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RESUMO

O presente trabalho no formato de relato de experiéncia busca mostrar as
experiéncias vividas, bem como as contribuicées da pratica da atividade fisica
como ginastica coletiva para melhoria da qualidade de vida e da saude das
pessoas. A ginastica coletiva € uma atividade fisica que envolve danca e
trabalha varios grupos musculares, tanto da parte inferior quanto da parte
superior. Podemos perceber que os praticantes sdo motivados a pratica
objetivando controle de peso, convivio social, estética, motivagdo vinda da
musica e pela propria satisfagdo da pratica. O objetivo desse estudo foi
apresentar as vivéncias e aprendizados adquiridos através do desenvolvimento
dessa pratica com a ginastica coletiva. Com este trabalho temos a
oportunidade de apresentar como forma de relato os conhecimentos
relacionados ao tema apresentado. Este trabalho foi desenvolvido na academia
Physical Training na cidade de Queimadas, tendo uma carga horaria semanal
de seis horas. Contudo conclui-se que esta vivéncia foi bastante satisfatoria e
enriquecedora como profissional de educacéo fisica, e podemos constatar que
€ de suma importdncia a pratica da ginastica aerobica para melhoria e
qualidade de vida das pessoas.

Palavras-chave: Ginastica Coletiva, Academia, Qualidade de Vida e Saude



ABSTRACT

The present work in the format of experience report seeks to show the lived
experiences, as well as the contributions of the practice of physical activity as a
collective gymnastics to improve the quality of life and health of the people.
Collective gymnastics is a physical activity that involves dancing and working
various muscle groups, both from the bottom and from the top. We can see that
the practitioners are motivated to practice aiming at weight control, social
conviviality, aesthetics, motivation coming from music and the very satisfaction
of practice. The objective of this study was to present the experiences and
learning acquired through the development of this practice with the collective
gymnastics. With this work we have the opportunity to present as a form of
reporting the knowledge related to the presented theme. This work was
developed at the Physical Training academy in the city of Queimadas, with a
weekly workload of six hours. However, it is concluded that this experience was
quite satisfactory and enriching as a physical education professional, and we
can see that it is extremely important to practice aerobic gymnastics for the
improvement and quality of life of people.

Key words: Gymnastics, Gymnastics, Quality of Life and Health
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1 INTRODUGAO

Nos ultimos anos 0 nosso corpo passou a ser alvo de uma maior
atencdo, as pessoas comegaram a preocupar-se mais consigo proprias ¢
recorrer aos ginasios a procura de atividades ligadas ao fitness (Castro, 2003).
Sendo assim a procura por atividades aerdbicas cresceram muito nos ultimos
tempos, principalmente por mulheres que é o publico mais efetivo na ginastica
de academia.

De acordo com a literatura varios autores definem a ginastica de uma
maneira, de uma forma geral e ampla a ginastica aerdbica é uma atividade
fisica que envolve dancga e trabalha varios grupos musculares, tanto da parte
inferior quanto da parte superior. E uma atividade fisica bastante eficiente para
o sistema cardiovascular, esse tipo de exercicio faz com que tanto coragéo
quanto pulmdes e sistema cardiovascular trabalhem mais, proporcionando
oxigénio com mais rapidez e eficacia a varias partes do corpo. A ginastica
aerdbica ajuda a melhorar sua postura e trabalha sua coordenagdo motora,
além de proporcionar uma grande consciéncia corporal. Sendo uma atividade
excelente para ajudar na queima de gordura.

Barbanti & Guiselini (1985), mencionam que a ginastica aerébica é um
programa de preparacao fisica realizada para todas as idades e diferentes
niveis de capacidade, sendo que a ginastica aerobica € praticada,
principalmente, em instituigbes particulares, como é o caso de ginasios, clubes
e associagdes, mas também pode ser desenvolvida nas Escolas, nas aulas de
Educacdo Fisica e nos nucleos de Desporto Escolar. Mas pouco é visto
principalmente em escolas, devido alguns profissionais s6 abordam o tema
esporte, ficando assim dificil para os alunos adquirirem os conhecimentos

sobre a ginastica aerdbica.

A ginastica coletiva modificada (step, jump,) proporciona grande
estimulagdo a seus praticantes, tendo em vista que a ginastica de academia
evolui nos ultimos tempos, onde a ginastica anteriormente era mais voltado a
dangas e alguns exercicios localizados. Segundo Valim e Volp (1998), os
adeptos da ginastica aerdbica sdo motivados a pratica objetivando controle de



peso, convivio social, pela expresséo estética e a motivagao vinda da musica e
pela propria satisfagdo da pratica.

Para Brito (1994), devido ao grande envolvimento dos individuos de
todas as idades e sexos na pratica desportiva, torna-se fundamental saber
quais as razdes que os levam a optar por determinadas atividades. Afonso,
Fernandes, Gomes, Soares & Fonseca (1995), sdo da opinido de que os
estudos relacionados com as motivagbes das pessoas podem assumir um
papel importante no desenvolvimento de programas de promogao de atividade

fisica para adultos.

Um fator que contribui bastante para a realizacdo das aulas de ginastica
coletiva € a motivagao, através dela a aula de torna mais divertida e eficaz.
Cabe ao professor da aula buscar meios e musicas bem animadas para as
aulas ficarem mais interessantes e a evasao dos alunos se tornem menor,
passando a ser ndo uma obrigagdo para manutengdo de sua saude e
qualidade de vida, mais sim um prazer, que além de ter como consequéncia

um beneficio para saude torna-se um divertimento.

Diante desse contexto, o presente trabalho académico em formato de
relato, tem como objetivo, apresentar as vivéncias e aprendizados adquiridos
através do desenvolvimento dessa pratica com a ginastica coletiva, além de
mostrar as contribuicbes da pratica da atividade fisica como ginastica de
academia para melhoria da qualidade de vida e da saude das pessoas
envolvidas, onde podemos colocar em pratica tudo o que foi visto e aprendido
na graduagao e fazermos uma relagéo entre a teoria e a pratica, mostrando as

vantagens de se exercitar através da ginastica de academia.



2. REFERENCIAL TEORICO
2.1 Saude e qualidade de vida

A saude é um dos bens mais preciosos do homem, mas s6 € lembrada,
na maioria das vezes, quando esta seriamente ameagada. Nos dias de hoje,
sabe-se que saude nao € somente a auséncia de doenca, e sim, possui
multiplos determinantes. Ela € uma condicdo humana, que envolve aspectos
fisicos, sociais e psicoldgicos (SANTOS, 2010). Ter uma vida saudavel esta

ligada diretamente a ter uma boa saude, tanto fisica quanto mental.

E desejo de todos ter uma vida longa e saudavel, porém nem todas as
pessoas possuem habitos saudaveis para que esse desejo seja alcangado.
Varios fatores entram no contexto de vida saudavel: habitos alimentares,
pratica da atividade fisica, vida social, tabagismo, consumo de bebidas
alcodlicas, dentre outros fatores. Sabemos que uma vida completamente
saudavel é dificil de manter, sendo possivel um equilibrio para que se tenha
uma vida saudavel sem abrir mdo das vivéncias que nos proporcionam bem

estar e que nao fazem bem a nossa saude.

De acordo com Saba (2003), qualidade de vida € um cotidiano onde ha
um equilibrio entre as responsabilidades e os prazeres, garantidos por boa
saude, realizagao pessoal e facilidade ao lidar com as tarefas diarias.

Nahas (2003), associa a atividade fisica e a saude “ao bem estar, a
saude e a qualidade de vida”, especialmente a partir da meia idade, pois € a
partir desse ponto que os riscos da inatividade se solidificam e se acentuam.

Segundo Gongalves e Vilarta (2004), o termo qualidade de vida nos
permite entendé-lo como a forma que cada um de nds vive o seu dia-a-dia no
que diz respeito ao estilo (escolhas apreendidas e adotadas durante toda a
vida) e as condi¢bes de vida (envolve moradia, escolaridade, saude, transporte,
seguranga, os aspectos materiais da vida, historicamente determinados e

socialmente construidos).

O termo qualidade de vida abrange muitos significados, que refletem

conhecimentos, experiéncias e valores de individuos e coletividades que a ele
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se reportam em variadas épocas, espagos e historias diferentes, sendo

portanto uma construgdo social com a marca da relatividade cultural.

2.2 Ginastica coletiva

Foi possivel verificar apds a leitura da bibliografia que varios autores
definem a ginastica de academia de uma forma, porém todos apresentam a
ginastica de academia de forma ampla, e cada autor se atenta mais a alguma

especificidade.

Ceragioli (2008), define a ginastica aerdbica como uma sequéncia de
movimentos de intensidade variavel, executados durante um maximo de 25-30
minutos. Com estas regras estimula-se todo o nosso metabolismo, requerendo
uma utilizagdo de energias maior que o habitual. Sendo assim o corpo todo é
estimulado, acelerando o metabolismo, sendo assim corpo necessita de mais
energia para a execugao dessas atividades. O autor diz que a palavra aerdbica
€ composta pelo vocabulario latino aer, que significa ar, e pelo vocabulo grego

bios, que significa vida.

Lopes & Piedade (1997), definem a ginastica aerdbica de uma forma
mais especifica mencionando que esta modalidade é constituida por rotinas
coreograficas cujo conteudo é criado a partir de habilidades motoras basicas,
tais como o correr, andar, saltar, entre outras, sempre com um certo grau de
expressividade corporal. Sendo assim de certa forma torna-se mais facil a
pratica dessa atividade, pois sdo impostos movimento de facil praticidade onde
todos possam realizar. Impondo ritmos diversos em diferentes momentos da

aula para que se torne adaptavel a todos.

Segundo Barbanti & Guiselini (1985), sendo a ginastica aerdbica
constituida por varios exercicios localizados, com movimentos locomotores
simples e combinados realizados repetidamente, devera ser considerada como
um programa de ginastica. No entanto alguns autores afirmam que a ginastica
aerdbica ainda esta na busca de sua identidade, pois possui combinagdes de
outras modalidades.
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Novaes (1991), afirma que séo varias as opgbes de quem busca a
pratica de uma atividade fisica, sendo que, hoje, umas das mais procuradas
sdo as encontradas nas academias de ginastica. Podemos dizer que a
ginastica coletiva € um dos meios mais procurados da atividade fisica, pois
englobam varios grupos musculares, as aulas sdo bastante participativas, tem
varias pessoas ao mesmo tempo realizando a atividade. Esses fatores podem
influenciar algumas pessoas que se sentem envergonhadas ou até mesmo
receio deque ndo esteja um profissional sempre perto, tendo em vista que a
ginastica coletiva do comego ao fim da aula o profissional encontra-se na aula.

2.3 Beneficios da ginastica coletiva

Com os exercicios aerobicos todo o organismo é beneficiado pelas
atividades, pois trabalham o corpo todo e consequentemente todos os grupos

musculares.

De acordo com Almeida (2003), sdo varios os beneficios dos exercicios

aerobicos, dentre eles:

= Maior eficiéncia cardiaca;

= Perda de peso;

= Melhor saude mental;

= Fortalecimento do sistema imunoldgico;
= Maior disposicao;

= Menor risco de doencas;

+ Maior forca muscular;

= Além de maior expectativa de vida.

Um programa aerdbico pode ajudar diferentes categorias de individuos a
manter uma vida mais saudavel, independente do sexo.
Allsen et al. (2001), destacam outros beneficios proporcionados por um
programa de atividade fisica, dentre eles estao:
= Aumento da resisténcia aerdbia no desempenho de tarefas especificas;

#= Melhora da capacidade funcional do sistema circulatério e respiratorio;
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= Melhora da forga e flexibilidade dos musculos e articulagées;

# Reduz os riscos de lesGes na regido lombar;

= Desenvolve a forga do sistema esquelético;

= Controla o peso e reduz a gordura corporal,

= Exerce agao positiva sobre os orgaos internos;

#= Retarda o processo fisioldgico de envelhecimento;

= Desenvolve as capacidades fisicas;

+« Diminui o gasto energético e consequentemente a fadiga para tarefas
especificas;

« Alivia o estresse e a tenséao;

+« Estimula a atividade mental e;

= Reduz o risco de doengas cronicas nao transmissiveis.

Seria impossivel enumerar os beneficios que os exercicios fisicos
trazem para a vida do ser humano, podendo atuar em diversos campos, na
saude fisica, onde se pode ter: melhora da capacidade aerdbica e anaerdbica,
redugéo da porcentagem de gordura, redugao do colesterol, redugéo de peso,
entre outros; na saude mental, onde se trabalha acima de tudo a socializagéo
entre as mesmas, ¢é trabalhado a auto estima, tendo em vista que, quanto mais
obtém resultado mais é visto a satisfagdo com relagdo aos objetivos a serem
alcancados.

E sabido que para prescrever qualquer atividade seja ela aerdbica ou
anaerodbica, deve-se considerar acima de tudo a individualidade biologica de
casa individuo, adequando assim o ritmo e a intensidade a cada um,
respeitando sempre seus limites.

Para Gallardo Green (2004, p.30-31), deve-se considerar na
determinagao do programa de exercicios cinco componentes essenciais:

Tipo: se refere as caracteristicas que devem reunir os exercicios para
que possam considerar- se aerdbicos e possam cumprir assim os
objetivos previstos;

Intensidade: Se refere ao aspecto qualitativo que se deve alcancgar
para que O exercicio possa ser considerado uma sobrecarga
fisiologica, e que provoque assim uma adaptagéo
(supercompensagao);
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Duragdo: E o tempo de realizagdo do exercicio mantendo uma
intensidade determinada;
Frequéncia semanal: se refere ao nimero de sessbes por semana €;
Progresséo: Se refere ao procedimento que se utilizara para manter a
sobrecarga e assim assegurar uma melhoria continua até os niveis
desejados.

Respeitando a individualidade bioldgica de cada individuo somando com

0s cinco componentes citados acima é possivel que se obtenha resultados

excelentes ao longo dos meses.
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3. RELATO DE EXPERIENCIA
3.1 Caracterizagao do campo de estagio

A experiéncia com a ginastica de academia teve seu inicio em janeiro de

2016 onde se perdurou até agosto de 2017.

A academia Physical Training foi a primeira a ser fundada na cidade de
Queimadas no ano de 1997, tendo como atividades iniciais trabalhos realizados
com caneleiras e alguns trabalhos aerobicos. Hoje a academia € localizada na
Rua José Ferreira Dantas n° 100, situada na parte central da cidade, conta com
uma estrutura de étima qualidade, possuindo o térreo que ficam aparelhos de
musculagdo e a secretaria, o primeiro andar, que fica a parte da ginastica
aerdbica, alguns aparelhos de musculagao, esteiras, bicicletas e simuladores.

3.2 Cenario

As aulas eram realizadas na parte de primeiro andar da academia, tendo
um amplo espaco, onde foi esquematizado para um total maximo de 30 alunas
em cada horario, para um melhor desenvolvimento da aula tendo cada uma

seu espaco confortavel para a realizagéo das aulas.
3.3 Publico

O publico trabalhado nesse periodo foi em sua grande maioria mulheres
com idade que variam de 19 a 57 anos, todo esse periodo teve apenas um
homem que permaneceu uns 4 meses comparecendo as aulas e sua saida
teve como finalidade morar em um bairro distante, tendo que pegar condugéao e

0 mesmo encontrava-se muito fadigado, pois vinha direto do trabalho.

As alunas em sua maioria permaneceram esse periodo realizando as
aulas, exceto em datas festivas, como por exemplo, Sdo Joéo, final de ano e
no periodo chuvoso também, o numero de alunas caia bastante. Algumas
alegavam preguiga, outras trabalhavam mais nesse periodo. Em todo caso as
alunas assiduas sempre estavam comparecendo as aulas.
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4. ATIVIDADES DESENVOLVIDAS

As aulas eram realizadas de ter¢ca a quinta, duas aulas por dia, tendo
duragdo de 1 hora cada aula, uma aula das 17:00 as 18:00horas e outra aula
das 19:00 as 20:00 horas.

No primeiro contato com as alunas pode-se perceber o auto grau de
ansiedade pelas aulas, onde houve um periodo em que a academia passou
sem aulas de ginastica, tendo apenas a musculagédo como atividade proposta e

sentia-se a necessidade de incluir essas aulas.
Atividades desenvolvidas nas aulas:

Power Jump: é uma aula pré-coreografada, na qual sdo realizados
movimentos em um mini-trampolim, que permite uma maior seguranga devido a
sua superficie elastica, promovendo a reducdo do impacto. Essa atividade
pode ser classificado como um treinamento intervalado, exigindo a execugéao
repetitiva de um determinado exercicio, separado por periodos de recuperagéo
ativa ou passiva. No Power Jump a intensidade é controlada por meio da
sequéncia progressiva dos movimentos. Segundo o Instructor Manual (2005), o
programa Power Jump proporciona uma gama de beneficios cardiovasculares,
melhorando o condicionamento fisico geral (cardio, respiratério e
neuromuscular); auxilia o retorno venoso e a corregao postural; auxilia no
tratamento e prevencao da osteoporose, bem como resisténcia muscular,
coordenagao motora e equilibrio.

Step: Baseia-se em movimentos de subir e descer continuamente e
haver interrupgdes entre um passo e outro. Assim como nas aulas de Power
Jump a intensidade é controlada por meio da sequencia progressiva dos
movimentos. Vai de acordo com o andamento da turma, para ditar a
intensidade dos movimentos de subida e descida. Sabendo que os efeitos
fisiologicos da modalidade de Step eram similares a corrida e em relagdo ao
impacto eram préximos a caminhada, explica-se mais uma vez o crescimento
de sua procura (SCARFF-OSLON et al., 1998).

Circuito: Consiste em uma série de exercicios dispostos

sequencialmente (em estagées), em que os praticantes passam pelas estagées
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e executam o exercicio proposto, de acordo com o objetivo especifico do
treinamento. Geralmente os exercicios eram compostos apenas com o proprio
peso do corpo, facilitando assim sua execucao. O circuito € um método de
treinamento fisico que nao treina especificamente uma capacidade fisica em
seu grau maximo e, sim, apresenta uma caracteristica generalizada, mostrando
resultados tanto na preparagdo cardiorrespiratoria como a neuromuscular
(DANTAS, 2003; TUBINO; MOREIRA, 2003).

As atividades foram dividas da seguinte forma: na terca- feira as aulas
se dividiam intercalando entre circuito e Step, na quarta-feira as aulas eram
direcionadas a exercicios localizados, apenas com o peso do corpo e nas
quintas- feiras as aulas eram de Power Jump, onde podia-se notar o
entusiasmo pela aula que era a mais esperada e que as alunas mais gostavam.
Em alguns dias esporadicamente para modificar a rotina das aulas, a proposta
era de trazer musicas que fizeram grande sucesso nos anos 2000, assim todos
se empolgavam e amavam relembrar essa época. Em todos esses dias eram
incluidos exercicios abdominais para fortalecimento do core.

A cada inicio e termino de aula, eram feitos exercicios de alongamentos

e aquecimento/ relaxamento para ir adequando o ritmo de inicio ou fim de aula.
4.1 Desafios

Os desafios sempre estardo presentes em tudo na nossa vida, cabendo
a nos encontrarmos solugbes cabiveis para que se adequem a suas
respectivas ocasides. Com as aulas ndo foram diferente, sempre tem pessoas
com vergonha, que resistem a certos exercicios, tem limitagbes com alguns
movimentos, muitas pessoas ndo possuem ritmo, pode parecer bobagem mais
dentro da aula uma pessoa que nao possui ritmo pode ser bastante
constrangedor, podendo ser até um motivo de desisténcia. Outro desafio que
enfrentei foi conseguir as musicas para as aulas, a principio ndo foi
considerado como desafio, mas ao longo das aulas temos que mudar as

musicas e fica cada vez mais dificil conseguir baixar as musicas.

4.2 Solugoes
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Dentre as possibilidades para superar os desafios, podemos destacar
em primeiro lugar deixando claro que a relagdo professor/aluno é, sobretudo
uma relagdo de amizade, que n&o se deve ter vergonha nas aulas, que todos
estamos juntas em um sé propdsito, e que qualquer duvida que tenha possa
ser tirada. Com relagdo as musicas, apés muitas pesquisas descobri um
programa que baixa musicas de uma plataforma digital onde a quantidade de
musicas e de ritmo diferentes € muito maior, e a facilidade de encontrar

musicas nacionais e internacionais com ritmos diferentes também é maior.
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5. CONSIDERAGOES FINAIS

A partir desse relato pode-se perceber o que ja € destacado em varios
estudos sobre a importdncia da atividade fisica e consequentemente dos
exercicios aerdbios, a pratica de atividade fisica regular € de vital importancia
para melhoria na qualidade de vida das pessoas e na promogao da saude,
auxiliando na melhoria de vida social.

Essa experiéncia pode mostrar também sobre a importancia da
interdisciplinaridade que o profissional deve buscar, podendo desenvolver além
das atividades aerobias, trabalhar a socializagao dos individuos. Onde muitas
pessoas afirmaram que ndo tem com quem conversar se sentem um pouco
solitarias e durante as aulas se divertem ao mesmo tempo em que estdo
praticando atividade fisica, promovendo saude e melhorando todas suas
capacidades fisicas.

Durante esse periodo houve muitos resultados positivos com relagao a
diminuicdo de gordura corporal, melhor resisténcia cardiorrespiratoria,
resisténcia muscular aumentada, melhoria na sua vida social. Todas essas
questdes de melhorias seja ela em qualquer sentido deixa o profissional
extremamente feliz, pois tendo em vista que essas melhorias s6 podem ser
destacadas apos a intervengdo do profissional. Dentro desse ponto de vista s6
podemos ver melhoria na pratica da atividade fisica regular.

Contudo, conclui-se que esta vivéncia foi bastante satisfatéria e
enriquecedora como profissional de educacgao fisica, e podemos constatar que
€ de suma importdncia a pratica da ginastica aerobica para melhoria e
qualidade de vida das pessoas.
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Figura 1 — Ultimo dia de aula, segunda turma.

Fonte: Arquivo pessoal, Local: Academia Physical Training

Figura 2 — Final de aula de Jump.
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Fonte: Arquivo pessoal, Local: Academia Physical Training

Figura 3 — Primeiro dia de aula, primeira turma.

Fonte: Arquivo pessoal, Local: Academia Physical Training

Figura 4 — Dia de aula de Jump.
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Fonte: Arquivo pessoal, Local: Academia Physical Training

Figura 5 — Aula de ginastica coletiva sem equipamentos.

Fonte: Arquivo pessoal, Local: Academia Physical Training

Figura 6 — Aula com bolas suica (aula diferente, para descontrair)
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Fonte: Arquivo pessoal, Local: Academia Physical Training

Figura 7 — Aula de Jump.

Fonte: Arquivo pessoal, Local: Academia Physical Training

Figura 8 — Aula de Step.



26

Fonte: Arquivo pessoal, Local: Academia Physical Training



