde (OMS), a osteoporose é classificada através 
do t-score, sendo -2,5, seu ponto de corte fixado (BINKLEY; ADLER; BILEZIKIAN, 2014). 
A densitometria óssea é um diagnóstico feito por imagens, onde se demarca a densidade 
mineral óssea de uma ou mais regiões do corpo, através dela é possível diagnosticar 
doenças ósseas metabólicas ou endócrinas (SILVA et al., 2015). As terapias farmacológicas 
podem ser baseadas em drogas de anti-reabsorção e drogas anabólicas, os fármacos mais 
prescritos por médicos são a vitamina D e o cálcio (RACHNER; KHOSLA; AUER, 2011).

O exercício físico pode trazer efeitos positivos na densidade, tamanho e no formato 
dos ossos, resultando em uma melhora da resistência mecânica. A prática regular de 
exercício físico proporciona aumento da densidade óssea, com melhora na calcificação, 
processo que fortalece a massa óssea e muscular, proporcionando bem-estar físico, 
melhora na saúde e qualidade de vida (RUSCHEL; HAUPENTHAL; ROESLER, 2010). Os 
exercícios de força e resistência são os mais estudados para o aumento da densidade 
mineral óssea em idosos, isso pois o mesmo produz uma resistência mecânica direcionada 
ao tecido ósseo (BENEDETTI, 2018).

Em específico, o Método Pilates (MP), criado por Joseph Pilates a mais de 90 anos 
atrás, baseia seus métodos de treinamento no fortalecimento simétrico dos músculos da 
parede abdominal e da coluna, seus movimentos são realizados em baixa velocidade o 
que lhe proporciona uma característica isométrica (PASTOR; BARANDA; AZNAR, 2020). 
Utilizando a gravidade e materiais mecanoterapêuticos, como equipamentos com molas, 
elásticos, bolas suíças e halteres (LIPOSCKI; RIBEIRO; SCHNEIDER, 2015). Seus 
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principais objetivos são aumento de força, flexibilidade do núcleo, fortalecimento de 
músculos, trabalha a propriocepção, reduz o risco de lesões e melhora o desempenho 
motor (KÜÇÜKÇAKIR; ALTAN; KORKMAZ, 2013).

No Pilates de estúdio, as molas dos equipamentos causam tensões nos sítios 
afetados pela osteoporose, e as vibrações causadas por estas molas causa processos de 
modelagem e remodelagem óssea (ARRUDA, 2013). Os exercícios mais utilizados para 
pessoas com esta patologia são, fortalecimento abdominal, fortalecimento de musculatura 
posterior do tronco, dos extensores e flexores de quadris, e de membros superiores e 
inferiores (ARRUDA, 2013).

Com isso no quadro 1, podemos observar uma média de 2 a 3 sessões semanais 
de pelo menos 60 minutos cada. Sendo que os estudos que respeitaram este tempo 
obtiveram resultados mais satisfatórios em aspectos relacionados a densidade mineral 
óssea, equilíbrio, força de membros inferiores e superiores e qualidade de vida.

AUTORES AMOSTRA PROCEDIMENTOS RESULTADOS

Küçükçakir, 
Kltan e 
Korkmaz 
(2013)

67 mulheres 
com idade entre 
45 e 60 anos, 
diagnosticadas 
com osteoporose. 
Divididas entre 
grupo Pilates 
com 35 mulheres, 
e grupo que 
realizaria 
exercícios em 
casa 32.

2 sessões de uma 
hora cada por semana, 
durante um ano. 
Realizando exercícios 
de educação postural; 
manutenção da posição 
neutra, exercícios 
sentados; antálgicos; 
alongamentos; 
proprioceptivos e 
treinamento respiratório, 
característicos do 
Pilates. 

Houve diminuição nos níveis de 
dor, melhora significativa da função 
cardiorrespiratória, força, atividades 
de função física da vida diária, 
trabalhos de função física em 
casa, mobilidade de função física, 
função social e estado geral de 
saúde avaliados pelo questionário, 
QUALEFFO-41 (houve melhora do 
funcionamento físico, limitação do 
papel físico, dor corporal, social e 
saúde geral).

Angin,
Erden e
Can
(2015).

41 mulheres com 
idades entre 
40 e 69 anos. 
Divididas entre 
grupo Pilates e 
grupo controle. 
22 mulheres 
estiveram no G.P 
e 19 no G.C.

Treinamento de 24 
semanas pelo G.P, nas 
primeiras 6 semanas 
foram realizados 
exercícios diversos 
do Pilates. Da 6-18 
semana foram feitos 
exercícios com o thera-
band. Entre as 18-24 
semanas foram feitos 
exercícios resistidos com 
a bola de Pilates. O G.C 
não realizou nem um 
exercício.

No grupo Pilates houve uma 
melhora significativa no t-score das 
vértebras L2 e L4 das amostras, 
sendo que na pré-intervenção o 
t-score médio era de -2,73 e na 
pós-intervenção t-score subiu para 
-2,49, com melhora de 0,24. O 
grupo controle na pré-intervenção 
teve o t-score de -2,71 e na pós-
intervenção teve uma queda de 
-0,10, levando-o ao total de -2,81. 
Já grupo controle não obteve 
melhoras significativas em nenhum 
dos parâmetros citados
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Oksuz e Unal 
(2016).

Amostra com 40 
Mulheres entre 
50 a 75 anos, 
tendo um t-Score 
inferior a -2,5. 
Foram divididas 
em Grupo Pilates 
com 20 mulheres 
e Grupo Controle 
também com 20 
mulher

Foram 6 semanas 
de exercícios com 3 
sessões de 1 hora 
cada. Foram realizados 
exercícios como mini 
achegamentos, rolar 
para baixo, padrões de 
PNF da extremidade 
superior. O grupo 
controle não realizou 
nenhum dos exercícios.

Na análise dos resultados da pós-
intervenção dos Grupos criados, 
houve melhora significativa no 
IMC e peso corporal do G. Pilates 
em relação ao grupo controle. 
No questionário EVA e ODI o 
grupo Pilates teve melhoras nos 
parâmetros de dor em geral. 
O grupo controle não obteve 
melhoras significativas. 

Mikalacki et 
al. (2015)

Conteve 
uma amostra 
composta por 22 
mulheres com 
idade média de 
48 anos.

Foram realizadas 1 
sessão de 1 hora, por 
24 semanas, tendo 2 
sessões por semana. O 
programa de intervenção 
obteve exercícios 
diversos do método 
Pilates.

Houve uma melhora significativa 
do IMC das amostras analisadas. 
Em contrapartida a DMO do 
calcâneo das participantes obteve 
uma pequena melhora, não sendo 
considerada significativa.

Abdelatief e 
Fathy (2021).

A amostra foi 
formada por, 60 
pacientes com 
osteoporose, com 
faixa etária entre 
40 e 60 anos, 
com T-Score 
abaixo de -2,5. 
Divididas em 3 
grupos.

Foram 8 semanas de 3 
sessões por semana, de 
aproximadamente 1 hora 
cada, em 3 grupos.

O T-Score houve melhoras em 
todos os grupos sendo que o 
pré-teste do 1 Grupo era de -2,91 
e no pós-teste subiu para -2,34. 
No grupo 2 a pré-intervenção 
continha um t-score de -2,94 
e na pós-intervenção o t-score 
subiu indo para -1,94. O Grupo 
3 na pré-intervenção obtinha 
um t-score médio de -3,02 e na 
pós-intervenção o t-score teve 
uma grande melhora significativa, 
subindo para -1,49. 

Korkma, 
Arabaci 
e Topsac 
(2020).

Amostra 
composta por 55 
mulheres com 
idades média 
de 59 anos, 
diagnosticadas 
com osteoporose 
sem histórico de 
fraturas.

12 semanas de 
intervenção, com 3 
sessões por semana 
de 60 minutos cada. 
Foram realizados 
exercícios baseados: 
postural, alongamento e 
treinamento respiratório. 

Após o período de intervenção 
constatou-se uma melhora 
significativa nas medidas de 
estatura e quadril, além da taxa 
metabólica basal, água corporal, 
proporção de gordura visceral, 
gordura corporal e IMC. Os 
resultados de cintura/quadril não se 
mostraram satisfatórios.

Queiroz, et 
al. (2020)

Amostra 
composta por 10 
mulheres, com 
idade acima de 
50 anos.

A amostra necessitava 
estar praticando o 
método pilates por pelo 
menos 1 mês. Foram 
utilizados exercícios 
específicos do método 
pilates de estúdio.

No teste sentar e levantar a 
amostra se mostrou abaixo 
do esperado. Nos dois testes 
de equilíbrio, as amostras se 
mostraram resultados acima do 
esperado, demonstrando um baixo 
risco de quedas.

Aguado-
Henche, 
De Arriba e 
Rodríguez-
Torrez 
(2017).

A amostra foi 
composta por 37 
mulheres, Idade 
média de 67 
anos.

Foram realizadas 2 
sessões semanais do 
método Pilates, com 
duração de 60 minutos 
cada sessão, por 9 
meses. Foram livres e 
com equipamentos.

Todos os componentes obtiveram 
pequenas mudanças, porém os 
que se destacaram foram a força 
muscular e a DMO das vertebras 
lombares L2 e L4, e na combinação 
de L2, L3 e L4.

Quadro 1: Comparação dos resultados da intervenção do método Pilates para melhora da saúde e 
qualidade de vida de mulheres pós-menopausas, portadoras de osteoporose.
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4 | 	DISCUSSÃO
Ao todo foram analisadas 427 mulheres em todos os 10 estudos do quadro 1, 

mostrando que períodos de 6 semanas a 24 meses utilizando o método pilates por pelo 
menos 2 a 3 vezes semanais proporcionam um aumento na densidade mineral óssea de 
mulheres pós-menopausas, além de melhorar qualidade de vida equilíbrio e força muscular.

 A prática regular do Método Pilates é uma estratégia benéfica, haja vista que contribui 
para o aumento na densidade mineral óssea, conforme estudos de Angin, Erden e Can 
(2015), apresentaram resultados significativos em mulheres pós-menopausa integrantes 
do grupo Pilates, mostrando que houve melhora no T-Score das vertebras L2 E L4 das 
amostras sendo que na pré-intervenção o T-Score era de -2,73 e na Pós-intervenção subiu 
para -2,49. No estudo de Abdelatief, e Fathy (2021) chama a atenção para realizaram 
uma pesquisa com 60 mulheres que tinham idade entre 40 e 60 anos, divididas entre 
3 grupos que contiveram uma amostra de 20 mulheres cada grupo. O primeiro grupo 
realizou a terapia a laser com sistema de multi-onda bloqueados, O segundo grupo realizou 
método Pilates e o terceiro utilizou ambos os métodos como intervenção. Os três grupos 
obtiveram resultados satisfatórios na densidade mineral óssea, porém o grupo 3 foi o que 
obteve melhor resultado, tendo na pré-intervenção um T-Score médio de -3,02 e na pós-
intervenção -1,49. 

O método Pilates causa uma melhora significativa da densidade mineral óssea das 
vertebras L2 e L4, além de trazer benefícios em parâmetros de força muscular (AGUADO-
HENCHE, DE ARRIBA e RODRÍGUEZ-TORREZ, 2017). Para Oliveira, Oliveira e Oliveira 
(2019), que analisaram 51 mulheres com idade entre 40 e 50 anos, que realizaram uma 
intervenção baseada no método Pilates, analisaram uma melhora da densidade mineral 
óssea da coluna lombar do trocanter Femoral de mulheres pós-menopausa.  

Em contrapartida Mikalacki et al. (2015), que realizou um estudo com 22 mulheres 
com idade média de 48 anos, onde realizaram o método Pilates por 24 semanas. Em 
seus resultados não observaram melhoras significativas da densidade mineral óssea de 
mulheres pós-menopausas, porém, houve melhoras nos parâmetros do IMC. 

Ademais, o Método Pilates tem sido observado como uma ferramenta capaz de 
melhorar a qualidade de vida, força, flexibilidade, dor, IMC e capacidades cardiorrespiratórias, 
segundo os estudos de Küçükçakir, Kltan e Korkmaz (2013), analisaram 67 mulheres pós-
menopausa que tinham idade entre 45 e 60 anos. Após a intervenção do método Pilates 
observou-se melhores significativas nas capacidades cardiorrespiratórias, dor, força 
membros inferiores e qualidade de vida, obtendo resultados satisfatórios em ambos os 
parâmetros. Queiroz, et al. (2020), conteve em seu estudo uma amostra de 10 mulheres 
pós-menopausas, com idades acima de 60 anos, obtiveram em seus resultados, melhoras 
satisfatórias de equilíbrio e força de membros inferiores.

Korkmaz, Arabaci e Topsac (2020), em sua pesquisa que conteve 55 mulheres 
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pós-menopausas, que realizaram como intervenção o Método Pilates, nos apresentou 
melhoras na taxa metabólica basal, gordura visceral, gordura corporal, água corporal e 
IMC. A relação cintura/quadril não se mostrou positiva na pós-intervenção deste estudo. No 
estudo de Oksuz e Unal (2016), com uma amostra composta por 40 mulheres que tinham 
idade entre 50 a 75 anos, tendo um t-score inferior a -2,5, que praticam o método Pilates 
por seis semanas. Obtiveram resultados satisfatórios em parâmetros como dor, equilíbrio, 
capacidades funcionais, flexibilidade e qualidade de vida. 

Em contrapartida, GandolfI et al. (2020), que realizou um estudo com 44 mulheres, 
com faixa etária de 60 anos ou mais, não apresentou resultados satisfatórios na pós-
intervenção em ralação a pré-intervenção de nem um dos parâmetros laboratoriais 
avaliados. Isso Pode ser explicado pela pouca frequência de sessões semanais realizados 
no estudo.

5 | 	CONCLUSÃO
Conclui-se que um programa de método Pilates sistematizado e periodizado, 

pode ser eficaz no aumento da densidade mineral óssea de mulheres pós-menopausas, 
principalmente dos ossos femorais e das vertebras lombares, mostrando que o método 
Pilates por ter características isométricas auxiliaria na remodelação óssea. Além da 
densidade mineral óssea, este método também traz melhoras no equilíbrio, força de 
membros inferiores e superiores, atividades diárias, funções físicas, flexibilidade, dor e 
qualidade de vida de mulheres pós-menopausas portadoras de osteoporose. Melhorando 
assim a saúde para mesmas, trazendo mais autonomia e qualidade de vida. É muito 
importante citar a escassez de estudos que relacione a prática do método Pilates na 
osteoporose de mulheres pós-menopausas e frisar a importância de estudos deste tema 
na saúde de idosas osteoporóticas.
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RESUMO: A prática do CrossKids 
quando relacionado à saúde das crianças 
desempenham um papel de suma 
importância, pois estimulam a prática de 
atividades e jogos recreativos com o intuito 
de proporcionar um estilo de vida mais ativo 
saudável. Como, ultimamente, tem crescido 
os índices de obesidade infantil este se 
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torna um método eficaz para combater essa problemática. Nesta perspectiva, o presente 
estudo tem como objetivo compreender os benefícios da prática do Crosskids relacionado 
a saúde da criança. Identificando assim, através do lúdico, atividades que estimulem a 
coordenação motora grossa e fina, agilidade, velocidade, flexibilidade e autoestima.Trata-se 
de uma pesquisa bibliográfica qualitativa. Concluiu-se, que se faz necessário a mudança do 
cenário atual sobre as tecnologias, onde na maioria das vezes, as crianças não praticam 
nenhum tipo de exercício físico e ficam em frente à tvs, tablets e computadores o dia inteiro. 
Desse modo, o CrossKids pode contribuir para dimiuir o sendentarismo infantil.
PALAVRAS-CHAVE: CrossKids. Atividade Física. Saúde.

INITIATION TO CROSSKIDS, PLAYING AS A FORM OF TEACHING-LEARNING 
RELATED TO THE PRACTICE OF PHYSICAL ACTIVITY: A BIBLIOGRAPHIC 

SURVEY
ABSTRACT: The practice of CrossKids when related to children’s health plays a very 
important role, as they encourage the practice of recreational activities and games in order to 
provide a more active healthy lifestyle. As childhood obesity rates have increased lately, this 
becomes an effective method to combat this problem. In this perspective, the present study 
aims to understand the benefits of the practice of Crosskids related to children’s health. Thus 
identifying, through play, activities that stimulate gross and fine motor coordination, agility, 
speed, flexibility and self-esteem. This is a qualitative bibliographic research. It was concluded 
that it is necessary to change the current scenario on technologies, where most of the time, 
children do not practice any type of physical exercise and are in front of TVs, tablets and 
computers all day. In this way, CrossKids can contribute to reducing children’s sedentary 
lifestyle.
KEYWORDS: Cross Kids. Physical activity. Health.

1 | 	INTRODUÇÃO
O CrossFit Kids é uma metodologia de treinamento inovadora, cujo potencial social 

nas salas de aula ainda está em expansão. Por suas características, é capaz de contribuir 
para o alcance de vários dos objetivos estabelecidos pela legislação educacional para a 
Educação Física, além de influenciar conteúdos e desenvolver competências básicas.

Nesta perspectiva, o Crosskids é um método utilizado como ferramenta de ensino-
aprendizagem, a partir de atividades e jogos recreativos, com o intuito de proporcionar a 
recreação e contribuição para um estilo de vida mais ativo e saudável. Sendo assim, o 
Crosskids pode ser definido como o conjunto de movimentos funcionais constantemente 
variados em intensidade moderada a vigorosa, tendo a concepção para movimentos 
funcionais padrões de recrutamento motor universais partindo do centro para as 
extremidades, promovendo movimentos multiarticulares (GLASSMAN, 2007).

O CrossFit Kids pode ser considerado um método de formação abrangente, 
geral e inclusivo, baseado em movimentos multiarticulares ou funcionais, que combinam 
exercícios com o peso corporal, ginástica básica, bem como atividades de condicionamento 
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metabólico, realizado em variáveis níveis de intensidade. Logo, trata-se de uma atividade 
inovadora mediante a cultura corporal do movimento, afim de promover a saúde e qualidade 
de vida (MARTINELI et al, 2016).

Ultimamente há insegurança dos pais de permitir que seus filhos brinquem na rua 
como antigamente, em função deste novo cenário tem crescido os índices de obesidade 
infantil, ansiedade e de crianças que acabam ficando presos em espaços cada vez 
menores. Com isso, a prática do Crosskids proporciona uma nova perspectiva de mudança, 
esta modalidade parece uma grande brincadeira, diferente da versão para adultos, ela não 
é focada em cargas de peso, mas sim no controle motor e da postura, no lugar das cargas 
as crianças usam o peso do próprio corpo. 

Neste contexto, a obesidade infantil nas últimas décadas vem se tornado um 
problema de saúde pública em todo o mundo, atingindo todas as faixas etárias, inclusive 
as crianças. O desenvolvimento e as inovações tecnológicas muitas vezes colaboram para 
que as crianças fiquem cada dia mais sedentárias e se movimentem menos, agravando 
ainda mais o quadro da obesidade. Neste sentido, a prática de atividades físicas é apontada 
por diversos autores e pesquisadores como fator importante no combate às obesidades.

Diante deste cenário, este estudo tem como objetivo compreender os benefícios 
da prática do Crosskids relacionado a saúde da criança. Identificando assim, através do 
lúdico, atividades que estimulem a coordenação motora grossa e fina, agilidade, velocidade, 
flexibilidade e autoestima, tornando as crianças mais ativas e saudáveis.

2 | 	O CROSSFIT KIDS
O CrossFit Kids é a metodologia de CrossFit para crianças e jovens, a partir dos 

quatro anos de idade, que vem se mostrando bastante eficiente e desafiadora ao aluno por 
propor um novo desafio a cada dia e proporcionar, consequentemente, um desenvolvimento 
natural e continuo, tanto individualmente, quanto em grupo (SALVATIERRA CAYETANO, 
2015).

Logo, é evidente que são inúmeros os benefícios com o uso do CrossFit Kids em 
aulas práticas, pois o mesmo faz uma combinação bem sucedida entre atividade física 
aeróbica e anaeróbica, se mostrando bastante eficaz e podendo ser encarada como uma 
das melhores maneiras em reduzir o aumento de peso, obesidade e comportamento 
sedentário de crianças e adolescentes. Assim, por trazer consigo artifícios que estimulam 
a melhora da composição corporal por meio atividades de cunho anaeróbico, angariando 
ganho de força, mineralização dos ossos, bem como, através um viés aeróbico gerando 
uma otimização no com condicionamento cardiorrespiratório. Entretanto, apesar de 
pouco utilizado no ambiente escolar o CrossFit Kids se mostrou uma alternativa muito 
eficaz, viável e plausível para o emprego na educação formativa por incentivar, motivar 
e animar os alunos devido a ser uma atividade que estimula a quebra de barreiras e, 
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consequentemente, aumentando a percepção de diversão, aprendizado nas aulas de 
Educação Física (BORRAS, et al, 2017).

O CrossFit Kids quando relacionado à saúde da criança e adolescente torna-
se um incentivador a práticas de exercícios lúdicos e desafiadores desde os primeiros 
anos. Logo, é uma prática que pode dar contribuição significativa para o desenvolvimento 
das habilidades motoras fundamentais. Assim, dentre vários benefícios que o CrossFit 
Kids se propõe está a melhora de dez capacidades físicas: flexibilidade, coordenação, 
equilíbrio, precisão, velocidade, agilidade, força, potência, resistência muscular localizada 
e endurance (CARVALHO et. al, 2021).

2.1	 Importância da Aividade Física na Infância
A prática da atividade física desde a infância é fundamental para o desenvolvimento 

e para a saúde. Os processos das modificações da infância até a adolescência, ou seja, da 
fase pré-púbere para a pós-púbere é marcado por várias mudanças que afetam componentes 
da atividade física e do desempenho como a potência aeróbia, força muscular, a potência 
anaeróbia e a economia de movimento. As recomendações de atividade física para criança 
e adolescente devem objetivar a aptidão física, a saúde e o bem-estar, e serem usadas 
como forma de orientá-los a manter um estilo de vida saudável, aumentar a autoestima e 
prevenir riscos e lesões (RASO et al, 2013). 

Assim sendo, a atividade física regular na infância e na adolescência aumenta a 
força e a resistência ajudando a construir ossos e músculos saudáveis, a diminuição da 
ansiedade e estresse, aumento de autoestima e controle de colesterol. Outros benefícios 
da atividade física, apontados através de pesquisas com crianças e adolescentes, são 
o estímulo ao crescimento e desenvolvimento, prevenção da obesidade, incremento da 
massa óssea, aumento da sensibilidade à insulina, melhora do perfil lipídico, diminuição da 
pressão arterial, desenvolvimento da socialização e da capacidade de trabalhar em equipe 
(BRODERICK et al, 2006; AZEVEDO et al, 2007).

De acordo com a Organização Mundial de Saúde, cerca de 81% das crianças e 
adolescentes em idade escolar não conseguem atingir os níveis recomendados de 
atividade física: ≥ 60 minutos diários de prática de atividade física com níveis de intensidade 
moderada a vigorosa. Em relação a isto, a prática regular de exercício físico pode combater 
várias dessas doenças, resultando em importantes benefícios em curto, médio e longo 
prazo. (CARVALHO et al, 2021). Logo, se faz de grande importância que hábitos saudáveis 
e um estilo de vida ativo sejam estimulados e desenvolvidos desde cedo, ainda na infância. 
Onde a aptidão física está diretamente relacionada a esses fatores. 

2.2	 O Lúdico Relacionado à Prática da Atividades Física
A ludicidade como forma de ensino-aprendizagem atualmente é uma das principais 

técnicas utilizadas para melhorar o desempenho das crianças nas atividades propostas 
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em sala de aula. Neste contexto, utilizar ferramentas que estimulem o saber torna a 
criança mais ativa, despertando assim, o interesse em aprender. Com isso, beneficiam o 
desenvolvimento do aspecto lúdico, facilita à aprendizagem, o desenvolvimento pessoal, 
social e cultural (OLIVEIRA, 1985).

Nesta perspectiva, as aulas que têm o lúdico como um dos métodos para a 
aprendizagem, é uma aula que está voltada aos interesses do aluno e do professor, 
sem perder seu objetivo. Este torna-se um recurso metodológico capaz de propiciar uma 
aprendizagem espontânea e natural. Estimula a “crítica, a criatividade, a sociabilização, 
sendo, portanto, reconhecidos como uma das atividades mais significativa pelo seu 
conteúdo pedagógico social. Com isso, a incorporação de brincadeiras, jogos e brinquedos 
na pratica pedagógica, desenvolvem diferentes atividades que contribuem para inúmeras 
aprendizagens. Assim, o lúdico pode ser utilizado como uma estratégia de ensino e 
aprendizagem. O professor é a peça chave desse processo, devendo ser encarado como 
um elemento essencial e fundamental (OLIVEIRA, 1985).

É importante enfatizar que atividade física é definida como qualquer movimento 
corporal produzido por contrações musculares que resulta num acréscimo do gasto 
energético além dos níveis de repouso. Este é um comportamento complexo que inclui 
atividades livres, tais como caminhar de um local para outro, correr, andar de bicicleta, 
subir escadas, realizar afazeres domésticos, dançar, lazer, entre outras. Desse modo, 
no processo, as crianças e os adolescentes ganham coordenação motora, equilíbrio, 
resistência muscular e cardiorrespiratória, além de força, sem prejudicar o crescimento. A 
progressão adequada dos movimentos, da complexidade e das cargas depende totalmente 
da supervisão de um bom profissional. Logo, é evidente que o esporte bem orientado e 
conduzido por um profissional de Educação Física bem preparado pode transformar a vida 
da criança e do jovem. (CARVALHO et al, 2021).

3 | 	MÉTODOS
A metodologia utilizada neste estudo trata-se de uma análise da literatura com 

resultados de buscas realizadas nas bases de dados: Scielo e Google Acadêmico.  Foram 
utilizados os Descritores em Ciências da Saúde (DeCS): CrossKids. Atividade Física. 
Saúde; cruzados entre si com uso do operador booleano AND.  Como critérios de inclusão, 
foram utilizados: Artigos originais publicados nos últimos 5 anos, publicados nos idiomas 
português e inglês e que estivessem disponíveis na íntegra de forma gratuita. Para exclusão 
foram utilizados os seguintes critérios: Dissertações e teses, artigos de revisão, e aqueles 
que não respondessem a pergunta norteadora deste estudo. 

Após a busca nas bases de dados foram encontrados 358 artigos relacionados ao 
tema, sendo realizada uma filtragem com os critétrios de elegibilidade, chegando ao final 
em um número de 4 artigos incluídos para uso nesta presente pesquisa. 
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A figura 1 apresenta a seleção detalhada dos estudos que serão incluídos nesta 
pesquisa. 

Figura 1: Fluxograma de seleção dos artigos incluídos neste estudo.

Fonte: Dados da pesquisa, 2022.

4 | 	RESULTADOS E DISCUSSÃO
A prática do CrossKids gera inúmeros benefícios, dentre eles melhora o sistema 

cardiorrespiratório, o sistema cardiovascular, aumenta a coordenação motora, gera mais 
equilíbrio, agilidade e melhora a capacidade de concentração. Logo, este método trabalha 
com diversas partes do corpo, otimizando o gasto calórico e melhorando os movimentos 
naturais do ser humano. 

A Organização Mundial da Saúde (2016) afirma que praticar exercícios físicos é 
importante para controlar o excesso de peso e combater a obesidade infantil, e com isso 
diminuir problemas que podem aparecer na infância e se agravarem quando adultos, como 
doenças do coração, diabetes, lesões musculares e do esqueleto e também alguns tipos 
de câncer. Nesse contexto, o CrossKids quando relacionado ao desenvolvimento das 
crianças tem um grande papel, pois ele ajuda no descobrimento do potencial do corpo e, 
consequentemente, ajuda na criação de hábitos saudáveis. 

Sendo assim, as atividades propostas com a prática do CrossFit Infantil se baseiam 
em movimentos funcionais variados de intensidade elevada como correr, sentar, pular 
ou pegar objetos.  Com isso, torna-se de grande importância a realização de atividades 
que estimulam a motricidade das crianças, onde elas poderão se exercitar de maneira 
supervisionada e divertida. Logo, o educador físico é o profissional qualificado que poderá 
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oferecer o suporte necessário para que haja o melhor aproveitamento possível de cada 
atividade. O educador dentro ou fora do ambiente escolar poderá auxiliar na escolha e 
frequência ideal do exercício (AGUIAR et. al  2017). 

As características gerais dos estudos incluídos nesta pesquisa estão apresentadas 
no quadro 1. 

Quadro 1: Características gerais dos artigos incluídos na presente pesquisa.

 Fonte: Dados da Pesquisa, 2022.

5 | 	CONSIDERAÇÕES FINAIS
Os exercícios físicos na infância torna-se de suma importância para a saúde das 

crianças e adolescentes. Posto isto, é notório que o CrossKids na infância corrobora para 
a redução da probabilidade de diversas doenças, além da obtenção de um estilo de vida 
mais ativo e saudável.

Sendo assim, a prática do Crosskids traz inúmeros benefícios, seu intuito fomenta 
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uma nova forma das crianças participarem de atividades recreativas. É evidente, que é 
necessária uma mudança do cenário atual em que as crianças vivem, libertando-as do 
comodismo tecnológico, assim, resgatando brincadeiras dos antepassados e promovendo 
a geração da saúde. Logo, o exercício físico é uma excelente ferramenta de inclusão social, 
pois auxilia na melhora da coordenação motora grossa e fina, promove ganhos cognitivos 
e melhora a socialização.

Portanto, os movimentos realizados com este método contribuem para estimular 
a criança à prática do exercício constante, deste modo, despertando o espírito e valores 
em grupos. Além, de melhorar a socialização dos pequenos e a diminuição do tempo em 
que eles ficam em frente à tvs, tablets e computadores. Assim, o CrossKids torna-se uma 
metodologia de ensino que pode ser considerada uma prática viável ao ser inserida num 
contexto educacional.
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RESUMO: Introdução: O treinamento 
resistido na terceira idade visa melhorar a 
qualidade de vida, recuperar as funções 
naturais do corpo, trazendo qualidade 
de vida, bem-estar, autonomia, tornando 
essa população independente novamente, 
portanto, esta pesquisa tem como objetivo 
analisar e compreender os benefícios do 
treinamento resistido com pesos para terceira 
idade. Métodos: Esta pesquisa trata-se de 
uma revisão rápida. ‘os critérios de inclusão 
foram estudos acima de 2017, treinamento 
resistido com pesos, idosos acima de 60 
anos, excluindo doenças e procedimentos 
muito específicos (Parkinson, resistência a 
insulina, etc), treinamentos com outro tipo 
de resistência. Primeiramente foi analisado 
títulos, resumos, por um revisor, não ficando 

claro o título e resumo, a leitura do artigo 
completo foi feita.   Para esta revisão será 
utilizado como base de dados, a plataforma 
PubMed. Resultados: A busca realizada 
com o nome de treinamento de força em 
idosos (Strength training in the elderly), 
encontou 5.727 resultados no PubMed, 
sendo 44 estudos excluídos por repetição, 
18 por data incompatível (anteriormente a 
2017), 1.612 por não ser de treinamento de 
força, 2.296 por não ser com idosos e 1.736 
por ser com doenças ou procedimentos 
especificos, (Parkinson, Artroplastia, 
Sensibilidade a insulina, etc). 21 estudos 
foram selecionados por se encaixarem 
dentro dos critérios do estudo. De acordo 
com as variações em porcentagem de 1RM 
nos treinamentos, pesos livres vs máquinas, 
treino até a falha vs sem falha, resulta em 
aumento de massa muscular e força  na 
terceira idade. Conclusão: Os estudos 
utilizados nesta revisão demonstram as 
diversas formas de abordar o treinamento 
de força em idosos, treinando a 95% de 1RM 
quanto a 70% de 1RM, usando máquina ou 
pesos livres, separando grupos musculares 
ou não, os benefícios são claros da força e 
hipertrofia, havendo melhora. Dessa forma, 
fica claro a importância do treinamento 
resistido na retomada da independência e 
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melhora da saúde dos idosos, diminuindo o risco de quedas, lesões e melhorando o perfil 
metabólico.
PALAVRAS-CHAVE: Idosos, treinamento resistido, envelhecimento.

ABSTRACT: Introduction: Resistance training in old age aims to improve the quality of life, 
recover the body's natural functions, bringing quality of life, well-being, autonomy, making 
this population independent again, therefore, this research aims to analyze and understand 
the benefits of resistance training with weights for seniors. Methods: This research is a 
quick review. ‘the inclusion criteria were studies older than 2017, resistance training with 
weights, elderly people over 60 years old, excluding very specific diseases and procedures 
(Parkinson’s, insulin resistance, etc.), training with another type of resistance. Firstly, titles and 
abstracts were analyzed by a reviewer, with the title and abstract not being clear, the complete 
article was read. For this review, the PubMed platform will be used as a database. Results: 
The search carried out with the name Strength training in the elderly (Strength training in the 
elderly) found 5,727 results in PubMed, with 44 studies excluded due to repetition, 18 due to 
incompatible dates (before 2017), 1,612 due to not being from strength training, 2,296 for not 
being with the elderly and 1,736 for being with specific diseases or procedures (Parkinson's, 
Arthroplasty, Insulin sensitivity, etc). 21 studies were selected because they fit within the study 
criteria. According to variations in percentage of 1RM in training, free weights vs machines, 
training to failure vs no failure, results in increased muscle mass and strength in old age. 
Conclusion: The studies used in this review demonstrate the different ways of approaching 
strength training in the elderly, training at 95% of 1RM and 70% of 1RM, using machines 
or free weights, separating muscle groups or not, the benefits are clear from strength and 
hypertrophy, with improvement. Thus, it is clear the importance of resistance training in 
resuming independence and improving the health of the elderly, reducing the risk of falls, 
injuries and improving the metabolic profile.
KEYWORDS: Elderly, resistance training, aging.

1 | 	INTRODUÇÃO
O envelhecimento é um processo natural, onde há mudanças biológicas, psicológicas 

e sociais. De acordo com a World Health Organization, são consideradas idosas pessoas 
com idade cronológica acima de 60 anos se residentes em países em desenvolvimento, e 
acima de 65 anos, se vivem em países desenvolvidos, representando 10% da população, 
com projeção de crescimento de 32% até 2050 (OMS, 2020).

O envelhecimento começa desde a concepção e é definido como um processo 
dinâmico e progressivo no qual há modificações tanto morfológicas quanto funcionais, 
bioquímicas e psicossociais, as quais determinam a perda da capacidade de adaptação do 
indivíduo ao meio ambiente. (DANTAS, E. H. M; SANTOS, C. A. S).

Segundo Nahas MV. (2001) apud. Franchi KMB et al. (2005. A aptidão física quando 
se trata de saúde é uma capacidade de realizar os afazeres do dia a dia com disposição e 
de diminuir o risco de desenvolver doenças ao longo do tempo.



Ciências do esporte e educação física: Saúde e desempenho 3 Capítulo 7 77

Em condições basais, o idoso tem o funcionamento de seu organismo tão bom 
quanto a de uma pessoa jovem, porém, quando sai do basal por algum tipo de estresse o 
corpo demora a se recuperar, ou então, não entende completamente como essa alteração 
da homeostase se ajusta para determinado estimulo. Em 2000, estimou-se mais de 1,6 
milhões de fraturas em pessoas com mais de 50 anos com osteoporose, projeções estimam 
2,6 milhões em 2025 e 4,5 milhões em 2050. (DANTAS, E. H. M; SANTOS, C. A. S; Aspectos 
biopsicossociais do envelhecimento e a prevenção de quedas na terceira idade).

O treinamento resistido tem se mostrado eficaz contra a sarcopenia, osteoporose, 
melhora do perfil lipídico, diminuindo as chances de eventos cardiovasculares adversos, 
assim como lesões causadas por quedas, dessa forma, o Conselho Federal de Educação 
Física define “Art. 3º - Treinamento Resistido/Musculação como o tipo de prática que 
trabalha o exercício físico por meio de contrações musculares realizadas contra resistências 
graduáveis e progressivas, tais como: pesos, resistência hidráulica, eletromagnética, 
molas, elásticos, entre outros meios.”

Dos 50 aos 85 anos, humanos perdem 50% de sua massa muscular, que é 
principalmente resultado da perda de fibras musculares do tipo II. Ao longo da vida, há 
uma perda expressiva de fibras musculares glicolíticas, que são as principais responsáveis 
pela força, isso faz com que os idosos consigam realizar atividades submáximas de forma 
aeróbica, porém, quando necessário o uso de força para impedir uma queda não se tem 
sucesso. Andreas Maechel Fritzen et al. (2020).

Esta pesquisa justifica-se pela importância do treinamento resistido na população 
idosa, visto que é um público que no geral não tem o habito de realizar o treinamento 
resisto com pesos, o que acaba ocasionando vários problemas, como o mais frequente, o 
risco de quedas. A prática baseada em evidencia contribui com informações atualizadas e 
confiáveis acerca do tema, o que traz mais segurança na prática profissional.

2 | 	OBJETIVO 
Esta pesquisa teve como objetivo analisar e compreender os benefícios do 

treinamento resistido com pesos com diferentes abordagens no treinamento para terceira 
idade.

3 | 	MÉTODOS 
Esta pesquisa trata-se de uma revisão sistemática, ‘’As revisões sistemáticas são 

investigações científicas em si mesmas, com métodos pré-planejados e um conjunto de 
estudos originais como seus sujeitos’’ (Schutz; Santana; Santos, 2011, p. 314), de caráter 
qualitativo e quantitativo, sendo assim uma revisão integrativa, que segundo De-la-
Torre-Ugarte-Guanilo et al. (2010) permite a inserção de pesquisas experimentais, não 
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experimentais, empíricas e teóricas, juntando a colaboração de diferentes perspectivas 
de um mesmo tema.  Para esta revisão será utilizado como base de dados, a plataforma 
PubMed.

População (P) Idosos de ambos os sexos com idade superior aos 60 anos
Intervenção (I) Estudos que relatem treinamento resistido com pesos e seus benefícios aos 

idosos.
Comparação (C) Estudos comparando benefícios do treinamento resistido com pesos e o efeito 

positivo do treinamento resistido aos idosos.
Resultado (O) Mostrar os benefícios do treinamento resistido com pesos.

Tabela 1. Estratégia PICO do presente estudo.  

Figura 1 – Fluxograma de processo de seleção de artigos. 

A busca realizada com o nome de treinamento de força em idosos (Strength training 
in the elderly), encontou 5.727 resultados no PubMed, sendo 44 estudos excluídos por 
repetição, 18 por data incompatível, 1.612 por não ser de treinamento de força, 2.296 
por não ser com idosos e 1.736 por ser com doenças ou procedimentos especificos, 
(Parkinson, Artroplastia, Sensibilidade a insulina, etc). 21 estudos foram selecionados por 
se encaixarem dentro dos critérios do estudo.
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4 | 	RESULTADOS E DISCUSSÃO 

Autor (ano) País  Amostra n 
(idade ± dp) 

Ferramenta 
avaliação 

Programa de 
intervenção 

Andreas 
Maechel Fritzen 
et al. (2020)

Dinamarca Nove idosos (82 
± 7 anos) e nove  
pessoas jovens 
e saudáveis 
(22 ± 2 anos) 
participaram do 
estudo.

Extensão de joelho 
bilateral (cadeira 
extensora) e Leg 
press. 

6 semanas/16 sessões 
de exercícios resistidos
3 séries de 10-12 RMs
Seguido de 3 séries de 
6-12 RMs, 8 séries com 
6-8 RMs, 3 séries de 4-6 
RMs. 
Mesmo protocolo para o 
Leg Press

Anders Karlsen 
Et al.
(2019)

Dinamarca 29 idosos (83-94 
anos)

Leg Press, Cadeira 
Extensora e Flexora

2 semanas de 
familiarização
12 semanas de 
treinamento
3 vezes por semana
3x12 repetições 70% de 
1RM
 5x6 RMs na semana 10 
Semanas 11-12 3x 6 
RMs e 2x 6 RMs

Ellen J.I. van 
Dongen PhD 
Et al.
(2019)

Países 
Baixos 
(Holanda)

168 idosos com 
65 anos ou mais

Velocidade de 
marcha, elevação 
repetida da cadeira 
e cadeira extensora, 
remada vertical e 
supino

2 vezes/semana
Grupos de 4-7 
participantes
60 min por sessão
Aquecimento, exercícios 
de resistência e 
alongamentos.
Inicio 3-4x 15 repetições 
50% 1RM
4x 8-12 repetições 
75%/85% de 1RM nas 
semanas 7-12

MATHEUS A. 
NASCIMENTO 
Et al.
(2018)

Brasil 43 mulheres 
idosas
(65,2 ± 6 anos)

Bioimpedância 8 exercícios 
12 semanas
10-15 repetições
3 dias não consecutivos
5 minutos de 
alongamento no final
60-90 s de descanso 
entre series 
3 minutos de descanso 
entre exercícios 

Nils Eckardt
Et al.
(2020)

Alemanha 68 idosos (65-79 
anos)

Memória de trabalho, 
velocidade de 
processamento, 
inibição de resposta e 
mudança de set-shift

2 vezes por semana 
durante 10 semanas 
em exercícios resistidos 
em pesos livres e em 
máquinas
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Bettina Johnen1  
· Nadja Schott1
(2017)

Alemanha 45 idosos
(83,8 anos ± 8 
anos)

O desempenho 
foi avaliado com a 
escalada teste de 
11 degraus, teste de 
caminhada de 10 
metros, Timed Up and 
Go Test (TUG), 30 
segundos
Chair Rising Test 
(CRT), força de 
preensão, índice de 
massa corporal.

2 grupos
12 semanas
2 vezes/semana
45-60 min por sessão

Larissa Xavier 
da Silva Neves
Et al.
(2018)

Brasil 52 idosos
(66,2 anos ± 5,2 
anos)

Pico de torque 
isométrico na 
extensão de joelho, 
força máxima no Leg 
press e extensão de 
joelho, espessura de 
quadríceps femoral, 
tensão especifica, 
contramovimento 
salto e agachamento, 
EMGmáx de vasto 
lateral e reto femoral.

12 semanas 
2 vezes por semana

Leatha A. Clark
Et al.
(2021)

Estados 
Unidos da 
América

24 idosos (72,3 
± 6,8 anos)

Força isométrica do 
extensor da perna, 
extensor isocinético, 
ativação voluntária 
(neural) comparando 
forças musculares 
voluntárias e 
eletricamente 
estimuladas, 
hipertrofia muscular, 
contratilidade 
intrínseca por 
contração e torques 
duplos eletricamente 
induzidos.

12 semanas de 
treinamento resistido

Rasmus 
Leidesdorff 
Bechshøf 
Et al.
(2017)

Dinamarca 26 idosos (86,9 
± 3,2 anos)

Extensão de joelho, 
leg press e flexão de 
pernas

12 semanas de 
treinamento
3x por semana a partir 
de 70% de 1 RM
2 semanas de 
familiarização
Os exercícios de perna 
foram
Extensão de joelho, leg 
press e flexão de pernas

Fábio L.C. Pina
Et al.
(2019)

Brasil 47 mulheres 
idosas (65,6 dp 
4 anos)

Composição corporal 
(DEXA) e teste de 1 
RM

16 semanas
2 primeiras semanas de 
familiarização
2 últimas semanas para 
avaliação
2 grupos
2x por semana 3 series
3x por semana 2 séries 
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Marcos R. 
Paunksnis
Et al.
(2017)

Estados 
Unidos da 
América

12 idosos (65 ± 
3 anos)

Exercícios de perna
Leg Press, extensão 
do joelho e 
agachamento

Dois métodos de 
treinamento: intensidade 
constante (IC, 3 séries 
de 10 repetições 
com 75% de 1RM) e 
intensidade variável (VI, 
1ª série: 12 repetições a 
67% de 1RM > 2ª série: 
10 repetições a 75% de 
1RM
e 3ª série: 8 repetições a 
80% de 1RM).

PAOLO M. 
CUNHA
Et al.
(2018)

Brasil 62 mulheres 
idosas
(60 anos ou 
mais)

Medidas de 
força muscular, 
antropometria e
Composição corporal

16 semanas de 
treinamento
2 semanas de 
familiarização
2 semanas finais de 
avaliações

Tiia Kekäläinen
Et al.
(2017)

Finlândia 66 idosos 
(65 a 75 anos)

Qualidade de vida 
WHOQOL-BREF
Senso de coerência 
Antonovsky’s 13-itens
Sintomas depressivos
Inventário de 
Depressão de Beck II

Treinamento 2x por 
semana por 3 meses
Nos 6 meses seguintes 
treinaram com diferentes 
frequências 
Sessões de uma hora
8-9 exercícios para 
músculos diferentes
Mês 1-3 treinaram 
2x por semana, mês 
4-9 usaram diferentes 
frequências com foco 
em força e hipertrofia

Bruno Monteiro 
de Moura
Et al.
(2017)

Brasil 15 idosos 
(60-71 anos)

Força máxima do 
leg press dinâmico 
(1-RM), extensão 
isométrica máxima do 
joelho
torque e taxa de 
desenvolvimento de 
torque

Período de 4 semanas 
de controle e 12 
semanas de treinamento

L.B.R. Orssatto
Et al.
(2018)

Brasil 22 idosos
(65,9 ± 4,8 
anos, n = 11) e 
(66,9 ± 5,1, n 
= 11).

Máxima
Contração isométrica 
voluntária (pico de 
torque e taxa de 
desenvolvimento de 
torque - RTD), salto 
contra movimento, e 
capacidade funcional 
(timed up and go, 
subida e descida de 
escadas)

Ambos os grupos (2) 
realizaram uma única 
sessão de treinamento 
de força com 
intensidades de 70% 
(G70) ou 95% (G95) 
de cinco repetições 
máximas.
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Mari Turpela
Et al.
(2017)

Finlândia 106 idosos
(64 a 75 anos)

Leg press dinâmico 
máximo (1-RM) e 
extensor e joelho 
isométrico, força dos 
flexores plantares, 
composição corporal 
e área de secção 
transversa do 
quadríceps, bem 
como capacidade 
funcional (Velocidade 
máxima de caminhada 
para frente e para 
trás de 7,5 m, teste 
cronometrado para 
cima e para frente, 
teste de subida de 10 
degraus com carga) 
foram medidos

Realizando treinamento 
de força, (EX1), duas 
(EX2) ou três (EX3) 
vezes por semana e 
um grupo controle sem 
treinamento (CON). 
O treinamento de 
força de corpo inteiro 
foi realizado usando 
2 a 5 séries e 4 a 12 
repetições por exercício 
e 7 a 9 exercícios por 
sessão.

Summer B. 
Cook
Et al. 
(2017)

Estados 
Unidos da 
América

36 idosos 
(média: 75,6 
anos)

Força muscular, 
AST do quadríceps, 
velocidade de 
caminhada de 400 
m, Short Physical 
Performance Battery 
(SPPB) e A QV

Treinamento resistido 
com restrição de fluxo 
sanguíneo

Yoshihiro 
Katsura
Et al.
(2019)

Japão 17 idosos
(65–84 anos)

Espessura muscular 
do quadríceps femoral 
(MT), Força de 
contração isométrica 
voluntária máxima 
do extensor do 
joelho (CVM), 30 
segundos de levantar 
da cadeira (CS), 3 
metros cronometrado 
e ir (TUG), passo 
de 2 minutos (2MS), 
sentar e alcançar (SR) 
e equilíbrio estático 
com os olhos abertos 
e fechados (Bal-EC) 
foram avaliados antes 
e 7 dias após a última 
sessão do centro 
comunitário.

Eles realizaram 4-6 
exercícios básicos de 
resistência manual com 
foco em contrações 
musculares excêntricas 
ou concêntricas uma 
vez em um centro 
comunitário e pelo 
menos duas vezes 
em casa por semana 
durante 8 semanas

Sigve Nyvik Aas
Et al.
(2019)

Noruega 22 idosos
(85±6 anos)

Os pontos finais 
foram massa magra 
da perna avaliada 
por DXA, espessura 
muscular avaliada por 
ultra-som, isométrica 
e dinâmica força, taxa 
de desenvolvimento 
de torque e 
capacidade funcional.

30 minutos de 
treinamento de força 
com carga pesada três 
vezes por semana, com 
suplementação proteica 
diária, por 10 semanas 
(ST), e um controle 
grupo
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Pedro Lopez
Et al. 
(2017)

Brasil A busca inicial 
identificou 371 
estudos e 16 
foram utilizados

Sistematicamente
revisaram o efeito 
do treinamento de 
resistência (TR) 
sozinho ou combinado 
com intervenção de 
exercício multimodal 
na hipertrofia 
muscular, força 
máxima, potência, 
desempenho funcional 
e incidência de 
quedas em idosos 
fisicamente frágeis.

Frequência de 1–6 
sessões por semana, 
volume de treino de 
1–3 séries de 6–15 
repetições e intensidade 
de 30–70%1-
A RM promoveu 
melhorias significativas 
na força muscular, 
potência muscular e 
resultados funcionais

Nadja Schott
(2019)

Alemanha 32 idosos
60 e 86 anos 
(média: 66,9, 
DP: ± 5,5)

Três medidas 
(dinâmica, força 
isométrica e 
resistência)

Exercitadores na 
máquina (n = 16; 
supino, leg press, 
remada superior, rosca 
bíceps, extensão do 
tríceps) vs. exercícios 
com peso livre (n = 16; 
agachamento, supino, 
remo inclinado, rosca 
bíceps, tríceps deitado
press) participou duas 
vezes por semana, num 
total de 26 semanas.
10 a 12 repetições no 
10-Repetition-Maximum, 
seguido de 20 min 
de treinamento de 
resistência ao longo de 
seis meses

Tabela 2. Características dos estudos selecionados

Benefícios do Treinamento Resistido com pesos
O treinamento resistido entra como uma forma eficaz na manutenção da saúde 

musculoesquelética dos idosos, ou seja, agindo na manutenção da função contrátil, força, 
hipertrofia e morfologia do envelhecimento. O treinamento resistido com pesos demonstra-
se eficaz no ganho de força quando comparado os idosos com pessoas mais jovens 
(Andreas Mæchel Fritzen et al, 2020.

Segundo Anders Karlsen et al. 2019, o treinamento de resistência pesado não 
alterou o tamanho da fibra tipo II, conteúdo de células satélites e domínio mionuclear.

Ellen J.I. van Dongen PhD et al.(2019), realizaram um estudo com 168 idosos com 
65 anos ou mais, avaliando a velocidade de marcha, elevação repetida da cadeira e cadeira 
extensora, remada vertical e supino. O treinamento foi dividido em 2 vezes/semana, cada 
grupo de 4-7 participantes, 60 minutos por sessão de treino, com aquecimento e exercícios 
de resistência e alongamentos. No início foram 3-4 séries de 15 repetições a 50% de 
1RM, seguido por 4séries de 8-12 repetições de 75%/85% de 1RM nas semanas 7-12. 
Houve melhora nos parâmetros analisados de treinamento junto com intervenção dietética 
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(aumento de proteína).
Em um estudo de Matheus A. Nascimento et al. (2018), foram analisadas 43 

mulheres idosas (65,2 dp 6 anos), através de Bioimpedância,  com o protocolo de 
treinamento estruturado da seguinte maneira: 8 exercícios, 12 semanas, 10-15 repetições, 
3 dias não consecutivos de treinamento, 5 minutos de alongamento no final da sessão, 60-
90 segundos de descanso entre as séries com 3 minutos de descanso entre os exercícios. 
As equações utilizadas para analisar a composição corporal através da bioimpedância não 
foram precisas o suficiente.

Nils Eckardt Et al. (2020), analisaram 68 idosos (65-79 anos), avaliando a memória 
de trabalho, velocidade de processamento, inibição de resposta e mudança de set-shift. 
Com o treinamento realizado 2 vezes por semana durante 10 semanas em exercícios 
resistidos em pesos livres e em máquinas, concluíram que 10 semanas de treinamento de 
resistência à instabilidade são suficientes para melhorar as funções executivas em idosos. 

Bettina Johnen1. Nadja Schott1 (2017), avaliaram 45 idosos de	83,8 anos (dp 
8 anos). O desempenho foi avaliado com o teste de escalada de 11 degraus, teste de 
caminhada de 10 minutos, Timed Up and Go Test (TUG), 30 segundos Chair Rising Test 
(CRT), força de preensão, índice de massa corporal. Dividos em 2 grupos, treinando por 12 
semanas 2 vezes/semana, 45-60 minutos por sessão de treinamento. Ambos os programas 
de treinamento resistido tiveram alta viabilidade, conformidade e pode ser eficaz para 
prevenir o declínio no estado funcional e cognitivo, e até mesmo melhorar o desempenho 
físico de idosos institucionalizados.

Larissa Xavier da Silva Neves Et al. (2018) avaliou 52 idosos com 66,2 anos (dp 5,2 
anos), avaliando o Pico de torque isométrico na extensão de joelho, força máxima no Leg 
press e extensão de joelho, espessura de quadríceps femoral, tensão especifica, contra 
movimento, salto e agachamento, EMGmáx de vasto lateral e reto femoral. Treinamento 
realizado por 12 semanas, com frequência de 2 vezes por semana. Resultados sugerem 
que para o desempenho neuromuscular e hipertofia, não é necessário chegar a falha 
concêntrica, ressaltando que o volume do treino é mais importante do que trabalhar com 
repetições máximas.

Leatha A. Clark Et al. (2021), acompanhou 24 idosos 72,3 anos (dp 6,8 anos), 
avaliando força isométrica do extensor da perna, extensor isocinético, ativação voluntária 
(neural) comparando forças musculares voluntárias e eletricamente estimuladas, hipertrofia 
muscular, contratilidade intrínseca por contração e torques duplos eletricamente induzidos 
por 12 semanas de treinamento. Os resultados do estudo chegam a conclusão que o tipo 
de contração determina a respostas de força dos idosos.

Rasmus Leidesdorff Bechshøf  Et al. (2017), avaliou 26 idosos de 86,9 anos (dp 3,2 
anos), analisando a extensão de joelho, leg press e flexão de pernas em 12 semanas de 
treinamento, 3 vezes por semana a partir de 70% de 1 RM, com  2 semanas de familiarização 
com o exercício. Os exercícios de perna foram extensão de joelho, leg press e flexão 
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de pernas. Conclui-se que o treinamento de resistência pesado com suplementação de 
proteína aumenta a massa e a força muscular, diferença essa que se torna maior quando a 
massa muscular inicial é mais baixa, tendo boas respostas com o treinamento. 

Fábio L.C. Pina Et al. (2019), testou 47 mulheres idosas 65,6 anos (dp 4 anos), 
avaliando a composição corporal (DEXA) e teste de 1 RM. O treinamento durou 16 semanas, 
sendo as 2 primeiras semanas de familiarização com o exercício, as 2 últimas semanas 
para avaliação dos 2 grupos. Treinaram 2 vezes por semana realizando 3 séries, e 3 vezes 
por semana realizando 2 séries. Os resultados indicam que a realização de 2 ou 3 sessões 
de treinamento resistido por semana promove melhorias semelhantes nos resultados 
musculares, enquanto treinar com mais frequência pode reduzir a gordura corporal após 12 
semanas de séries semanais de treinamento resistido em mulheres idosas não treinadas.

Marcos R. Paunksnis Et al. (2017) analisaram 12 idosos 65 anos (dp 3 anos), 
realizaram exercícios de perna, Leg Press, extensão do joelho e agachamento. Utilizaram 
dois métodos de treinamento: intensidade constante (IC, 3 séries de 10 repetições com 
75% de 1RM) e intensidade variável (VI, 1ª série: 12 repetições a 67% de 1RM > 2ª série: 
10 repetições a 75% de 1RM e 3ª série: 8 repetições a 80% de 1RM). Não houve diferença 
significativa em relação ao perfil hormonal, porém para o método de Intensidade Constante, 
houve uma tendência de melhora para o perfil hormonal.

Paolo M. Cunha Et al. (2018), analisaram 62 mulheres idosas (60 anos ou mais), 
avaliando medidas de força muscular, antropometria e composição corporal. Foram 16 
semanas de treinamento, sendo 2 semanas de familiarização com o exercício e 2 semanas 
finais de avaliações. Tanto séries múltiplas quanto séries únicas trazem benefícios para 
essa população quando se trata de treinamento resistido.

 Tiia Kekäläinen Et al. (2017), analisaram 66 idosos (65 a 75 anos), avaliando 
qualidade de vida (WHOQOL-BREF), Senso de coerência (Antonovsky’s 13-itens) e 
Sintomas depressivos (Inventário de Depressão de Beck II). Treinaram 2 vezes por semana 
durante 3 meses. Nos 6 meses seguintes treinaram com diferentes frequências, realizaram 
sessões de uma hora de treinamento. Participar de treinamento de resistência duas vezes 
por semana parece ser o mais vantajoso para esses aspectos do funcionamento psicológico.

Bruno Monteiro de Moura et al. (2017), analisou 15 idosos (60-71 anos), avaliando 
força máxima do leg press dinâmico (1-RM), extensão isométrica máxima do joelho, 
torque e taxa de desenvolvimento de torque em um período de 4 semanas de controle 
e 12 semanas de treinamento. Enquanto o treinamento de resistência provoca várias 
melhorias positivas em idosos saudáveis, o ganho real de força não influenciou o ganho na 
capacidade funcional.

L.B.R. Orssatto et al. (2018), analisou 22 idosos G70 (65,9 ± 4,8 anos, n = 11) e 
G95 (66,9 ± 5,1, = 11). Avaliou Máxima Contração isométrica voluntária (pico de torque e 
taxa de desenvolvimento de torque - RTD), salto contra movimento, e capacidade funcional 
(timed up and go, subida e descida de escadas). Ambos os grupos (2) realizaram uma 
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única sessão de treinamento de força com intensidades de 70% (G70) ou 95% (G95) de 
cinco repetições máximas. Em conclusão, a função física reduzida imediatamente após o 
treinamento de força pode durar por 1 a 2 dias em idosos, dependendo do tipo de função 
física e intensidade do treinamento. Maior intensidade resultou em maior prejuízo.

Mari Turpela et al. (2017), analisou 106 idosos (64 a 75 anos), avaliando leg press 
dinâmica máxima (1-RM) e extensor e joelho isométrico, força dos flexores plantares, 
composição corporal e área de secção transversa do quadríceps, bem como capacidade 
funcional (Velocidade máxima de caminhada para frente e para trás de 7,5 m, teste 
cronometrado para cima e para frente, teste de subida de 10 degraus com carga) foram 
medidos. Realizaram treinamento de força treinando uma (EX1), duas (EX2) ou três (EX3) 
vezes por semana, com um grupo controle sem treinamento (CON). O treinamento de força 
de corpo inteiro foi realizado usando 2 a 5 séries e 4 a 12 repetições por exercício, 7 a 9 
exercícios por sessão. Parece que melhorias benéficas da capacidade funcional podem ser 
alcançadas por meio de treinamento de baixa frequência (ou seja, 1-2 vezes por semana) 
em participantes idosos saudáveis ​​previamente não treinados.

Summer B. Cook et al. (2017), analisaram 36 idosos (média: 75,6 anos), avaliando 
Força muscular, AST do quadríceps, velocidade de caminhada de 400 m, Short Physical 
Performance Battery (SPPB) e A QV. Foi utilizado o treinamento resistido com restrição de 
fluxo sanguíneo. Ambos os programas de treinamento resultaram em melhoras da área de 
secção transversa muscular.

Yoshihiro Katsura et al. (2019), analisaram 17 idosos (65–84 anos), analisaram 
espessura muscular do quadríceps femoral (MT), força de contração isométrica voluntária 
máxima do extensor do joelho (CVM), 30 segundos de levantar da cadeira (CS), 3 metros 
cronometrados e ir (TUG), passo de 2 minutos (2MS), sentar e alcançar (SR) e equilíbrio 
estático com os olhos abertos e fechados (Bal-EC) foram avaliados antes e 7 dias após a 
última sessão do centro comunitário. Eles realizaram 4-6 exercícios básicos de resistência 
manual com foco em contrações musculares excêntricas ou concêntricas uma vez em um 
centro comunitário e pelo menos duas vezes em casa por semana durante 8 semanas. O 
treinamento de exercícios resistidos manuais excêntricos foi mais eficaz para melhorar 
força de membros, mobilidade e estabilidade postural de idosos quando comparados com 
o treinamento concêntrico.

Sigve Nyvik Aas et al. (2019), analisaram 22 idosos, 85 anos (dp 6 anos), avaliaram 
os pontos finais foram massa magra da perna avaliada por DXA, espessura muscular 
avaliada por ultrassom, força isométrica e dinâmica, taxa de desenvolvimento de torque 
e capacidade funcional. Foram realizados 30 minutos de treinamento de força com carga 
pesada três vezes por semana, com suplementação proteica diária, por 10 semanas (ST), 
um grupo controle utilizado. As correlações observadas entre melhorias na força e função 
sugerem que intervenções que provocam grandes melhorias na força também podem ser 
superiores em termos de ganhos funcionais nesta população.
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Pedro Lopez et al. (2017), analisaram artigos em que uma busca inicial identificou 
371 estudos e 16 foram utilizados, sistematicamente revisaram o efeito do treinamento 
de resistência (TR) sozinho ou combinado com intervenção de exercício multimodal na 
hipertrofia muscular, força máxima, potência, desempenho funcional e incidência de quedas 
em idosos fisicamente frágeis. Frequência de 1–6 sessões por semana, volume de treino 
de 1–3 séries de 6–15 repetições e intensidade de 30–70% 1- RM promoveu melhorias 
significativas na força muscular, potência muscular e resultados funcionais, diminuindo a 
fragilidades.

Nadja Schott (2019), analisou 32 idosos 60 e 86 anos (média: 66,9, DP: ± 5,5), 
onde foram avaliados através de três medidas (dinâmica, força isométrica e resistência). 
Exercitadores na máquina (n = 16; supino, leg press, remada superior, rosca bíceps, 
extensão do tríceps) vs. exercícios com peso livre (n = 16; agachamento, supino, remo 
inclinado, rosca bíceps, tríceps deitado) participaram duas vezes por semana, num total 
de 26 semanas. 10 a 12 repetições no 10-Repetition-Maximum, seguido de 20 min de 
treinamento de resistência ao longo de seis meses. Resultados não indicam globalmente 
que o treinamento com peso livre é superior ao treinamento com máquina para aumentar 
a força.

Autor (ano) Principais resultados

Andreas Mæchel 
Fritzen et al. (2020)

Idosos São notavelmente capazes de ganhar força muscular em comparação 
com participantes mais jovens em resposta a treinamento de exercícios 
resistidos.

Anders Karlsen 
Et al.
(2019)

Os presentes dados demonstram que o tamanho da fibra tipo II, conteúdo de 
células satélites e domínio mionuclear é significativamente menor em homens 
muito idosos em comparação com homens jovens, enquanto o conteúdo 
mionuclear é menos afetado. Esses parâmetros não foram melhorados 
com treinamento de resistência pesado no estágio mais avançado do 
envelhecimento.

Ellen J.I. van 
Dongen PhD 
Et al.
(2019)

Este estudo mostra que um exercício de resistência intensivo combinado e 
intervenção dietética proteica para idosos, implementada em um configuração 
da vida real, é eficaz para melhorar a força das pernas, LBM e cadeira, com 
pequenas alterações no escore de função composta.

MATHEUS A. 
NASCIMENTO 
Et al.
(2018)

Os achados do presente estudo podem ser clinicamente relevantes porque 
nenhuma das equações de previsão foi considerada precisa o suficiente para 
acompanhar as mudanças na composição corporal ao longo do curto período 
de treinamento.

Nils Eckardt
Et al.
(2020)

Resultados demonstram que 10 semanas de treinamento de resistência à 
instabilidade são suficientes para melhorar as funções executivas em idosos.

Bettina Johnen1  · 
Nadja Schott1
(2017)

ambos os programas de treinamento resistido teve alta viabilidade, 
conformidade e pode ser eficaz para prevenir o declínio no estado funcional 
e cognitivo [60], e até mesmo melhorar o desempenho físico de idosos 
institucionalizados
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Larissa Xavier da 
Silva Neves
Et al.
(2018)

Sugerem que as repetições até a falha concêntrica não proporcionam maiores 
ganhos de desempenho neuromuscular e hipertrofia muscular, e que mesmo 
um número baixo de repetições em relação ao máximo possível (ou seja, 
50%) otimiza o desempenho neuromuscular em homens idosos. Além disso, o 
volume de treinamento parece ser mais importante para a hipertrofia muscular 
do que o treinamento com repetições máximas.

Leatha A. Clark
Et al.
(2021)

Nossos achados sugerem que a resposta de força ao exercício resistido em 
idosos é dependente do tipo de contração.

Rasmus Leidesdorff 
Bechshøf 
Et al.
(2017)

Concluímos que em indivíduos muito idosos suplementados com proteína, 
o treinamento de resistência pesada pode aumentar a massa e a força 
muscular, e que a melhora relativa da massa é mais pronunciada quando 
inicial massa muscular é baixa.

Fábio L.C. Pina
Et al.
(2019)

Os resultados indicam que a realização de 2 ou 3 sessões de TR por semana 
promove melhorias semelhantes nos resultados musculares, enquanto treinar 
com mais frequência pode reduzir a gordura corporal após 12 semanas de 
séries semanais de TR em mulheres idosas não treinadas.

Marcos R. 
Paunksnis
Et al.
(2017)

Embora não tenham sido observadas diferenças significativas entre as duas 
intervenções em relação aos parâmetros hormonais e metabólicos analisados, 
ambos os métodos de treinamento promoveram uma resposta favorável, 
com ligeira superioridade observada para o método CI em relação ao perfil 
hormonal.

PAOLO M. CUNHA
Et al.
(2018)

Nossos resultados sugerem que, nos estágios iniciais, o TR 
independentemente do número de séries é eficaz para melhorar os resultados 
musculares nesta população.

Tiia Kekäläinen
Et al.
(2017)

O treinamento resistido é benéfico para a qualidade de vida ambiental e 
senso de coerência. Participar de treinamento de resistência duas vezes por 
semana parece ser o mais vantajosa para esses aspectos do funcionamento 
psicológico

Bruno Monteiro de 
Moura
Et al.
(2017)

Enquanto o treinamento de resistência provoca várias melhorias positivas 
em idosos saudáveis, o ganho real de força não influenciou o ganho na 
capacidade funcional.

L.B.R. Orssatto
Et al.
(2018)

Em conclusão, a função física reduzida imediatamente após o treinamento 
de força pode durar por 1 a 2 dias em idosos, dependendo do tipo de 
função física e intensidade do treinamento. Maior intensidade resultou em 
maior prejuízo. A prescrição de exercícios em idosos deve levar isso em 
consideração, por exemplo, gradualmente aumentando a intensidade durante 
os primeiros meses de treinamento de força

Mari Turpela
Et al.
(2017)

Parece que melhorias benéficas da capacidade funcional podem ser 
alcançadas por meio de treinamento de baixa frequência (ou seja, 1-2 vezes 
por semana) em participantes idosos saudáveis ​​previamente não treinados.

Summer B. Cook
Et al. 
(2017)

ambos os programas de treinamento resultaram em melhoras da AST 
muscular e o treinamento HL teve mais ganhos de força do que o treinamento 
BFR após 6 semanas, e foram mais semelhantes ao BFR após 12 semanas 
de treinamento.

Yoshihiro Katsura
Et al.
(2019)

O treinamento de exercícios resistidos manuais excêntricos foi mais eficaz 
para melhorar força de membros, mobilidade e estabilidade postural de idosos 
quando comparados com o treinamento concêntrico. Isso sugere o significado 
de enfatizar as contrações musculares excêntricas nos movimentos para 
manter e melhorar a função física

Sigve Nyvik Aas
Et al.
(2019)

As correlações observadas entre melhorias na força e função sugerem que 
intervenções que provocam grandes melhorias na força também podem ser 
superiores em termos de ganhos funcionais nesta população.
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Pedro Lopez
Et al. 
(2017)

Portanto, de acordo com estudos anteriores, sugerimos que o treinamento de 
resistência supervisionado e controlado representa uma intervenção eficaz no 
tratamento da fragilidade.

Nadja Schott
(2019)

Resultados demonstram que o treinamento especialmente com peso livre tem 
benefícios na melhora da força de perna e tríceps, bem como na percepção 
subjetiva em idosos. No entanto, nossos resultados não indicam globalmente 
que o treinamento com peso livre é superior ao treinamento com máquina 
para aumentar a força.

Tabela 3. Autores e resultados.

5 | 	CONCLUSÕES 
Os estudos utilizados nesta revisão demonstram as diversas formas de abordar o 

treinamento resistido em idosos, com diferentes metodologias, para homens e mulheres, 
as diversas adaptações morfológicas e bioquímicas, as considerações especiais pensando 
na saúde e bem-estar. Tanto sessões de treinamento com 95% de 1RM quanto com 70% 
de 1RM são benéficos, devendo avaliar caso a caso, assim como treinar grandes grupos 
musculares durante a semana, sendo de forma Full Body ou segmentado por grupos 
musculares em cada dia. A força e hipertrofia não difere muito nessa população quando 
se trata de pesos livres vs máquinas, portanto, pode-se usar das duas metodologias. 
Dessa forma, fica claro a importância do treinamento resistido com pesos na retomada 
da independência e melhora da saúde dos idosos, diminuindo o risco de quedas, lesões, 
melhorando o perfil metabólico. 
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