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RESUMO

O projeto é de extensdo com interface na pesquisa e objetiva a participacdo de
individuos da comunidade em aulas de ginastica, além de fornecer informacdes para o
desenvolvimento de pesquisas sobre caracteristicas sociodemograficas, estado de
saude, qualidade de vida e aspectos morfofuncionais dos participantes, que passarao
por uma intervencao de aulas de jump. Espera-se que os individuos mantenham-se
ativos fisicamente, com consequente melhora e manutencdo da saude e qualidade de

vida.

INTRODUCAO

Atualmente, as pessoas tém procurado aulas de ginastica em busca de
condicionamento fisico, melhoria de qualidade de vida, estética, diversédo, entre outras.
Embora o nivel de inatividade fisica ainda seja grande entre a populacdo brasileira
(Brasil, 2009), Hobold (1999) relata que ha um crescente interesse da populacdo pela
pratica do exercicio fisico, quer sejam por motivos estéticos, preventivos, terapéuticos
ou até mesmo por modismo. Por consequéncia, vemos nas academias, 0 surgimento

de novas modalidades de ginastica.

O projeto Jump ViP (Vida Plena) visa buscar a participacao dos servidores ativos
e aposentados do IFSULDEMINAS, Campus Muzambinho, e de individuos da
comunidade, em atividades soOcio educativas, culturais e de atividade fisica. Este
projeto justifica-se pela importancia e necessidade do trabalho com atividades fisicas
no lazer, por meio de exercicios de ginastica, que sao de fundamental importancia, por

trazerem beneficios significativos para seus praticantes. Desta forma, podemos



destacar o Jump ViP, como sendo uma atividade de cunho social, que apresenta como
objetivo principal: resgatar a autoestima e bem-estar e proporcionar mais salude aos
participantes. As atividades corporais também oportunizam a redescoberta do corpo e
o contato social prazeroso (GUEDES, 2001). Jump é um programa de condicionamento

cardiovascular feita sobre um mini trampolim (Albuquerque, 2013).

Visando também a pesquisa, 0 projeto proporcionara meios para a realizacao de
avaliacbes para coletar informacdes sobre as caracteristicas demograficas e
socioeconémica dos participantes, sobre estado funcional, morfolégico e de estado de
salude e qualidade de vida dos participantes, além de disseminar a importancia da
pratica de atividade fisica como base em conhecimentos cientificos, desmistificando

concepcdes equivocadas.

Segundo a Organizacédo Mundial de Saude (WHO, 2009), globalmente, 5,5% das
mortes podem ser atribuidas a inatividade fisica. A participacdo em um programa de
exercicio leva a reducéo de 25% dos casos de doencas cardiovasculares, 10% dos
casos de acidente vascular cerebral, doenca respiratoria crénica e disturbios mentais.
O programa para enfrentamento das doencas cronicas do Ministério da Saude focaliza
a diminuicdo dos fatores de risco para estas doencas, entre eles a inatividade fisica
(Brasil, 2011). Considera-se também importante que a atividade fisica reduz de 30%
para 10% o numero de individuos incapazes de cuidar de si mesmos, além de
desempenhar papel fundamental para facilitar a adaptacéo a aposentadoria (GUEDES,
1995).

Nieman (1999) destaca que o objetivo final da atividade fisica é a saude e, que a
mesma sempre sera benéfica, ainda mais se realizada regularmente. Salve (2006)
corrobora ressaltando que nas pessoas que preservam estilos de vida ativos, o padréo
normal do aumento da gordura na vida adulta, pode ser atenuado de forma
significativa. Apesar de a gordura corporal apresentar tendéncia de elevacdo com a
idade, a mesma se acentua por diminuicdo nos niveis da atividade fisica e também por
diminuicdo no ritmo metabdlico (HOWLEY, 2000).

O American College of Sports Medicine (ACSM, 2006) preconiza que, para se ter
uma saude adequada, os individuos devem ter niveis ideais de capacidade
cardiorrespiratéria, forca e flexibilidade, associados a uma composicdo corporal

adequada



A metodologia comumente utilizada em aulas de ginastica tem servido como
objeto de estudo para alguns pesquisadores, entre elas, as opc¢des de atividades
aerdbicas oferecidas € possivel citar as atividades em esteiras elétricas e mecéanicas,
bicicletas ergométricas, ginastica aerobica, cicle indoor, step training e jump training
(Novaes JS, Vianna JM, 2003).

As aulas de Jump sao realizadas com exercicios sobre uma mini cama elastica
individual, por meio de coreografias. Elas proporcionam aumento da resisténcia
cardiorrespiratdria, podendo ser indicada como uma modalidade de aula nas
academias, tendo como um de seus objetivos melhorar a condi¢do aerdbica e contribuir
de forma efetiva para a manutencao e melhora da aptidao fisica e da saude. Dentre os
parametros utilizados para se alterar a intensidade de aulas aerébicas, a literatura
relata a alternancia de cadéncias musicais e o acréscimo de movimentos de membros

superiores (Albuquerque, 2012).

Furtado, Simao, Lemos (2004) analisaram a relacdo da intensidade de aulas de
jump no mini trampolim utilizando cadéncias musicais variadas e coreografias com a
utilizacdo de membros superiores, 0 que caracterizaria uma aula para individuos

avancados, com as recomendacdes do ACSM.

As aulas de jump sdo muito utilizadas em academias de ginastica no Brasil, no
entanto, pesquisas cientificas sobre o tema sdo escassas e guase inexistentes. O
estudo tem como objetivo geral conhecer a caracteristica dos praticantes e 0s
beneficios da pratica de jump, além de promover a melhora do condicionamento fisico
dos individuos, proporcionando alteracdes fisioldgicas, dos tipos cardiovasculares e

neuromusculares.

Como objetivo especifico o projeto ira investigar as caracteristicas dos
participantes , os beneficios das aulas de jump, em relacdo a saude, aptidao fisica e
composicao corporal e promover a melhora da aptidao fisica geral dos individuos

participantes.

MATERIAL E METODOS

As atividades do Projeto JUMP VIP: qualidade de vida para praticantes de jump,
acontecerdo no Centro de Ciéncias Aplicadas a Educacdo e Saude (CeCAES) no

IFSULDEMINAS, Céampus Muzambinho, e serdo desenvolvidas com materiais



esportivos a para prética de exercicios fisicos, além de espacos fisicos adequados:
sala de ginastica, sala de musculagcdo, piscina coberta e aquecida, duas quadras
poliesportivas cobertas e uma pista de atletismo com medidas oficiais. Os individuos
serdo convidados para participar das atividades de extenséo e participardo de maneira
voluntaria. Na vertente da pesquisa, estes participantes compordo a amostra do
estudo, que também poderado ser subamostrados, conforme subprojetos deste.

Primeiramente far-se-4 a aplicacdo de uma anamnese contendo dados sobre
condi¢Bes demograficas e socioecondmicas do individuo, de estado de saude, doengas
cronicas, comportamentos de saude, imagem corporal e sobre a pratica regular de
atividade fisica (tempo disponivel, preferéncias e objetivos), além do atestado médico.
Serdo aplicados os questionarios: Questionario de Prontiddo para Atividade Fisica (Q-
PAF), e questionario de fatores de risco para doencas coronarianas, como padréo
minimo para inclusdo num programa com exercicios de intensidade moderada. Todas
estas informacdes serdo autorreferidas. ApOs esta primeira triagem seguir-se-a as
definicdes e classificacbes relacionadas ao risco para a realizacao de exercicios fisicos
de acordo com o American College of Sports Medicine (2006): baixo risco, risco

moderado e alto risco. O projeto atendera os individuos que apresentarem baixo risco.

Sequencialmente sera realizada a avaliacao fisica diagnostica, seguindo-se 0s
procedimentos propostos por Fernandes Filho (2003), contendo o0s seguintes testes:
antropometricos (massa corporal, altura, indice de massa corporal, percentual de
gordura, perimetros corporais); das respostas cardiovasculares de repouso (pressao
arterial, frequéncia cardiaca, frequéncia cardiaca maxima predita para idade) e das
respostas cardiorrespiratorias ao teste de esforco (frequéncia cardiaca maxima,
consumo maximo de oxigénio, comportamento da presséo arterial e da frequéncia
cardiaca). Estas avaliacfes ndo serdo do tipo invasivas. Serdo aplicadas avaliacfes

formativas contendo os mesmos testes descritos anteriormente, de trés em trés meses.

As atividades corporais orientadas acontecerdo trés vezes por semana para
cada grupo, de no maximo 40 individuos, com duracao de 45 minutos cada sessao. As
sessfes de atividade fisica serdo planejadas e orientadas pelas professoras
proponentes deste projeto e pelo bolsista de BIEX. Estas serdo compostas por aulas de

jump.



As aulas de Jump s&o compostas por sequéncias coreografadas, por
movimentos de saltos e corrida, com variagdes e combinagdes em um mini trampolim
elastico e individual (Anjos, 2006; Albuquerque, 2013). O jump é uma modalidade de
ginastica de baixissimo impacto e pode ser praticado por pessoas de diversas idades,

seja qual for seu nivel de condicionamento fisico.

Todos os participantes do estudo assinardo um termo de consentimento livre e
esclarecido, informando sobre os objetivos do projeto, tanto para extensao quanto para

pesquisa.

As analises se cosntituirdo de estimativas de prevaléncia e médias de variaveis
sociodemograficas, de estado de saude, comportamentos de saude, qualidade de vida,
imagem corporal, além de aspectos metabdlicos e funcionais. Serdo realizados testes
estatisticos paramétricos ou nao-paramétricos, conforme necessidade, para analise de

associagao entre variaveis continuas e discretas.

RESULTADOS ESPERADOS

Espera-se com esse projeto que, 0s participantes tornem-se ou mantenham-se
ativos fisicamente por meio das aulas de jump, e que obtenham uma melhora no
condicionamento fisico, além de alteracbes fisioldgicas, morfologicas e funcionais,
positivas. O projeto também permitird maior conhecimento das caracteristicas dos

individuos que procuram aulas de ginastica e os possiveis beneficios destas aulas.

CONCLUSOES

Espera-se que os individuos da comunidade local mantenham-se ativos
fisicamente, e que o projeto contribua para o avanco cientifico do tema de aulas de

ginastica de academia, particularmente na modalidade Jump.

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

ALBUQUERQUE, Z. Jump: Da teoria & pratica. Sdo Paulo: icone, 2013. 128p.

AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE (ACSM). Guidelines for exercise testing and
prescription. 7. ed. Lippincott Williams & Wilkins, 2006.



ANJOS T.C.; LEITE J.P.; ALONSO P.T.; Gongalves A.; Padovani C.R. Variaveis de
condicionamento fisico relacionado a saude em adultas jovens submetidas a dois programas
de atividade fisica: rebound exercise em solo e 4gua. Fitness & Performance Journal. v.1, p.
18-23, 2006.

BRASIL. Ministério da Saude. Secretaria de Vigilancia em Saude. Secretaria de Gestao
Estratégica e Participativa. VIGITEL Brasil 2007: Vigilancia de fatores de risco e protecao
para doencas crOnicas por inquérito telefénico. Brasilia: Ministério da Saude, 2009.
Disponivel em: http://portal.saude.gov.br/portal/arquivos/pdf/vigitel2007_final_web.pdf

BRASIL. Ministério da Saude. Secretaria de Vigilancia em Saude. Departamento de Andlise de
Situacdo de Saude. Plano de acdes estratégicas para o enfrentamento das doencas
cronicas nédo transmissiveis (DCNT) no Brasil 2011-2022 / Ministério da Saude. Secretaria
de Vigilancia em Saude. Departamento de Andlise de Situacdo de Saude. — Brasilia: Ministério
da Saude, 2011.
Disponivelem:http://portal.saude.gov.br/portal/arquivos/pdf/cartilha_dcnt_pequena_portugues_e
spanhol.pdf

FURTADO E.; SIMAO R.; LEMOS, A. Andlise do consumo de oxigénio, frequéncia cardiaca e
dispéndio energético, durante as aulas de Jump Fit. Revista Brasileira de Medicina do
Esporte. Sao Paulo, v.10, n.5, pag. 371-375, 2004

GUEDES, D. P.& GUEDES, J.E.R.P. Exercicio na promoc¢do da saude. Londrina: midiograf,
1995.

IBGE — Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica: Projecdo da Populacdo do Brasil para
0 periodo 1980-2020. Rio de Janeiro: IBGE — DEPIS, 1997.

NOVAES JS, VIANNA JM. Personal training e condicionamento fisico em academia. Rio de
Janeiro: Shape; 2003.

WHO (World Health Organization). Global health risks: mortality and burden of disease
attributable  to selected major risks: Geneva;  2009. Disponivel  em:
http://www.who.int/healthinfo/global_burden_disease/GlobalHealthRisks_report_full.pdf

YAZBEK JUNIOR, P.: BASTTISTELLA, L. R. Condicionamento fisico: do atleta ao
transplantado. Sao Paulo: Sarvier, 1994.



