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INTRODUGAO:

A pratica regular de atividade fisica esta ligada a diversos beneficios psicolégicos, fisioldgicos
e fisicos (PIERON, 2004), além de estar ligada a uma menor mortalidade e melhor qualidade de vida em populacéo
adulta. E ainda estudos apontam que a pratica de atividade fisica regular, voluntaria e prazerosa, melhora o humor,
cognicao, a ansiedade e a qualidade de vida em individuos saudaveis (CEVADA et al., 2012). Para Severino e
Porrozzi (2010), as atividades ludicas propiciam a socializacéo, capacidade de raciocinio, o desenvolvimento da
sensibilidade, além de outras potencialidades que contribuem para a melhora da satde e da qualidade de vida, e
com o desenvolvimento motor.

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) define satde como um completo estado de bem-estar
fisico, mental e social (WHO, 1946). A qualidade de vida no aspecto da subjetividade € definida como a
percepcdo do individuo sobre o seu estado de salude em seu contexto de vida em cada uma das
dimensdes, sendo elas fisica, psicoldgica, de relacionamento social e de ambiente (SEIDL; ZANNON,
2004). A dimensao fisica refere-se a percepcao do individuo sobre sua condicao fisica; a psicologica
refere-se a percepcédo do individuo sobre sua condicdo afetiva e cognitiva; de relacionamento social
refere-se & percepcao do individuo sobre os relacionamentos sociais e 0s papeis sociais adotados na
vida; e do ambiente refere-se a percepcdo do individuo sobre aspectos diversos relacionados ao
ambiente onde vive (SEIDL; ZANNON, 2004).

Sendo assim o nivel de atividade fisica € um dos fatores determinantes na qualidade de vida dos
individuos. E diante do que foi dito e pensando na atividade fisica como um fator para a melhora na
qualidade de vida, o presente estudo traz as aulas de iniciacdo esportiva em Ginastica para adultos da
extensdo universitaria da Faculdade de Educacéo Fisica (FEF) da Universidade Estadual de Campinas
(UNICAMP), como um ambiente de pratica corporal que pode influenciar na qualidade de vida de seus

praticantes. A partir das experiéncias nesta extensao universitaria, esta pesquisa teve como objetivo
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geral analisar a influéncia na qualidade de vida de jovens adultos(as) com a vivéncia de aulas de
Ginastica esportiva. E como objetivos especificos analisar quais foram as percepcdes em relacao aos
trés dominios: fisico, psicolégico e de relacbes sociais e qual a importancia de estratégias ludicas na

motivacao e na qualidade de vida dos(as) praticantes destas aulas.
METODOLOGIA:

Foi realizado um estudo misto, envolvendo pesquisa quantitativa e qualitativa. Foi realizada
também uma revisao bibliografica na busca de aprofundamento da produgéo em teméticas relacionadas,
0 que contribuiu com o aprofundamento da discussdo dos dados, além da pesquisa de campo com
guestionarios.

Foram utilizados dois questionarios como procedimento de pesquisa de campo. Estes
guestionarios foram realizados online por meio da plataforma Google Forms. E a pesquisa foi aprovada
pelo Comité de Etica em Pesquisa (CEP), nimero do CAAE: 67092923.6.0000.5404.

O primeiro questionario aplicado foi o WHOQOL-bref (The WHOQOL Group, 1996), uma versao
abreviada do WHOQOL-100, que € um instrumento que avalia a percep¢édo de Qualidade de Vida. As
respostas para as questdes do WHOQOL sdo dadas em uma escala do tipo Likert. Este questionario foi
aplicado duas vezes, no primeiro momento referente a percep¢éo de qualidade de vida individuo antes
de iniciar a prética da Ginastica no semestre, aplicado em maio/2023, e no segundo momento referente
a percepcao da qualidade de vida ap6s o semestre de aulas, aplicado em junho/2023. Um segundo
guestionario também foi aplicado ao final do periodo de aulas, junho/2023, com questdes abertas sobre
quais as influéncias que as aulas de Ginastica tiveram em sua qualidade de vida.

Os participantes do estudo foram 11 alunos(as), que responderam aos questionarios. Todos sédo
alunos(as) das turmas de Ginastica para adultos do Projeto de Extensao em Ginastica da FEF/Unicamp.
As turmas sdo mistas, de pessoas adultas maiores de 18 anos, da comunidade interna ou externa a
Unicamp

Os dados quantitativos referentes ao questionario WHOQOL-bref foram analisados através dos
calculos dos escores e estatistica descritiva, realizados na ferramenta proposta por Pedroso e
colaboradores (2010). E os dados qualitativos foram analisados por andlise de conteddo (BARDIN,
2016).

RESULTADOS E DISCUSSAO:

No primeiro momento da pesquisa, 0s participantes (11) responderam ao questionario fechado,
WHOQOL-bref, referente a avaliacdo da percepcdo da prépria qualidade de vida anterior a experiéncia
com as aulas de Ginastica, e o resultado obtido através do calculo dos escores e analise de estatistica
descritiva, foi de que a QV dos participantes era de 66,11%, como mostra o grafico 1. J& no segundo
momento, 0s participantes responderam ao mesmo questionario, mas referente a QV ap6s o semestre

de aulas em Ginastica, e os resultados obtidos foram de 72,29%, como mostra o gréafico 2.
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Gréfico 1: Percepcéo da QV antes das aulas de Ginastica Gréfico 2: Percepcao da QV depois das aulas de Ginastica

Comparando entdo os dois graficos (Grafico 1 e Grafico 2) percebe-se que a QV Total dos
participantes melhorou em 5,82%. E corroborando com os dados dos graficos de que houve melhora na
qualidade de vida, uma das perguntas do questionario aberto era “As aulas de Ginastica tém alguma
influéncia sobre sua qualidade de vida? Explique por favor.” todos os 11 participantes responderam que
sim. E justificam a influéncia da ginastica na QV através de 3 dominios, sendo eles o fisico, o psicologico
e das relacdes sociais. O dominio fisico é apontado quando os alunos citam sobre os beneficios fisicos
ou da capacidade de realizar algum movimento especifico. O dominio psicolégico quando dizem sobre
“espairecer”, “felicidade”, “confianca”. E o dominio das relagdes sociais quando diz que estar com os
amigos faz muito bem.

Segundo gréficos 1 e 2, o dominio fisico teve uma melhora em 6,86%, 0 que ja era esperado por
estar diretamente relacionado a pratica esportiva, o dominio psicolégico 7,84%, o dominio do ambiente
4,43% e o dominio das relacdes sociais, foi o Unico que ndo obteve uma melhora, tendo uma queda em
0,19%. Importante destacar que o dominio das relagdes sociais, ndo é limitada a aquelas relacdes
sociais presentes nas aulas de Ginastica, mas também a amigos e familiares, e pode estar relacionado
também ao pouco tempo para uma melhora significativa. Acredita-se que das dimensdes da QV, o
Ambiente ndo possui uma influéncia direta da atividade fisica, pois o0 mesmo se refere a aspectos
diversos relacionados ao ambiente onde vive. Assim, entende-se que os dominios fisico, psicoldgico e
de relagBes sociais sdo 0s que a atividade fisica, no caso deste estudo a Gindstica, pode influenciar,
pois como j& visto, a prética regular de atividade fisica esta ligada a diversos beneficios psicoldgicos,
fisiolégicos e fisicos (PIERON, 2004). Desta forma, quando o questionario aberto foi elaborado, o
dominio do ambiente n&o foi questionado quanto a melhora devido a influéncia das aulas de Ginastica.

Referente ao dominio fisico, quando perguntados no questionario aberto se consideram que ha
melhoras na QV no aspecto fisico ou motor, todos os 11 participantes responderam de forma positiva,
pontuaram que obtiveram melhoras em relacdo a forca, flexibilidade, disposicéo, resisténcia fisica,
auséncia de dores, novas possibilidades de movimentos.

As Ginasticas sdo modalidades esportivas com alta demanda fisica, motora e mental, possuem
movimentos ndo habituais, como por exemplo, inverter o corpo em exercicios como parada de maos, ou
subir sobre alguém para realizar uma piramide, ou até fazer mesmo executar acrobacias de vé6o como

um mortal. Leguet (1987) separa em diferentes categorias o ensino de atividades gimnicas, como saltar;
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aterrissar, equilibrar-se; girar sobre si mesmo. Essas categorias necessitam de aspectos motores do
nosso corpo, como forca ou flexibilidade, que devem ser trabalhados para que os exercicios possam ser
realizados, dessa forma, com o treino aspectos fisicos sdo melhorados, assim como mencionados pelos
alunos(as).

Referente ao dominio psicologico, quando perguntados no questionario aberto “Vocé considera
que ha melhoras em sua qualidade de vida no aspecto psicolégico? Explique por favor.” Todos os 11
participantes responderam de forma positiva. Eles responderam sobre diminuicdo da ansiedade e
irritabilidade, e o aumento da autoestima, confianca e determinacdo. Nunomura, Teixeira e Caruso
(2004) trazem estudos que dizem gue o exercicio fisico reduz os niveis de ansiedade, depresséo e raiva,
considerados sintomas de estresse e que quanto melhor o condicionamento fisico do individuo mais
favoravel é sua resposta ao estresse. Além disso, trazem que a pratica regular da atividade fisica tem
sido associada a mudancas significativas nos estados psicolégicos de humor, gerando bem-estar
psicoldgico e aumentando a resisténcia do individuo diante do estresse psicossocial.

Sobre a dimensao das relagées sociais, pensando sobre a influéncia da Ginastica, um(a) aluno(a)
respondeu que “Bem pouco, sou meio introvertido...”. Enquanto os demais responderam de forma
positiva, apontando sobre conexd0 com novas pessoas, interacdo social, formas novas de
relacionamento. Assim, o0 aspecto das relagbes sociais € subjetivo, pois isso vai depender da
personalidade de cada um e se esta aberto ou néo as trocas. De acordo com Nunomura, Teixeira e
Caruso (2004) o exercicio fisico influencia diretamente a salde fisica, o humor, e indiretamente a vida
social. Neste caso, pode influenciar na vida social pois as aulas ndo séo individuais, assim ha uma
socializacao e troca entre os participantes, e com os professores, como mencionado pelos alunos(as).

Outra pergunta do questionario foi sobre as estratégias ladicas utilizadas durante
momentos da aula como no aquecimento e preparacao fisica, se eles percebem e se acreditam que
estes momentos influenciam de alguma forma na qualidade de vida, e os(as) 11 participantes
responderam de forma positiva, apontando que os momentos ladicos aumentam a interacdo social,
mantém o interesse na prética, diversdo, diminui¢cdo do estresse e da seriedade.

Portanto, a ludicidade pode ser uma possibilidade de proporcionar aos alunos o aprendizado de
maneira espontanea, diversificada e prazerosa, e quando essas estratégicas ludicas bem elaboradas
colaboram para o aprendizado, tornando o mesmo significativos, pois quando se brinca, ha a exploracéao
e descobrimentos de novos caminhos que nem sempre o professor precisa dizer diretamente. Assim, a
associacdo das atividades ludicas possibilita ao aluno(a) o desenvolvimento de varias competéncias,

além da participacao ativa no processo pedagogico e da socializacdo com aqueles que fazem aula junto.

CONCLUSOES:

Foi possivel concluir que a Gindstica influenciou positivamente na qualidade de vida dos
praticantes adultos das turmas de extensdo em Ginastica da FEF — Unicamp que se propuseram a

participar do estudo, através do questionario validado WHOQOL-bref e do questionario aberto.
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No questionério validado WHOQOL-bref, foi possivel concluir a melhora na Qualidade de Vida
geral, e nos aspectos fisicos, psicologicos e de ambiente. No aspecto social, com os dados obtidos pelo
guestionario, ndo foi notado um aumento em relacdo a porcentagem, o que se pode concluir que as
perguntas referentes as rela¢des sociais ndo sao limitadas a aquelas presentes nas aulas de Gindstica,
mas também a amigos(as) de outros ambientes e de familiares. E no questionario aberto, todos os(as)
participantes notaram melhoria em sua QV geral e nos trés dominios, sendo eles fisico, psicolégico e de
relacionamento social. Mostrando que no que se diz respeito a Ginastica, 0s aspectos sociais foram
influenciados pelas relacdes de socializacao construidas dentro deste ambiente.

Foi possivel concluir que a utilizacdo de estratégias ludicas em momentos das aulas aumenta o
interesse pela pratica e pode sim influenciar na melhora da QV.

Conclui-se também a importancia das extensfes universitarias, principalmente aquelas para
adultos, como um espaco de possibilidades de desenvolvimento de metodologias de ensino e ofertas de
propostas pouco ofertadas na cultura de atividade fisica atual.
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