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TECNOLOGIA AUXILIANDO NA PRATICA DE EDUCACAO FISICA

TECHNOLOGY AID IN PHYSICAL EDUCATION PRACTICE

Layon Martins Costa

RESUMO

Com a chegada do Sars-CoV-2, dando origem a doenca denominada de COVID-19 diversas
medidas de protecdo foram adotadas para conter a disseminacdo do virus, dentre elas o
distanciamento social. Uma das medidas profilaticas abordadas pelos 6rgdos de saude
mundiais foi a préatica de exercicios, porém, estes tiveram de ser adaptados para a realizacédo
em ambiente doméstico e similar até que fosse mais seguro o retorno dos locais de treino
coletivo. A partir disto, o objetivo do trabalho caracteriza-se em um estudo de caso referido ao
desenvolvimento um plano de exercicios, aléem de uma analise das vantagens e desvantagens
de atividades voltadas a combinacdo do treinamento funcional com o treinamento resistido
durante a pandemia da COVID-19. A metodologia aplicada para a obtencdo do estudo deu
origem a um plano de treinos estabelecido de acordo com as necessidades da populacao
estudada, onde a andlise aconteceu através de uma modalidade online (via Zoom) e
videoaulas. Os resultados foram examinados por meio de testes aplicados a cada 3 meses para
identificar ganho de forga e resisténcia, tanto em ambiente domiciliar como em academia. A
metodologia empregada mostrou-se eficaz para o desenvolvimento funcional da populacéo,
levando a uma praética de exercicios segura e eficiente. Foi possivel observar que a tecnologia
auxiliou de maneira positiva, facilitando a interacdo aluno-professor, além de trazer seguranca
para a populacdo analisada, visto que o distanciamento social foi obedecido de maneira
criteriosa.

Palavras-chave: COVID-19. Treinamento resistido. Treinamento funcional.

ABSTRACT

With the arrival of Sars-CoV-2, giving rise to the disease called COVID-19, several
protection measures were adopted to contain the spread of the virus, including social
distancing. One of the prophylactic measures addressed by world health agencies was the
practice of exercises, however, these had to be adapted to be performed in a domestic and
similar environment until it was safer to return to the collective training sites. From this, the
objective of the work is characterized in a case study referring to the development of an
exercise plan, in addition to an analysis of the advantages and disadvantages of activities
aimed at the combination of functional training with resistance training during the COVID
pandemic. 19. The methodology applied to obtain the study gave rise to a training plan
established according to the needs of the population studied, where the analysis took place



through an online modality (via Zoom) and video classes. The results were examined through
tests applied every 3 months to identify strength and endurance gains, both in the home
environment and in the gym. The methodology used proved to be effective for the functional
development of the population, leading to safe and efficient exercise practice. It was possible
to observe that the technology helped in a positive way, facilitating the student-teacher
interaction, in addition to bringing security to the analyzed population, since the social
distancing was carefully obeyed.

Keywords: COVID-19. Resistance training. Functional training.

! Layon Martins Costa



1. INTRODUCAO

E de conhecimento geral que o exercicio fisico exerce uma influéncia no sistema
imunoldgico de quem o pratica. Fatores como duracdo, intensidade e até mesmo o tipo desde
exercicio possui um papel fundamental para a determinacdo dos indices de influéncia neste
sistema (KRINSKI et al., 2010; LEANDRO et al., 2002). Por este motivo, durante a
pandemia que se instalou a corona virus disease 2019 (COVID-19) pessoas do mundo todo
buscaram ajuda através da préatica de exercicio, sendo eles realizados em casa, proveniente do
fechamento das academias, ou ao ar livre, seguindo todos os protocolos estabelecidos pelos
6rgdos de satde mundiais, como a Organizacao Mundial da Saiude (OMS).

Solon-Janior et al. (2020) coordenou um estudo que visava analisar a qualidade de
vida, sono, psicoldgica e alimentar de individuos ativos e inativos no periodo da pandemia. O
estudo mostrou que mesmo praticando exercicio em ambiente domiciliar, aqueles
individuos ativos manifestaram uma qualidade dos fatores melhores do que aqueles
individuos que permaneceram inativos durante 0 mesmo periodo (SOLON JUNIOR et al.,
2020).

Visando a melhoria de aspectos fisicos, imunes e psicoldgicos, o treinamento
funcional se apresenta como uma promissora alternativa no desenvolvimento dos treinos
aplicados durante este periodo. Por ser uma das modalidades de treinamento mais abordadas
da atualidade, o treinamento funcional € amplamente aplicado em academias e treinos ao ar
livre e possui uma gama de possibilidades para adaptagdo visando o ambiente e o individuo,
por possuir atributos de atividades cotidianas com objetivo de estabelecer melhor equilibrio
muscular e dindmico, diminui¢do de lesdo e quedas a partir do controle corporal, além de
melhorar a eficiéncia de movimentos realizada (ARAUJO, M. F. R. et al., 2019; MACIEL et
al., 2020; TEIXEIRA et al., 2016).

Em conjunto com o treinamento funcional, o treinamento resistido apresenta diversas
vantagens na aplicacdo da préatica de exercicio sobre esses fatores, como a melhoria do
desempenho e condicionamento fisico geral, assim como o ganho de hipertrofia muscular,
fatores estéticos e até mesmo aumento da densidade Ossea, aléem de ser indicado para uma
ampla diversidade de publico, inclusive criancgas, adolescentes, gravidas e idosos (BENEDET
etal., 2013; LIMA; SAVI, 2013; OLIVEIRA et al., 2019).

Devido a pandemia de ocasionada pelo Corona virus, individuos sentiram uma maior
necessidade atrelada a pratica de exercicios fisicos, tanto relacionado a melhora do indice de
imunidade como para simplesmente sentir-se bem e mais ativos. As possibilidades atreladas
ao desenvolvimento do treino realizado neste cenario se tornaram limitadas, j& que
inicialmente a populacdo possuia como equipamentos de treino utensilios domésticos e mais
comuns como cadeiras, colchonetes e elasticos. A combinacdo do treinamento funcional com
o0 treinamento resistido partiu como solucdo ideal para a prescri¢do destes treinos, ja que sao
adaptaveis e visam justamente o melhor desenvolvimento do individuo relacionado a praticas
comuns do dia a dia, combinados com uma melhor performasse de forca a agilidade.

Tendo isto em vista, o objetivo deste estudo refere-se ao desenvolvimento um plano de
exercicios, além de uma andlise das vantagens e desvantagens de atividades voltadas a
combinacdo do treinamento funcional com o treinamento resistido aplicadas na préatica de
atividade fisica em ambiente doméstico e em academia durante a pandemia da COVID-19.

2. COVID-19 E SUA INFLUENCIA NA PRATICA DE EXERCICIO FiSICO

O corona virus (CoV) surgiu no panorama mundial causando um alto indice de
mortalidade e apresentando sintomas referentes a sindrome respiratéria aguda (Sars).



Identificado em dezembro de 2019, na China e denominado de Sars-CoV-2, 0 novo corona
virus causador da corona virus da corona virus disease 2019 (COVID-19) apresentou seu
primeiro caso de infeccdo no Brasil no més de fevereiro, em margo o quadro evoluiu para
pandemia global e a partir disso 0os casos cresceram de maneira exponencial, causando
milhares de mortes em todo o pais e no mundo (CAVALCANTE, 2020; DARONCO et al.,
2021; NOGUEIRA et al., 2021).

Em decorréncia das caracteristicas do virus, uma das medidas profilaticas mais
eficazes foi o isolamento social. Individuos permaneceram em suas moradias por meses,
despertando o interesse pela atividade fisica no decorrer deste processo, utilizando disto como
um meio para aumentar sua imunidade, fortalecer seu corpo e até mesmo criar conexdo com
outras pessoas via tecnologia online com o uso de aparelhos eletrénicos. A tecnologia se
tornou um poderoso aliado para os profissionais de educacédo fisica, que usufruiram deste
meio para a realizacdo das praticas de exercicio, através de aulas online, lives e video
chamadas para que a orientacéo se consolidasse em uma pratica segura para os individuos que
se interessassem na tematica (GALVAO; CEZAR, 2020; RAIOL; SAMPAIO;
FERNANDES, 2020).

A pratica de exercicios, mesmo que eu ambiente domiciliar € muito importante, alem
de ser designada como estratégia para a prevencdo ou controle de diversas doencgas crénicas,
dentro delas doengas cardiovasculares, diabetes e obesidade, que passaram a ser determinadas
como fatores de risco para a contaminagédo da COVID-19. Outro fator de risco citado pelas
organizagOes de saude mundiais foi a idade. Ressalta-se que alem de aprimorar a imunidade
do individuo que esta praticando o exercicio fisico, ha um prolongamento nas chances do ndo
aparecimento de disfunc@es relacionadas ao avanco da idade para individuos ativos. Sendo
assim, a partir de uma pesquisa realizada no Brasil, foi possivel concluir que individuos
ativos, que praticam pelo menos cerca de 150 minutos de atividade fisica moderada por
semana apresentaram um risco para internacdo hospitalar por COVID-19 significativamente
menor (> 34%) quando comparado com individuos ndo ativos (DARONCO et al., 2021;
NOGUEIRA et al., 2021; SOARES, 2021; SUELEN, 2020).

3. TREINAMENTO FUNCIONAL

Devido as limitagdes implantadas pela pandemia, o treinamento funcional se apresenta
como uma promissora alternativa para a aplicacdo de exercicios assistidos tanto em ambiente
domiciliar como em academias.

Ha uma discussdo no meio académico referente a defini¢do do treinamento funcional,
ja que o termo treinamento se refere ao preparo objetivando um propésito final e funcional
esta relacionado a fungdes, sendo assim, o treinamento funcional aplicado ao exercicio fisico
estaria relacionado ao aprimoramento de tarefas biomotoras, desenvolvimento de estruturas,
estado psicobioldgico, promovendo uma melhoria na qualidade de vida do individuo
praticante para a realizacdo de tarefas esportivas e até cotidianas. Além de possuir como
objetivo a busca por uma melhor estabilidade, aumento de massa, coordenacgédo e controle
corporal, e auxiliar na diminuicdo da incidéncia de lesdes (ARAUJO, M. F. R. et al., 2019;
MACIEL et al., 2020; TEIXEIRA et al., 2016).

4. TREINAMENTO RESISTIDO

Treinamento de resistido, ou simplesmente treinamento de for¢ca vem sendo aplicado em
conjunto com o treinamento funcional para diversos grupos como criangas, idosos, gestantes e
individuos portadores de doencas cronicas, além daqueles que possuem necessidades
especiais e ndo apenas para atletas no geral, ja que o crescimento no nivel de forca muscular
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estd ligado diretamente a independéncia e realizacdo de atividades do dia a dia (NETO;
GENTIL, 2011; VIANA et al., 2020).

O treinamento resistido é caracterizado por ser um método de aptidao fisica, seguindo
uma abordagem de aplicabilidade de cargas e aumento progressivo das mesmas visando uma
aquisicdo do aumento de massa muscular, forga, hipertrofia, resisténcias e poténcia. Quando
aplicado diariamente esta vertente de treinamento por também levar a um aumento da massa
6ssea gerando uma protecdo do individuo contra quedas e lesdes, além de influenciar no grau
de risco de osteoporose apresentado, se houver aplicabilidade (GONCALVES et al., 2012;
JOVINE et al., 2006; SILVA, 2014). Variados estudos presentes na literatura determinam que
o treinamento de forga sozinho ndo impBe uma melhora significativa em varias destes
resultados buscados, portanto, uma combinacdo entre um treinamento que também apresente
caracteristicas aerobicas pode reverter estes dados (ARAUJO, J. M. M. M. et al., 2020;
PAULA; CUNHA; TUFAMIN, 2014).

No desenvolvimento da planilha dos treinos é possivel observar que o treinamento
resistido trabalha com diversas variaveis, dentre delas estdo a frequéncia semanal de treino,
equipamento, tipo de resisténcia ou carga utilizada no processamento, nimero de repeticoes a
serem executadas, intensidade de execucdo, incluindo velocidade e ordem de execucdo, tipo
do grupamento muscular e consequentemente contracdo exercida, entre outros, onde a
modificacdo de qualquer uma dessas variaveis pode comprometer e levar a modificagéo total
do resultado final do treino (GRAHL et al., 2013; SILVA, 2014).

5. ASPECTOS METODOLOGICOS
5.1 Tipo de pesquisa

O presente estudo refere-se a analise de um estudo de caso, com a finalidade de descri¢do de
uma experiéncia realizada pelo autor no intervalo de tempo entre agosto de 2020 e julho de
2021, abordando dificuldades estabelecidas pela pandemia da COVID-19 em treinamento
coordenado em modalidade online.

5.2 Populacéo e amostra

Este estudo foi composto por uma populacdo limitada, visando as regras de
distanciamento social estabelecidas pelos 6rgdos de saude mundiais. A analise contou com a
participacdo de uma (1) aluna, do género feminino, adulta, com idade entre 25-35 anos, ativa,
residente nos Estados Unidos da América (EUA), que apresentou auséncia de comorbidades.

5.3 Protocolos aplicados ao treinamento

Visando o fechamento dos estabelecimentos de atividade fisica, o treinamento ocorreu
em ambiente domiciliar. Portanto, inicialmente os materiais utilizados na execucao dos treinos
foram aqueles acessiveis, apresentes no dia-a-dia da aluna. Sendo assim, os materiais
utilizados no periodo do treino funcional realizado em casa, foram: kit de elastico vollo de 3
intensidades, materiais reciclaveis (galdo de agua de 5 litros, cabo de vassoura € um banco de
plastico).

Apos a declaracdo de que espagos destinados a realizagdo de atividades fisicas passaram a
ser considerados como essenciais, as academias e centros esportivos reabriram, ampliando a
possibilidade de treino e consequentemente de materiais utilizados. Quando referentes ao
ambiente ndo-domiciliar, os maquinarios usados no periodo de treino resistido, na academia
do prédio foram: crossover angular da marca, supino vertical, puxada vertical, gaiola de
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agachamento, cadeira extensora e flexora, kettlebel marca ziva, dumbbell marca technogyn,
bola suica marca vollo.

5.4 Coleta e analise de dados

Os testes utilizados na fase do treinamento funcional foram os testes de resisténcia de:

1 minuto em prancha, 1 minuto o méaximo de agachamento, 1 minuto o maximo de burpees, 1
minuto o m&ximo de abdominais, 1 minuto o maximo de flexdes.
Os testes foram realizados em um intervalo de dois dias, onde no primeiro dia foram
realizados os testes de agachamento, flexdo e prancha, descansando 10 minutos entre os
testes. ApoOs 2 dias de intervalo, foram realizados os testes de burpees e prancha. Houve
repeticdo desta metodologia a cada 3 meses.

Quando referentes aqueles testes feitos para a fase de treino resistido, houve a
aplicacdo de uma metodologia com o objetivo de achar a carga maxima para uma repeticdo de
agachamento, levantamento terra, supino vertical, puxada vertical, cadeira extensora e flexora.
Os testes também foram realizados em um intervalo de dois dias, no primeiro dia foram
realizados os de agachamento, supino, cadeira flexora, onde a aluna tinha 4 tentativas para
achar a carga maxima e um descanso de 5 minutos entre as tentativas, contando com um
intervalo de 10 minutos para realizar o teste em outro movimento. Apés o intervalo de 2 dias
0s testes no levantamento terra, puxada vertical e cadeira extensora foram realizados
utilizando o mesmo protocolo usado no primeiro dia. Mais uma vez, houve repeticdo da
metodologia a cada 3 meses.

As aulas comegcaram em agosto de 2020, contando com um total de 6 meses treinando
em casa e apos a liberacdo das atividades na academia em fevereiro, 0s treinos passaram a
serem realizados neste local.

Nos 6 primeiros meses o cronograma de treino era dividido em 3 dias, segunda, quarta
e sexta, ap0s comecarem a serem feitos na academia passou a ser realizado duas vezes por
semana. As aulas eram aplicadas a partir de plataformas online (Zoom Meetings), combinadas
com o envio de videos e materiais de suporte.

O cronograma de atividades realizadas pela aluna foi planejado de acordo com 0s
testes aplicados, a partir dos testes foi elaborado o cronograma de treinos, os treinos variaram
de acordo com o feedback trocados com a aluna, porém sempre buscando o um aumento do
percentual de forca e agilidade, os testes foram aplicados a cada 3 meses assim como mostra
no Quadro 1.

Quadro 1 — Cronograma de atividades realizadas.

Atividades Ano (2020-2021)
Ago. | Set. | Out. | Nov. | Dez. | Jan. | Fev. | Mar. | Abr. | Mai. | Jun. | Jul.
Prancha X X
Agachamento | X X
Burpee X X
Abdominal X X
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Flexdo X X

Levantamento X X

Terra
Supino X X
vertical
Puxada X X
vertical
Cadeira X X
extensora

Cadeira X X
flexora

Fonte: Autoria propria.

6. DISCUSSAO

A tecnologia vem estando cada dia mais presente no dia a dia das pessoas. Em todos
0s aspectos vé-se um exemplo de onde a tecnologia se encaixa para engrandecer projetos. A
realizacdo de aulas em periodo pandémico se tornou possivel apenas com o auxilio desta
tecnologia. A plataforma Zoom Meetings € uma plataforma online utilizada por diversos
educadores ao redor do mundo, sendo assim, aplicada também neste presente trabalho. Por
meio do Zoom, foi possivel a realizacdo de aulas, onde o aluno, do conforto de sua casa, teve
acesso as explicacdes detalhadas dos treinos prescritos visando a melhoria do desempenho da
populacéo estudada.

As aulas foram previamente estabelecidas de acordo com uma planilha que contia
informacd@es detalhadas sobre qual exercicio iria ser realizado de acordo com a necessidade da
populacdo e instrumentos em sua posse, assim como 0 modo e tempo de execucdo. Apos a
producdo da planilha, estas eram enviadas via e-mail e posteriormente o encontro através da
plataforma online se estabelecia.

Os resultados obtidos através dos exercicios baseados nos treinamentos funcional e
resistido foram contabilizados de acordo com testes aplicados, onde foi possivel observar uma
melhora progressiva da populagdo em todos os pontos analisados, tais como forca, resisténcia
e poténcia, se tornando mais significativos quando o uso de maquinarios foi implantado.

7. CONCLUSAO

A metodologia aplicada mostrou-se eficaz na analise do indice de melhora no
desempenho e ganho de forca da populacdo estudada. Os materiais utilizados para a execugéo
das atividades se mostraram de facil manejo e acesso, além de se encaixarem no padrdo do
treinamento aplicado. As metodologias adotadas compostas por video aulas com o auxilio de
plataformas online supriram a necessidade do treinamento em ambos ambientes. O indice de
forca, resisténcia e poténcia da populacéo estudada aumentou de maneira progressiva, porém,
se tornou mais significativo quando foi implantado o uso de maquinarios.
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