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EXERCICIOS COMO REMEDIO: DOSE MININA DE TREINAMENTO RESISTIDO PARA
REDUGAO DA MORTALIDADE EM ADULTOS

MARCIA CASA GRANDE MATTOS, SIDNEY DE CARVALHO ROSADAS, JENILSON BRITO
RODRIGUES, JULIANA AZEVEDO DE ALMEIDA.

O interesse por este estudo surge pela nossa curiosidade de conhecer os parametros
gue regem a prescricdo de exercicios e a importancia de nés, professores de educacdo
fisica, termos clareza acerca da quantidade intensidade e tipos de exercicios que
promovam a qualidade de vida para pessoas adultas. O Colégio Americano de Medicina
do Esporte recomenda, pelo menos, 150 minutos de exercicios fisicos por semana para
adultos saudaveis. No entanto, sabemos de estudos que alegam que um treino de
qualidade, uma vez por semana, pode promover ganhos de forca muscular. A ideia da
pesquisa é saber qual a dose minima de treinamento resistido para reducdo da
mortalidade em adultos de acordo com os estudos cientificos sobre a tematica. Quanto
a sua relevancia para a drea da educacdo fisica essa pesquisa ird organizar as
informacgdes acerca da tematica, auxiliando professores de Ed. Fisica na prescricao de

exercicios.



HABILIDADES E COMPETENCIAS DO PROFESSOR DE EDUCAGAO FiSICA NA PRESCRICAO
DE TREINOS PARA REABILITAGAO MUSCULO-ESQUELETICA

ADRIANO CORTELETTI, CLAUDIO ROBERTO SILVA DOS SANTOS, SIDNEY DE CARVALHO
ROSADAS, IGOR CAMARA LUIZ, JULIANA AZEVEDO DE ALMEIDA.

O presente artigo tem como objetivo identificar se o professor de educacao fisica, que
atua na musculagdo, possui as habilidades necessarias para prescrever e orientar o
treinamento de reabilitacdo de lesGes musculoesqueléticas. Essa pesquisa pode ser
classificada como quanti-qualitativa, pois tratamos de dados quantitativamente e,
também, realizamos andlises dos conteudos das falas dos professores. Analisamos os
dados por meio da tabulagdo e nas questdes abertas, agrupamos as respostas parecidas
em categorias, mas sem perder suas particularidades. Concluiu-se que os professores
de Ed. Fisica que atuam na musculacdo se declaram preparados para atuar na
reabilitacdo musculoesquelética, buscando esse conhecimento, principalmente, via
internet. Se fazem necessarias formacdes continuadas para esses professores oferecidas

pelas academias que atuam.



A IMPORTANCIA DO TREINAMENTO FUNCIONAL PARA IDOSOS E SUA RELACAO COM
A COVID-19

LARISSA BIANCONI TAVELLA GUERIERO, CAROLINA GAMA DO NASCIMENTO, LUCAS DA
SILVA GONCALVES DOS SANTOS, SIDNEY DE CARVALHO ROSADAS, IGOR CAMARA LUIZ,
JULIANA AZEVEDO DE ALMEIDA.

Objetivo: Avaliar o impacto da COVID-19 na saude de idosos, e os beneficios do exercicio
fisico na terceira idade dos participantes de um programa de ginastica funcional.
Método: Pesquisa quantiqualitativa, através de um questiondrio online pela plataforma
Google Forms, com amostra de idosos acima de 60 anos de idade, praticante de
exercicios na Arena Jacaraipe. Resultado: Dos 71 participantes, 43,7% ndo apresentam
qualquer tipo de doenca, sendo que, 29,6% apresentam diabetes, seguido de 16,9%
hipertensao, e 19,8% entre problemas cardiacos e problemas respiratérios. Os
participantes investigados do programa saude movimento, que contrairam o virus da
COVID-19, obtiveram os sintomas de forma leve (78,6%) sendo que 21,4% nao sentiram
nenhum sintoma Conclusdo: a participa¢cdes dos idosos neste programa nos leva a
constatar o importante papel que o exercicio fisico exerce na vida destes idosos na

prevencao de doengas e na recuperacao da salde.
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ELEVAGAO PELVICA E AGACHAMENTO: FORGA E HIPERTROFIA DE GLUTEOS

ESTEBAN ANDRES SILVA RECAMAN, SIDNEY DE CARVALHO ROSADAS, JENILSON BRITO
RODRIGUES, JULIANA AZEVEDO DE ALMEIDA.

A tematica sobre a elevacdo pélvica e agachamento: forca e hipertrofia de gluteos,
abordada nesta investigagao, surgiu a partir das observagdes realizadas no cotidiano de
uma academia de musculacdo e discussdes que aconteceram na disciplina de
Muscula¢do do curso Bacharelado em Educacao Fisica da Rede de Ensino Doctum. Os
resultados de forca e hipertrofia de gluteos utilizando o exercicio de elevacdo pélvica e
o exercicio de agachamento tém sido apontados na literatura como ganhos
fundamentais para o corpo saudavel. O Agachamento é executado na posicao vertical
sustentando a barra em seu trapézio e sustentando o peso abaixando-se, ele, solicita as
musculaturas do gluteo, quadriceps, adutores, isquiotibiais, panturrilha, quadril e
abdémen como musculatura auxiliar. Elevacdo pélvica é executado em posicdo
horizontal sustentando a carga na regido do quadril onde é empurrado para cima
solicitando as musculaturas da lombar, do gluteo maximo, gliteo minimo, e também os
posteriores de coxa, com acordo com estudos anatomicos. Diante disso temos a
seguinte problematica: Quais sdo os ganhos de forca e hipertrofia dos gluteos com
exercicios de elevagdo pélvica e de agachamento? Para tanto, o objetivo geral foi
identificar o que diz a literatura pertinente os sobre exercicios para ganhos de forca e
hipertrofia de gluteos. A metodologia adotada foi pautada em estudos bibliograficos de
pesquisas nacionais e internacionais dos ultimos anos, disponiveis nas diversas
plataforma académicas que tratam da temadtica. as informacdOes levantadas foram o

ponto de partida para a interpretacdes realizada.
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A FLEXIBILIDADE CORPORAL: SAUDE E PRODUGAO EM UMA EMPRESA DE GAS -
OBSERVAGOES A PARTIR DE UM PROGRAMA DE GINASTICA LABORAL

CAIO THADEU DE BARROS BARBOSA, SIDNEY DE CARVALHO ROSADAS, JULIANA
AZEVEDO DE ALMEIDA, BIANKA RIBEIRO NUNES MACEDO.

Este artigo relata a importancia da ginastica laboral no ambito corporativo, com intuito
de melhorar o desempenho nas fun¢des dos colaboradores. O método de avaliagdo
utilizado foi o teste de WELLS, que nos auxiliou na proposicdo do artigo e fortalecimento
da eficacia da ginastica laboral e melhora da flexibilidade corporal, especificamente em
uma empresa de gas. Observando a importancia de uma atividade fisica por conta de
uma deficiéncia que grande parte das empresas que trabalham com mao de obra pesada
e intensa necessitam, adotamos uma estratégia para que se tenham resultados
positivamente significativos tanto para a empresa como para os funcionarios. Enquanto
a empresa ganha em ndo perder os funcionarios por lesdo os funcionarios ganham em
ter uma qualidade de vida e de emprego muito mais adequada. A gindstica laboral
sempre foi uma atividade muito importante para todo o meio, sendo ja aplicada no meio
corporativo, com isso vamos enfatizar a comprovacdo desta atividade para que se tenha
uma valoragao e uma relevancia maior da sua func¢do. Os testes que foram aplicados ja
sdao existentes e comprovados por estudos que serdo citados posteriormente e serao
direcionados para as atividades que a empresa necessita, para que haja resultados

especificos.
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DANGA NA EDUCAGAO INFANTIL: CONSIDERAGOES A PARTIR DAS AULAS DE BALLET

SAMIRA DOS REIS SILVA, FLAVIO VALDIR KIRST, SIDNEY DE CARVALHO ROSADAS, BIANKA
RIBEIRO NUNES MACEDO.

O presente trabalho teve o carater de uma pesquisa qualitativa, onde a abordagem da
pesquisa teve como foco saber como funcionam as aulas de Ballet na educacao infantil
na rede de ensino privado. Sobre sua dimensdao tedrica acerca da dancga, ballet,
educacdo infantil, formacdo de professores e educacao fisica escolar. A pesquisa foi
direcionada para os professores de Ballet que lecionam aulas na educagao infantil, a
partir do googleforms, tivemos um numero pequeno de participantes mais com
informagdes bem relevantes. Entretanto, o estudo vem trazer consideracdes
importantes acerca de como essas aulas vém sendo aplicadas na educacdo infantil e
guem sdo esses professores que estdo atuando na drea. Destacando que o Ballet
corrobora de forma positiva na vida dos alunos :nos aspetos: cognitivo, fisico e mental.
No qual é necessdrio que os alunos vivenciem o conteddo dentro das escolas de
educacdo infantil, contextualizando sua importancia para o desenvolvimento dos

mesmos a partir das expressdes corporais, linguagens e ludicidade.
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A CRIACAO DE UM PROJETO SOCIAL: AMIGOS DO CORAL

KAYNA MALDONADO MARQUES DE OLIVEIRA, EDUARDO MIRANDA, DIONESIO ANITO
TEIXEIRA HERINGER, SIDNEY DE CARVALHO ROSADAS.

O objetivo geral deste trabalho foi analisar como se deu a criacdo do projeto “Amigos
do Cora”, buscando entender as dificuldades enfrentadas no inicio, caracterizar seus
conceitos e metas além de compreender o papel do surf como ferramenta de educacdo
ambiental, dentro do projeto. Este trabalho se caracteriza como uma pesquisa
qualitativa, quanto aos objetivos pode se considerar como uma pesquisa descritiva e
exploratdria, foram utilizados roteiros de pesquisa semiestruturadas com os dois
idealizadores, uma voluntaria e dois instrutores do projeto, a fim de atingir os objetivos,
as entrevistas de dudio foram gravadas com o aplicativo de mensagem WhatsApp e
transcritos utilizando Microsoft Office Word (versao 2013). Como resultado foi possivel
contatar que os envolvidos na organizacdo do projeto tem muita intimidade com o surf
e além de grande vontade de desenvolver a educa¢cdo ambiental com as criangas do
projeto, em partes os objetivos iniciais foram atingidos. Nos primdrdios as dificuldades
do projeto se encontram em adquirir materiais para a pratica do surf e conseguir apoio
ou patrocinio porem a maior dificuldade que assombra o projeto atualmente sdo as

relagdes interpessoais dos organizadores e falta de comprometimento.
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OS IMPACTOS CAUSADOS PELA PANDEMIA EM PESSOAS COM TRANSTORNO DO
ESPECTRO AUTISTA (TEA)

FRANCISLAINE MARIA DE JESUS PASSOS, DANIEL DE MORAES BARBOSA, JHONATAN
CESAR WANZELER MARTINS, EDUARDO MIRANDA, DIONESIO ANITO TEIXEIRA
HERINGER, SIDNEY DE CARVALHO ROSADAS.

Atualmente enfrentamos o virus da covid 19 e seus impactos causados como
consequéncia. Precisamos entender que 0s grupos sociais como o transtorno do
espectro autista (TEA) sdo os mais prejudicados principalmente pelo fato da mudanca
drastica em sua rotina. Nosso intuito é mostrar que essas pessoas apesar de suas
diferengas conseguem levar uma vida normal como socializar — se e desenvolver — se
através de tratamentos para que consiga realizar seus afazeres do dia a dia e assim se
tornar uma pessoa independente. A escolha do tema se deu através do amor por essa
area e também pela promissdo que ela pode prové, porque tem se notado que ha uma
grande demanda para este publico, pois, a cada dia o nimero de pessoas portadoras do
TEA sé aumenta; vimos isso na pesquisa em que realizamos através de uma entrevista
por meio de um formuldrio na associacdo de pais e amigos dos excepcionais (APAE).
Apds a pesquisa percebemos que cada familia utilizou um tipo de estratégiafrente a
pandemia para lidar durante esse processo, pelo fato da mudanca de rotina, algumas
familias tiveram muitas dificuldades para conseguir se sobressair de forma positiva de
tal situacdo. Com isso, evidenciamos uma grande necessidade do investimento em
estudos e praticas que tratem dessa especificidade para que essas familias consigam

enfrentar essa situacao da melhor forma possivel.
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A IMPORTANCIA DO ESPORTE NO AMBIENTE ESCOLAR: BENEFICIOS E DIFICULDADES

JAKSON SANTOS CARDOSO, EDUARDO MIRANDA, DIONESIO ANITO TEIXEIRA HERINGER,
SIDNEY DE CARVALHO ROSADAS.

O trabalho em questdo vem trazer informagdes do cotidiano dos profissionais de
Educacao fisica do ensino fundamental visando mostrar a realidade encontrada nas

escolas do municipio de serra. Trata se da estrutura das escolas e a qualidade de ensino.

Apresento também os beneficios encontrados nesta disciplina que se faz tdo importante
na vida das pessoas e que por muita das vezes acaba sendo deixada de lado e muitos

acabam nao dando muita importancia.
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A IMPORTANCIA DA VALORIZAGAO DO FUTSAL FEMININO

BRUNO GOMES DOS SANTOS, EDUARDO MIRANDA, DIONESIO ANITO TEIXEIRA
HERINGER, SIDNEY DE CARVALHO ROSADAS.

O objetivo do presente trabalho é apresentar a trajetdria histérica do futsal feminino
brasileiro e as implicagdes frente a valorizagdo e visibilidade do mesmo. E perceptivel a
existéncia de uma tensdao entre futsal e mulher atleta, no que diz respeito a
representacdo social do futsal como um esporte masculino e a pratica realizada por
mulheres. Realiza-se uma metodologia de pesquisa estudo exploratdério-descritivo, onde
houve uma coleta de dados de 10 professores, cujo atuam na area referente ao tema.
O futsal feminino ganha espaco cada vez maior no Brasil e no mundo. Em terras
brasileiras a modalidade entre as mulheres, além de ter campeonatos semelhantes ao
masculino na Tag¢a Brasil e no Campeonato Brasileiro de Sele¢des, desde 2005 é

realizada, todos os anos, a Liga Futsal Feminina.
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EXERCICIOS FiSICOS REGULARES: A RELACAO ENTRE ACOES DE INCENTIVO E A
COMPOSICAO CORPORAL DE POLICIAIS E BOMBEIROS MILITARES DE 30 A 50 ANOS

LUIZ ALBERTO BITTI JUNIOR, RAFAEL SANTANA MARTINS, MARCO VINICIUS SOUZA,
SIDNEY DE CARVALHO ROSADAS, DIONESIO ANITO TEIXEIRA HERINGER, LUCIANO
SIMONELLI LIRIO.

A presente pesquisa tem por finalidade demonstrar a relevancia do incentivo a pratica
de exercicios fisicos regulares por parte das corporacdes dos bombeiros e policiais
militares, como meio de promover uma melhora significativa da composi¢ao corporal,
saude e qualidade de vida os militares. A pratica regular de exercicios fisicos para a
realidade dos bombeiros e policiais militares é necessaria e importante, inclusive, para
melhora da execuc¢do de suas atividades laborais. Trata-se de uma pesquisa exploratoéria
composta por coleta de dados em duas etapas (questionario individual e avaliacdo
antropométrica) com policiais e bombeiros militares de duas unidades distintas.
Portanto, conclui-se que as corporacdes deveriam disponibilizar meios de incentivo a
pratica de exercicios fisicos para os militares ativos, porém apenas isso parece nao ser
suficiente para alcancar os resultados desejados em termos de saude e melhores

condigOes fisicas destes militares.
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A MUSCULAGAO APLICADA A ALUNOS COM QUADRO DE HIPERTENSAO ARTERIAL

RAMON DE MENDONCA VIEIRA, SIDNEY DE CARVALHO ROSADAS, DIONESIO ANITO
TEIXEIRA HERINGER, LUCIANO SIMONELLI LIRIO.

Muito se discute sobre o poder benéfico do Treinamento Aerdbico sob a Hipertensao
Arterial e, em meio essa discussao, a pratica da musculagdo é pouco debatida sobre sua
influéncia no corpo como um tratamento ndo medicamentoso. O presente artigo aborda
uma revisao da literatura com o intuito de fortalecer as caracteristicas do Treinamento
Resistido especifico para um individuo hipertenso, bem como suas particularidades,
beneficios e precaucbes a serem observadas na elaboracdo de um programa de
treinamento. Serdo evidenciadas algumas questdes que permeiam essa discussao, serao
expostas também algumas recomendacdes para uma boa prescricdo de treinamento
para esse grupo especifico, salientando cada varidvel de treinamento. Ao final da
revisdo, serd exibida uma tabela de prescricio de treinamento baseada nos fatos
discorridos neste artigo, que conta com as respectivas varidveis: volume, intensidade,

densidade, duracdo, frequéncia e tempo de descanso.
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EXERCICIO E EMAGRECIMENTO: A IMPORTANCIA DO EXERCICIO FiSICO NA
MODIFICACAO DA COMPOSICAO CORPORAL EM ADULTOS OBESOS

HENRIQUE WILLIAN FERREIRA MENDONCA, SIDNEY DE CARVALHO ROSADAS, DIONESIO
ANITO TEIXEIRA HERINGER, LUCIANO SIMONELLI LIRIO.

O presente trabalho tem por finalidade mostrar como o exercicio fisico pode contribuir
no processo de emagrecimento e na modificacdo da composi¢ao corporal em adultos
obesos. A obesidade é uma doenca crénica e um dos principais problemas de saude
publica no mundo. Basicamente estd associado a somatdria de trés fatores: genética,
sedentarismo e alimentacdo. Esta pesquisa trata-se de um levantamento de toda a
bibliografia ja publicada em forma de livros, revistas, publicagdes avulsas e impressa
escrita. Portanto, conclui-se que tanto a intervengao nutricional como um programa de

treinamento seja a melhor forma na prevencao e no tratamento da obesidade.



