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Resumo- A pesquisa tem como objetivo analisar os beneficios da pratica esportiva e do exercicio para a
saude e qualidade de vida na visdo dos individuos praticantes. A pesquisa é de levantamento e descritiva.
Para a coleta de dados foi utilizado um questionario, com questdes abertas e fechadas que investigam
aspectos sobre a pratica esportiva, a salude e a qualidade de vida dos participantes. A amostra foi ndo
probabilistica e composta por acessibilidade com um total de 105 pessoas, sendo 35 participantes
praticantes de trés diferentes modalidades esportivas: escalada, futebol e musculacdo. Foi realizada uma
andlise tematica qualitativa dos dados obtidos nas questdes abertas do questionario e os resultados
revelam que, na visdo dos sujeitos, as praticas das atividades esportivas que estdo em estudo,
proporcionam uma melhor qualidade de vida e promovem salde nas suas diferentes dimensdes. Pode se
concluir que, inserir pessoas na pratica de uma atividade esportiva pode contribuir para o empoderamento
do individuo, como também fortalecer aspectos relevantes para a salde, como exemplo, 0 pensamento

positivo para com a vida.
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Introducéo

Cada vez mais, nos dias atuais, é demonstrada
a importancia de se ter uma vida ativa, incluindo
atividades esportivas e de exercicios fisicos no dia
a dia para se ter um bem-estar e possivelmente
uma qualidade de vida e saude. Na medicina do
esporte, segundo Carvalho et al. (1996), uma das
estratégias usadas para prevenir, tratar, reabilitar
0s portadores com certos tipos de doengas, no
sentido de diminuicdo do risco de morbi-
mortalidade pelo acometimento doentio, é a
utiizacdo de préticas de atividades fisicas
continuas. Também na medicina esportiva,
afrmam que, uma das grandes causas de
doencas nos dias de hoje, é a vida sedentaria que
esta levando a grande maioria da populacdo a
sofrer com o0 excesso de peso, problemas
cardiovasculares, respiratorios e outros tipos de
acometimentos biologicos. “O sedentarismo é
condicdo indesejada e representa risco para a
saude” (CARVALHO et al.,1996, p. 79).

A psicologia do esporte acredita que, através
da pratica esportiva e do exercicio a pessoa
também é afetada psicologicamente. Segundo
Weinberg e Gould (2001), no estudo em psicologia
do esporte e do exercicio os objetivos sdo o de
entender como os fatores psicolégicos afetam o
desempenho fisico de um individuo, e como a
participagcdo em esportes e exercicios também

afetam o desempenho psicoldgico, a salude e o
bem-estar de uma pessoa.

Acredita-se que praticar atividades esportivas e
exercicios pode levar individuos a uma melhor
qualidade de vida e saude. Assim, 0 objetivo do
presente trabalho é levantar e compreender os
beneficios adquiridos pelos individuos com a
pratica de atividades esportivas e de exercicios;
Caracterizar a qualidade de vida dos individuos
praticantes e identificar os beneficios advindos da
pratica esportiva e de exercicios para a saude
fisica, psicoldgica, social, espiritual e ecolégica.

De acordo com a revisdo de literatura,
mudancas significativas ocorreram as pessoas no
seu modo de viver em sociedade. Os avancos
cientificos na area da saude contribuiram para a
prevencdo de certas doencas agudas. Nossos
antepassados sucumbiam na maior parte das
vezes de infecgbes virais e bacterianas. No século
XXI, as pessoas sofrem cronicamente devido ao
estilo de vida adotado, com habitos de fumar,
consumo em sua dieta com alto teor de gordura e
tendo uma vida sedentaria (STRAUB, 2005). Nos
dias atuais, praticar esportes e exercicios pode e
deve ser considerada uma necessidade bésica
para uma vida saudavel. O esporte além de ser
prazeroso, pode ser benéfico a salde e ser usado
como acdo social (EPIHANIO, 1999). O que se
pretende na presente pesquisa € identificar e
compreender os beneficios obtidos pelos
individuos inseridos em situagdes esportivas e de
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exercicios, e o quanto estes afetam as dimensdes
que determinam o bem-estar integro do individuo,
proporcionando-lhe uma qualidade de vida.

Método

A pesquisa é descritiva, que segundo Martins
Janior (2008, p.83), trata-se de uma pesquisa que
“[...] visa descobrir e observar fendmenos
existentes, situacbes presentes e eventos,
procurando descrevé-los, classifica-los, compara-
los, interpreta-los e avalia-los, com o objetivo de
aclarar situacdes para idealizar futuros planos e
decisdes”.

Foi desenvolvida por meio do delineamento de
levantamento, que segundo Gil (1999), é uma
investigacao feita em forma de interrogacao direta
das pessoas com o objetivo de conhecer certos
comportamentos. Através de questionarios, se
obtém dados a partir do ponto de vista dos
pesquisados, com a vantagem de apresentar
conhecimento direto da realidade. Segundo Gil
(2010) a partir de um grupo significativo
relacionado ao problema estudado, coleta-se os
dados e depois os analisa para uma maior
compreensao.

A pesquisa foi realizada na cidade de Taubaté
e Sdo Bento do Sapucai, estado de Sao Paulo.
Mais especificamente em locais onde se praticam
esportes e exercicios fisicos.

Sao participantes da pesquisa pessoas que
praticam esportes e atividades fisicas de modo
regular. A amostra foi organizada de forma néo
probabilistica e por acessibilidade, composta por
105 pessoas, 0os quais devem praticar um dos
seguintes  tipos de atividades: escalada,
musculacdo ou futebol. Tais modalidades foram
escolhidas pelo fato da grande maioria das
pessoas atualmente incluirem no seu estilo de
vida a pratica de musculacdo, o que pode ser
comprovado pelo aumento da demanda e
surgimento de novas academias; o futebol, que ha
muito tempo € uma pratica consolidada no mundo,
envolvendo milhares de pessoas; e também a
escalada pela sua evolucéo e ascensdo no Brasil,
que a cada dia aumenta o nUmero de adeptos ao
esporte, podendo ser futuramente considerado
como um esporte dos Jogos Olimpicos. Foi
composta uma sub-amostra de cada modalidade
com 35 pessoas.

Os critérios para inclusdo dos participantes na
pesquisa foram: Praticar uma das atividades
listadas ha no minimo seis meses e de forma
regular (pelo menos uma vez por semana).

Foi utilizado como instrumento: o questionario
sobre comportamentos dos praticantes de esporte
e de exercicios fisicos relacionados com a saude.
O questionario foi desenvolvido pelo aluno
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pesquisador tendo como embasamento tedrico o
livro Fundamentos da Psicologia da Saude, em
Introducdo a Psicologia da Saude, (STRAUB,
2005, p. 24-26). E constituido por 60 questdes que
examinam o estilo de vida e habitos da populacéo
em estudo, além de sua percepcdo sobre a
gualidade de vida.

O instrumento utilizado foi administrado
mediante auto-aplicacdo. Segundo Seidl e Zannon
(2004), parece ser vantajoso esse tipo de
administragdo, pois requer menos tempo
disponivel, permitindo que a pessoa responda no
seu ritmo, podendo voltar aos itens e refletir
melhor sobre suas respostas. O questionario foi
entregue aos participantes individualmente, os
quais foram devolvidos conforme combinado pelos
mesmos.

Os dados foram analisados de forma
guantitativa (tabulacdo e analise percentual das
guestdes fechadas) e qualitativa (analise tematica
das questBes abertas). No presente artigo seréo
apresentados exclusivamente 0s dados
gualitativos obtidos.

Resultados

Os resultados que serdo apresentados a seguir
referem-se a analise qualitativa realizada nas
respostas abertas do questionario, desenvolvida
por meio de andlise tematica. Os temas
analisados foram: motivos que levaram a praticar
atividade esportiva; conceito de salde na visédo
dos participantes e os beneficios adquiridos com a
pratica esportiva para a saude e qualidade de
vida.

Os principais motivos encontrados na pesquisa
de os praticantes estarem envolvidos com a
pratica do esporte foram o divertimento, o
desenvolvimento das habilidades motoras, fisicas
e mentais, a paz, a tranquilidade, as amizades, o
desafio e a superacao de limites.

Quanto ao entendimento de salde, os
participantes em sua maioria disseram que € o
bem estar fisico, mental, social e espiritual.
Também disseram como se faz para adquirir
saude.

Com relacdo aos beneficios adquiridos com a
pratica esportiva e dos exercicios, as respostas
dos participantes da pesquisa vdo ao encontro
com 0s motivos que o0s levam a praticar os
referidos tipos de esportes e exercicios. Além
desses beneficios, indicam também que houve
beneficios no sono, na respiracdo, na
concentracao, na elasticidade, no relaxamento, no
estado de humor, no equilibrio, menos estresse,
na percepcdo, no reflexo, na felicidade, no
raciocinio, no companheirismo, no auto-controle,

XVI Encontro Latino Americano de Iniciacao Cientifica e

XII Encontro Latino Americano de Pés-Graduacado — Universidade do Vale do Paraiba



XVIINIC XILEPG VLINICJr

Encontro Latino Americano
de Iniciagao Cientifica
respeito social, na solidariedade, diminuicdo da
ansiedade e depresséo, e na disposic¢ao.

Discussao

Alguns praticantes apresentaram que 0s
motivos pelos quais se envolvem com o esporte €
a diversdao. O que vai ao acordo com uma das
origens do esporte que € exatamente o
divertimento (BOHME, 2003).

“A saude, meu bem estar e divertimento com
meus amigos” (praticante de futebol).

“Me divertir, ficar em forma para evitar dores
nas costas” (praticante de escalada).

Para Scalcan e outros (1999 apud PAIM,
2001), o principal fator motivacional pela procura
da pratica esportiva, continua sendo a busca da
ludicidade, divertimento e aprimoramento de suas
habilidades motoras. Esta Ultima, podemos
confirmar com as respostas dadas pelos
praticantes que se sentem motivados por melhor
desenvolvimento, postura e resisténcia.

“Autoconhecimento, contato com a natureza,
desenvolvimento  motor, fisico e mental,
transferéncia de conhecimento adquirido para o
cotidiano” (praticante de escalada).

“Para ter melhor desempenho fisico” (praticante
de musculacéo).

Apesar das trés modalidades de esporte indicar
que uns dos motivos é a forma fisica, o destaque
vai principalmente para os praticantes de
musculacdo, que em sua maioria apresentaram
aspectos relacionados a dimensdo do corpo. A
raiz do cuidado com o corpo, segundo Rubio
(2002), vem do esporte grego, e pode ser
considerado um terreno sagrado da cultura, que
forneceu fundamentos para a nossa civilizacdo no
que diz respeito a busca da perfeicao, que, so era
possivel com a beleza do corpo, ou seja, a
“Paidéia” ou educacdo integral s6 podia ser
alcancada com a educacéo fisica.

Os praticantes disseram serem motivados
devido a paz e tranquilidade transmitida pela
pratica esportiva.

“E motivante, pois trdz varios beneficios para a
salde e também para minha relagdo comigo
mesmo, sinto gratificante realizar exercicio fisico e
me traz muito conforto e paz” (praticante de
musculacao).
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“Momento de reflexdo, paz, tranquilidade,
confraternizacdo e superacdo” (praticante de
escalada).

“A tranquilidade ter mais foco, viver mais na
pratica dele” (praticante de futebol).

O Francés Pierre de Freddy, educador,
pensador e historiador, via 0 esporte como um
fator indireto para o equilibrio entre as qualidades
fisicas e intelectuais — mente s& em corpo sédo — e
para assegurar a paz universal (RUBIO, 2002).

Outro motivo identificado na pesquisa para se
praticar o esporte sdo as amizades.

“A convivéncia com 0os amigos e 0 prazer da
atividade fisica” (praticante de futebol).

“Primeiramente € porque faz bem a salde
fisica quanto mental. Foi onde consegui achar
amigos que agem e pensam como eu, € para mim
€ uma forma de vida” (praticante de escalada).

As atividades fisicas e principalmente
esportivas constituem-se nos melhores meios de
convivéncia humana (TUBINO, 2005).

Um dos fatores que fazem com que os
escaladores estejam motivados com 0 seu esporte
sdo os ambientes desconhecidos e naturais que
sdo submetidos, os desafios e a constante
superacao dos limites.

“Desafios pessoais,
motivacéo, persisténcia”;

mentais, fisicos,

“Sair da rotina do dia a dia e superar meus
limites”;

“Conexdo com ambientes desconhecidos e
naturais”. (frases dos praticantes de escalada).

“A pratica dos esportes em contato com a
natureza, tem um carater mimético, é comparado
com a excitagdo gerada pela situacdo da “vida
real” (MARCHI, P.70, 2004). Caracteriza-se por
uma luta intima, privada, uma competicdo consigo
mesmo no sentido de elevacdo individual
(YONNET, 2004 apud RUBIO, 2006). Nos
esportes de contato direto com a natureza a
competicdo e a disputa deixam de ter importancia
primaria, considerando o aspecto da capacidade e
a determinacdo de cada um em superar seus
limites no confronto direto homem-natureza
(MARCHI, 2004). A autora também apresenta que,
nestes esportes, condicionalmente, ocorre uma
liberacdo de adrenalina - um termo bastante
usados pelos praticantes -, e que estes esportes
sdo mais excitantes e imprevisiveis por natureza.
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“O sentimento de bem estar que o esporte me
da. O amor pelo o que eu fagco me sinto como se
tivesse sendo escolhido pelo o esporte que eu
pratico, e ndo que escolhi...adrenalina correndo
nas veias...isso é viverl O esporte me da
autoconfianca e coragem o suficiente para eu
enfrentar todos os medos que aparecem no meu
dia-a-dia” (praticante de escalada).

A autoconfianga “[...] € uma exigéncia
béasica para a acdo, para o exercicio da atividade
profissional, para o sucesso, para construir uma
ponte entre a familia e a sociedade” (TAMAYO,
2001, p. 162). A autora afirma que as pessoas que
praticam atividade fisica regularmente,
comparados com o0 grupo controle, se percebem
com mais autoconfianca, mais autocontrole, e
mais adaptados as normas éticas e morais da
sociedade.

Os esportes radicais promovem o0 resgate da
interacdo do homem com o meio natural, onde
muitos sdo atraidos na intengdo de testar sua
forca, desafiar a natureza, resgatando energias
primitivas onde o dominio na modernidade s@o os
das maquinas e das tecnologias. Se aventurar na
montanha € um meio eficaz de fugir da vida
urbana, de renovar as energias (BRITO, 2008).

“Prazer, superagao pessoal, valvula de escape
em situagcbes adversas e também poder
acrescentar algo para futuras geragbes”
(praticante de escalada).

“A0 assumir riscos, 0 montanhista desafia a
natureza e a si mesmo, expondo-se a vitoria e a
derrota, a luta e a recompensa. O montanhista,
realmente, escala para si, movido pelo desafio, em
busca de superacdo de si mesmo, de conhecer
seus limites fisicos e mentais. Mas escala também
para 0s outros, representando paises ou grupos, e
colhe os frutos obtidos” (BRITO, 2008, p.9).

Além do questionamento sobre os motivos de
se praticar esporte, 0s participantes da pesquisa
puderam responder sobre o seu entendimento
sobre salde.

A maioria dos participantes da pesquisa
respondeu, de modo geral, que saude é o bem
estar fisico, mental e social. Também foram
apresentados dados pela amostra estudada a
dimenséo espiritual.

“Equilibrio entre corpo, mente e espirito”
(praticante de musculacgéo).

“Saude é tudo aquilo que faz bem ao corpo
mente e espirito” (praticante de escalada).
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Alguns participantes apresentaram também

como fazer para se adquirir satide. O destaque vai

para a pratica de esporte, alimentacao e higiene.

“Saude é tudo alimentagdo, a pratica de
esportes, uma vida saudavel” (praticante de
musculacéo).

“Uma boa qualidade de vida, com a pratica de
esporte, uma boa alimentacdo e atitudes
higiénicas” (praticante de escalada).

N&o ha dividas quanto a melhoria de qualidade
de vida que a pratica esportiva e de atividade
fisica, bem acompanhada, pode trazer a qualquer
ser humano, em sua estrutura psicolégica e para o
reequilibrio fisico e mental (EPIPHANIO, 1999).
Podemos compreender também que, para alguns
participantes da pesquisa, a dieta alimentar e
comportamentos higiénicos, estdo de alguma
forma, relacionados com a saulde.

Consideracdes Finais

Por meio da analise dos dados qualitativos
obtidos na presente pesquisa foi possivel
identificar, na visdo dos pesquisados, o0s
beneficios obtidos pelos individuos inseridos em
situacdes esportivas e de exercicios, e 0 quanto
estes afetam as dimensdes que determinam o
bem-estar integro do individuo, proporcionando-
Ihe uma melhor qualidade de vida.

Espera-se que o conhecimento adquirido neste
estudo possa contribuir para que se tenha um
olhar ampliado para as questdes esportivas e de
exercicios, e que o0s aspectos aqui identificados
possam ser aplicados posteriormente para uma
atuacao que promova saude e qualidade de vida
de pessoas e comunidades.
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