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RESUMO

Na atualidade o local preferido pela maioria dos brasileiros para a pratica
de esportes e exercitar-se no dia a dia é ao ar livre, primeiro por que nao precisa
usar recursos para o pagamento do local e também por que preferem o contato com
a natureza e ndo a academia fechada. Estudos mostram que 28% da populagao
opta por parques e lugares em meio a natureza para praticar atividades fisicas. Na
cidade de Ariguemes-RO existem areas para a execucdo de atividades fisicas e
lazer (pracas) nos diferentes bairros ou setores. A prefeitura é responsavel pelo
mantimento destas éareas. Na presente pesquisa pretende-se estudar as
carateristicas e condicdes dos espacos para a pratica de atividades fisicas, esportes
e de lazer. Inicialmente foi feita uma revisdo de bibliografia relacionada com o tema
objeto de estudo, a continuacdo e feito um levantamento sobre a existéncia das
areas a estudar além de uma coleta de dados a traves do método de observacao
participante com um protocolo de questdes relacionadas com as condi¢cdes das

areas estudadas.

Palavras — chave: Atividades Fisicas. Academia ao ar livre, Esporte.



ABSTRACT

At present the place preferred by most Brazilians to practice sports and
exercise on a daily basis is outdoors, first because they do not need to use resources
to pay for the place and also because they prefer contact with nature and Not the
gym closed. Studies have been showes that 28% of the population opts for parks and
places in the middle of nature to practice physical activities. In the city of Ariquemes-
RO there are areas for practicing physical activity and leisure (parks) in different
neighborhood or sectors. The city hall is the responsible for the maintenance of these
areas. In the present research intend to study the characteristics and conditions of
the spaces for the practice of physical and leisure activities. Initially, a bibliography
review was carried out related to the subject matter of the study, the continuation and
made a survey about the existence of the areas to study besides a data collection
through the method of participant observation with a protocol of questions related to

the conditions of the studied areas.

KEYWORDS: Physical activities, Outdoor gym, Sport.
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INTRODUCAO

Os problemas de saude das pessoas sobre todo dos mais velhos e uma
preocupacao dos estudiosos em todo o mundo, doencas tais como, (Diabetes,
Hipertensdo Arterial, AVC e outras). A atividade fisica é uma das maneiras para
prever ou retardar a aparicao destas doencas porem governos e prefeituras em todo
o mundo tem criado espacos para a execucao de atividades fisicas, recreativas e de
lazer.

Uma nova visdo de que as pracas servem além de tudo para pratica de
exercicios fisicos tem se espalhado pelo Brasil todo, em Ariguemes — RO a maioria
de suas pracas tem local para a pratica de atividades, seja caminha, esportes, ou
exercicio fisico, além de servir como local de venda para pequenas lanchonetes, o
que influenciam positivamente no comércio além de reunir pessoas no local. As
pracas mais recentes construidas na cidade ja tém instalados em seu espaco fisico
equipamentos de academia, para a pratica ao ar livre, além de pistas para
caminhada.

Na revisdo bibliografica, foi pesquisado definicbes de termo muito
utilizadas, quando discorremos sobre pratica de atividade fisica em espacos,
publicos: saude, qualidade de vida, lazer, recreacéo, aptidao fisica, atividade fisica e
exercicio fisico.

Outra questdo € que em Ariquemes, as pracas que foram observadas, em
sua maioria contam com academias, pistas de caminhada além de espacos para
pratica esportiva, em alguns tem tudo em um s6 lugar, por isso a importancia para a
pesquisa de definicdbes e histérias de academias ao ar livre. Sdo muitos 0s
beneficios que aporta a pratica de atividade fisica regular para as pessoas que a
executa, independente de aula e atividade que ela procure realizar. A pratica de
algum exercicio fisico regular, aumenta a interagdo social do praticante, além de
melhorar o condicionamento fisico e psicologico e esse conjunto vai interferir
diretamente na qualidade de vida ( CARDOSO, 1992).

Atualmente tem sido debatido sobre os beneficios das atividades fisicas,
o que faz aumentar cada vez mais o numero de praticantes de alguma atividade,
porém, sem o devido acompanhamento de um profissional qualificado, o que pode

acabar prejudicando as pessoas que buscam seus beneficios, pois sem a orientacao
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e o0 planejamento de um profissional, uma pessoa leiga ndo saberd a quantidade
correta de repeticdes, a intensidade e frequéncia, qualquer excesso ou postura
inadequada durante a execucédo dos exercicios pode ocasionar lesdes.

O presente trabalho € uma pesquisa inédita quando pretende efetuar um
estudo das pragas como espacos para pratica de atividade fisica, recreacdo e lazer
na cidade de Ariqguemes — RO. Séo aplicados métodos e procedimentos para
dominar o historico das pracas, para a pratica de atividade fisica e a composicéo

delas nesta cidade.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 SURGIMENTO E DESENVOLVIMENTO DA ACADEMIA AO AR LIVRE E
PRACAS.

Uma praca pode representar muito em uma cidade, pois faz parte de sua
histéria, pode transformar-se em um ponto turistico, local para eventos.

As pracas atendem a um numero diverso e distinto da populagédo e podem
ter suas funcdes alternadas entre o dia e a noite. Em alguns casos, podem se tornar
referéncia histérica e turistica por se tratarem de formas urbanas geralmente
relacionadas a origem das cidades.

As pragas podem acolher diversos aspectos de um local, pode ali ter lazer
de uma familia ao fim de semana por exemplo, receber festas municipais, por esses
motivos ela mantém a identidade de uma cidade, pois esta muito presente na vida
dos cidadaos e atendem as necessidades da maioria. (BORGES,2011)

Segundo Yokoo e chies (2009), mesmo que seja um local onde néao seja téo
bonito, ou tdo bem frequentado, ainda serd uma praca se possuir sua forma, mesmo
gue sofra transformacdes, ou que ninguém nunca a frequente mais.

A agora e o Férum romano foram os primeiros locais publicos a que se tem
informagdes que serviram como pragas, nesses locais aconteciam diversas coisas,
como o comércio local, além de que servia de local sagrado para igreja, pois ali se
reunia seus fiéis, ali ficava representado a administracao local, atendiam entdo a
maioria das necessidades das cidades daquela época. (BARBINI; RAMALHETE,
2012).

Desde as primeiras agoras e foruns, muito tempo se passou, surgiram as
pizzas, logo todas cidades europeias tinham pracas. Em Portugal se tornou uma
construgcdo de extremo valor para populagcdo e governo, pois é algo que respeita 0
passado europeu, e foi com esse pensamento que chegou no Brasil colonial as
primeiras pragas com caracteristica da Europa. (BARBINI; RAMALHETE, 2012)

As primeiras pracas brasileiras foram construidas pela igreja catolica, eram
locais sagrados, serviam para festividades, reunibes da populagdo, local de
interacdo social. Essas pracas receberam nome de adro ou largo, nada mais é do

que os espacos construidos em frente as igrejas, que pode ser percebido até dias
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atuais, ou seja, grandes espacos, onde 0s catdlicos da época aproveitar seu tempo
de lazer. (RIBEIRO, 2010)

Segundo Vieira e Filho (2001) No Brasil, € muito comum pragas com muita
paisagem, verdes, que uma das maiores caracteristicas das pracas brasileiras, o seu
tom verde, nada em comum com os adros em frente as igrejas, que remetem a uma
caracteristica europeia, contemporanea, com mais detalhes artisticos, enquanto a
praca nativa brasileira tem por maior funcdo a de refugio dos grandes prédios da
grande cidade, local onde as pessoas respiram um ar limpo, se sentem bem

Das primeiras pragas que tinham como funcdo também ser local para
comeércio, muito mudou, se tornou local para recreacao, lazer, local para reunir a
familia, levar os filhos, praticar exercicios fisicos.

Na década de 1940, influenciados pelos ideais modernistas da Carta de
Atenas, as pracas se transformaram. Os espacos das pracas modernas sao
idealizados para a permanéncia e ndo mais como passeio dos transeuntes.
Implanta-se o lazer contemplativo com recantos sinuosos e lazer com atividades
fisicas, com quadras esportivas e espaco para recreacao infantil denominados de
playgrounds (RIBEIRO, 2010)

Essa nova visdo de que as pracas servem além de tudo para a pratica de
exercicios fisicos tem se espalhado pelo brasil todo, em Ariguemes — RO a maioria
de suas pracas tem local para a pratica de atividades, seja caminha, atividades
esportivas e de lazer, ou exercicios fisicos. As pracas mais recentes construidas na
cidade ja tém instalado em seu espaco fisico equipamento de academia, para
pratica ao ar livre, além de pistas para caminhada.

2.1.1 Academia ao ar livre

Em 2011 o Ministério da Saude criou a academia da saude, porém antes
disso em 2006 a prefeitura de Maringd inovou e criou um programa junto com
unidade basica de saude, para melhorar a qualidade de vida dos idosos, a academia
da terceira idade.

Pensando na necessidade de incorporar agcdes que promovam a qualidade
de vida na rotina dos servigos de saude e no dia-a-dia das pessoas, na reducéo da
morbimortalidade e das complicacbes das doencas cronicas ndo transmissiveis,

considerando o numero de idosos, hipertensos/diabéticos e os beneficios da
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atividade fisica para a saude, foram implantadas em Maringd as Academias da
Terceira Idade (ATI). (MARINGA,2009)

O Ministério da Saude, cita como exemplos ao criar o programa academia
da saude, cidades como, Recife, Belo Horizonte, Curitiba. Por que destacamos aqui
0 projeto de Maringd? Uma questdo simples em Ariquemes ndo analisaremos as
academias da saude (local onde h& profissionais de véarias areas da saude, e
diversos equipamentos, construido com auxilio do governo federal), e sim espacos
ao ar livre, sem a presenca profissionais capacitados orientando os praticantes
(faltam profissionais, tem equipamento, mais possibilidades de lazer e recreacéo,
construida pela prefeitura sem auxilio do governo federal), mesmas caracteristicas
da primeira academia da terceira idade do Brasil instalada em Maringd. Em todo
pais essa pratica esta crescendo muito.

Academia ao ar livre, surge com varias funcdes, todas relacionadas com
saude, atende a pessoas que procura um melhor condicionamento fisico, ou aquela
gue procura realizar exercicios para melhorar a qualidade de vida, ou quem busca
uma distracdo, que faz da atividade fisica seu lazer. Ao contrario de uma academia
privada, nenhum dos equipamentos de uma ao ar livre tem algum peso, todos
utilizam da forca do praticante para execuc¢do, todos equipamentos além de leves,
séo de facil manuseio. (SURDI et al, 2011)

Na cidade de Ariquemes as academias ao ar livre, sdo construidas com essa
mesma visao onde todos equipamentos, além de atender a pessoa que vai praticar o
exercicio fisico, qualquer um, tem que saber utilizar, sem nenhuma dificuldade, por
iSso sdo basicamente padrao os equipamentos nas academias municipais, hao que

seja 0 mesmo entre todas cidades brasileiras.

2.2 CONCEITOS PRESENTES QUANDO FALAR DE EXERCICIOS NA PRACA OU
DAS ACADEMIAS AO AR LIVRE

2.2.1 lazer e recreacao

Segundo Rocha (2012), por passar maior parte do tempo no servi¢o, as
pessoas se dizem necessitar de um momento para Si proprio, esse momento e
associado pela sociedade ao lazer. Lazer € um direito de cada cidadao brasileiro
como diz o art. 227 da constituicdo federal, “é¢ dever da familia, da sociedade e do

estado assegurar a crianca, ao adolescente e ao jovem, com absoluta prioridade, o
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direito a vida, a saude, a alimentacdo, a educacao, ao lazer[...]’.6 necessario
explicar esses dois itens juntos, pois séo interligados, recreacdo nada mais é que
um tipo de lazer, existem outros tipos de lazer, brincar, ler um livro, conversar com
um amigo.

Lazer é praticamente tudo que uma pessoa escolha fazer em determinado
tempo livre, seja ela uma atividade fisica, ou um jogo de futebol, interagir com
amigos, usar redes sociais, passar tempo lendo um livro, assistir televisdo, ir ao
cinema, passear, 0 momento de lazer pode ser praticado ou assistido, a pessoa que
vai escolher o que achar melhor, pois lazer é tudo que faz bem a pessoa, se ela
quiser se embriagar, ou jogar cartas, ou realizar atividades para comercializagéao, ir a
um local simbolo da regido, ou até mesmo se for de sua escolha ndo fazer nada,
sera seu lazer.(VEAL, 2011)

Na busca da definicdo exata sobre o que € lazer, procuramos varios artigos
e selecionamos alguns trechos importantes, porém nenhum autor retrata 0 mesmo
pensamento do outro, todos tém visdes diferentes, da mesma maneira que
concordamos com tudo que aqui estd expresso, € sensato agregar a essas
definicdes que, lazer seria fazer de um momento de tempo livre, um momento de
diverséo.

Segundo Borenstein et al (1998), o lazer € resultado da escolha de cada um,
fazendo parte da sua relacéo social e individual, porém a um fator que limita o lazer
gue € o econbmico, pois a escolha do que fazer, vai até onde o poder aquisitivo
alcanca.

Um exemplo de lazer, que tem tomado conta das diferentes classes, é a
utilizacdo do tempo livre para praticar atividades de carater cultural, como por
exemplo, danca, musica, teatro entre outros. (CUNHA et al, 2010)

De acordo com Rocha (2012), o lazer € uma maneira de balancear algumas
dificuldades enfrentadas pela sociedade, tais como trabalho intenso, inatividade
fisica, tempo insuficiente para se relacionar com a familia e amigos.

Segundo Borenstein; Ribeiro e Costa. (1998), recreacédo é algo definido pela
sociedade como o ato de executar qualquer brincadeira, realizar jogos, ou qualquer
atividade fisica, desde que sempre objetivando o bem-estar da pessoa praticante.

De acordo com Borenstein; Ribeiro e Costa. (1998), podemos diferenciar
lazer de recreacdo, mesmo estando interligados s&o diferentes, pois variam de

acordo as atividades, quando uma pessoa tiver liberdade de executar alguma
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atividade sem nenhuma desculpa para a execucgdo, ou seja, fazer por fazer, isso
sera caracterizado lazer, quando alguém tiver algum objetivo na prética de uma
atividade independente de qual for ai ja sera caracterizado com recreacao.

Segundo Nogueira e Martinez (2008), um dos principais fatores que ajuda
muito no desenvolvimento do ser humano é a recreacdo, ela desenvolve,
caracteristicas sociais, de interacdo social, e desenvolvimento motor. Em tese o que
podemos entender sobre lazer e recreacdo € que lazer € algo intuitivo do ser

humano, enquanto recreacao € algo mais elaborado.

2.2.2 Qualidade de Vida

Um termo muito utilizado na atualidade, mesmo sem ter nocdo do que se
refere, muitas pessoas buscam uma boa qualidade de vida, ainda sem saber como
chegar nesta. Na atualidade se escuta frequentemente alguma pessoa falar sobre
qualidade de vida, cada uma delas usando o conceito, sem mesmo saber do que se
trata. (ALMEIDA; GUTIERREZ e MARQUEZ, 2012)

Qualidade de vida € um conjunto de aspectos que precisam ser melhorados,
logo muitas pessoas relacionam o termo vida com apenas saude, mais vai a
definicdo e mais profunda que isso, se trata de uma melhora financeira, social.
(ALMEIDA GUTIERREZ e MARQUEZ, 2012)

A qualidade de vida € um elemento muito préprio, cada um sabe onde e
guando encontrar a sua, ndo € algo ligado a dinheiro, nem puramente ligado a
saude, e muito menos tem a ver com pensamentos e predefinicdes da sociedade do
que é o correto para fazer. A qualidade de vida pode ser alcancada de diferente
maneira, isso possibilita que tenha alguma dificuldade, ainda havera algum caminho
para que se tenha uma boa qualidade de vida. (ALMEIDA GUTIERREZ e
MARQUEZ, 2012)

A OMS define Qualidade de Vida como a percepcao dos individuos sobre
sua posi¢cao na vida no contexto da cultura e dos sistemas de valores em que vivem
e em relacdo as suas metas, expectativas, padroes e preocupacdes. Trata-se de um
conceito abrangente, afetado de forma complexa pela saude fisica, estado
psicologico, nivel de independéncia, relacdes sociais, crencas pessoais e sua

relacdo com as principais caracteristicas do ambiente.(OMS,1997,traducéo nossa)
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De acordo com essa definicdo podemos entender um pouco de quais sao
algumas variaveis que engloba a qualidade de vida, ou elementos que devem ser
priorizados por cada pessoa, com o0 objetivo de melhorar e manter uma boa
qualidade de vida, um desses fatores é a saude, fator sobre o qual falaremos um

pouco mais no proximo tépico.

2.2.3 Saude

Segundo o art. 196 da Constituicdo Federal, a saude é direito de toda a
populacdo e um dever do Estado, ao garantir mediante politicas sociais e
econbmicas que visem o acesso universal e igualitario as acfes e servi¢cos para sua
promocdao, protecdo e recuperacdo. Brasil diferente de outros paises nos quais a
saude é algo que se consegue somente perante rios de dinheiro, promove o direito a
salude de sua populacdo desde o nascimento ate a morte.

O que significa dizer que todo tem direito a saude? Tudo que interfere, na
salde e na vida da pessoa, tem que esta em pleno funcionamento e quem mantém
essas funcBes e o Estado, uma moradia descente, rede de saneamento basico,
acesso indiscriminada a servico de atendimento de saide. (CONFERENCIA
NACIONAL DE SAUDE, 1987)

Segundo a OMS apud Segre e Ferraz (1997), para muitos, saudavel é
aquele que ndo possui alguma doenca, porém salde mais que isso, é estar bem
fisicamente, é a pessoa nao ter nenhum problema que incomode sua mente ou vida
social.

Em seu sentido mais abrangente, a salde é a resultante das condicGes de
alimentacdo, habitacdo, educacdo, renda, meio ambiente, trabalho, transporte,
emprego, lazer, liberdade, acesso e posse de terra e acesso a servicos de saude. E
assim, antes de tudo, o resultado das formas de organizacdo social da producéo, as
quais podem gerar grandes desigualdades nos niveis de vida. (CONFERENCIA
NACIONAL DE SAUDE, 1987)

Para ser uma pessoa saudavel, segunda essa definicdo da conferéncia
nacional de saude, referéncia entre varios aspectos a serem considerados o lazer,
como item a melhorar a nossa saude, para que haja essa melhora na pratica de

lazer e aconselhavel a pratica de exercicios fisicos e uma execucédo bem elaborada
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da atividade fisica no seu cotidiano. Qual relacdo entre atividade fisica e saude? A
relagdo entre esses dois fatores € a aptidao fisica, e a melhoria do estado de saude

da pessoa com a pratica de exercicios fisicos.

2.2.4 Aptidao Fisica

Segundo Vieira e Filho (2012), o termo aptidao fisica significa, disposi¢ao
corpOrea, ou capacidade corpoOrea, € 0 que cada pessoa pode suportar a0 maximo
em cada atividade.

De acordo com Pellegrinotti (1998), a aptidao fisica é o efeito de suportar
cargas intensas de treinos, por um tempo elevado, com dificuldade elevada, em
caracteristicas que outra pessoa ndo suportaria até o fim. Segundo Darido e Rangel.
(2005), a definicdo de aptidéo fisica que eventualmente relacionamos a saude deriva
do inglés, se trata de uma busca por uma melhora do fisico, mental, psicoldgico, e
nao simplesmente prevenir doencas.

De acordo com Guedes e Guedes (1995), a aptidao fisica pode ser definida
como uma forma que as pessoas procuram praticar exercicios pensando em viver

bem, no local em que se encontram dispostos

2.2.5 Exercicio Fisico e Atividade Fisica

Segundo Macedo et al (2003), o exercicio fisico leva o ser humano a muitos
fatores positivos, como melhorias de salude, melhor condicdo emocional, prevencao
e combate a doencas além da manutencdo de uma melhor salude mental entre
outros.

Primeiramente devemos diferenciar o que é atividade fisica do que €
exercicio fisico. Atividade fisica é todo movimento executado pelo corpo humano,
que durante sua execucdo eleve o0 gasto de energias, a um nimero maior que na
condicdo de repouso. Enquanto exercicio fisico € um conjunto bem elaborado de
atividades fisicas, com objetivos pré-definidos, seja pensando em melhoria da saude

ou simplesmente do fisico (MONTEIRO, 2000).

Quando uma pessoa sai do momento em repouso e passa fazer alguma

coisa, ndo importa o que seja feito sera classificado como atividade, quando envolve
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movimento do corpo engloba o fisico, a atividade fisica € qualquer movimento que o
musculo produz que gera gasto energético. (CASPERSEN; POWELL e
CHRISTENSON, 1985 traducao nossa).

Segundo Caspersen; Powell e Christenson (1985) traducdo nossa. O
exercicio fisico € a unido de varias atividades, de maneira organizada e que é
executado varias vezes com intuito de melhoria de aptidao fisica.

Segundo Glaner (2003). No século passado as pessoas se exercitavam
muito durante seus trabalhos, que exigia muito mais de cada um do que atualmente,
hoje em dia o trabalho por ser mais digital, cansa menos exige menos, e se N0sso
corpo for menos exigido ele se acostuma com a pouca carga, por isso temos que
praticar exercicios fisicos para fazer nosso corpo se costumar com uma rotina mais
intensa e saudavel. Uma das maneiras de lazer capaz de melhorar e manter uma
boa saude mesmo com um conjunto de fatores amenos do cotidiano € a pratica de
exercicios fisicos. (SILVA et al, 2010). Quando se executa de maneira correta o
exercicio fisico, a pessoa desenvolve uma aptiddo fisica que tém relacdo com
diferentes elementos, e essa aptidao fisica ajuda a manter todo o corpo humano em
atividade e em perfeito funcionamento.

De acordo com Nahas (2010). A atividade fisica resulta em melhorias do
funcionamento de varios sistemas do corpo humano, como o respiratério e 0
circulatério, e eleva ainda algumas capacidades fisicas da pessoa que pratica
exercicios regularmente.

Muitos estudos estdo relacionados com o tempo ideal para que haja
beneficios a saude com a execucao da atividade ficica.

Para uma melhora gradativa na saude um adulto deve fazer no minimo 150
minutos de exercicio fisico por semana de maenira regular e de baixa intensidade,
ou 75 minutos com uma intensidade elevada. Porém se a pessoa que uma melhora
ainda maior em termos de saude e condicionamento fisico dee fazeer no minimo
300 minutos de exercicios por semana moderadamenre ou 150 minutos por semana
de maneira intensa. (HHS, 2008, traducéo nossa)

Tendo presente quéo importante e a pratica de atividade fisica o governo
brasileiro tem procurado desenvolver e promover meios que facilitem acesso a locais
que estejam aptos e com condi¢des para as praticas corporais, locais publicos onde

possa praticar esportes, fazer recreacao, lazer, diversao.
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7

Incentivar atividades fisicas é criar oportunidades de realizacdo desta de
maneira correta e prazerosa, em locais adequados, bem estruturados, que faca o
praticante se sentir bem e animado a fazer seus exercicios, além de criar espacos
para pratica esportiva, de recreacao entre outros. (MALTA et al, 2009)

Um desses incentivos feitos pelo governo € a implantacdo das academias ao
ar livre que, resulta em muito beneficios aos cidaddos que ndo podem ou ndo se

sentem motivados a frequentar uma academia privada.

2.3 BENEFICIOS DA PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA, CAMINHADA E PRATICA
DE ESPORTE NAS PRACAS ESPORTIVAS.

Muitas pesquisas ja comprovaram os beneficios da atividade fisica, é
incontestavel que prejudicial € ndo praticar nada. A atividade fisica praticada
regularmente ajuda na reducdo dos perigos relacionados a circunstancias
causadoras de doencas e reduz risco de morte. (QUEIROGA et al; 2016).

Sao muitos os beneficios que a atividade fisica traz a saude, prevenir
doencas, fraturas, emagrecimento e outros. A OMS define alguns beneficios da
pratica equilibrada e frequente de atividade fisica.

A atividade fisica e o exercicio fisico ajudam na melhoria do sistema
respiratorio e cardiaco, melhora a resisténcia dos ossos do corpo humano, diminui o
risco de algumas doencas, entre elas a hipertenséo, doencas do coracdo, diminui
risco de um AVC, diminui risco de quedas que levam a e S&o fundamentais para o
equilibrio de energia e controle de peso.

Para Scalcan et al (1999) apud Paim (2001), o que mais move as pessoas a
buscarem praticar exercicios é a possibilidade de aprender se divertindo, além de
melhorar suas capacidades. Atividade fisica se torna algo prazeroso de ser
executado, e menos cansativo que outras praticas, pois a pessoa além de se
exercitar ira se divertir.

Atualmente muitas pessoas vem nos exercicios fisicos um caminho para
uma melhoria na condi¢cdo da sua saude e bem-estar no geral, pois cada dia mais,
se torna um atrativo entre a populacdo, que ja reconhecem seus beneficios a favor
do combate a doencas, também serve para pessoas que procuram de desinteressar,
ou néo cair na vida sedentéaria. (TAHARA, 2003).
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Segundo Cardoso (1992), a pratica de algum exercicio fisico regular,
aumenta a interagdo social do praticante, além de melhorar o condicionamento fisico
e psicologico e esse conjunto vai interferir diretamente na qualidade de vida.

Para Mcardle. (1992), a execucdo de praticas fisicas pode aumentar a
durabilidade de algumas func¢des do corpo humano e reduzir danos ao organismo,
causado principalmente pela inatividade fisica, devido as melhorias que essas
pessoas ira ter em todos sistemas, seja no aspecto de musculacdo, ou de forca, ou
de respiracao.

Segundo Rodrigues (2013), uma das principais fun¢des do exercicio fisico
a angiogénese, ou seja, criar vasos sanguineos novos, o que eleva em grande
namero o fluxo de sangue no corpo humano entre musculo, 0ssos e coracgao.

Durante a realizacdo de Exercicio Fisico, ocorre liberacdo da endorfina e da
dopamina pelo organismo, propiciando um efeito tranquilizante e analgésico no
praticante regular, que frequentemente se beneficia de um efeito relaxante poés-
esforco e, em geral, consegue manter-se hum estado de equilibrio psicossocial mais
estavel frente as ameacas do meio externo (MARIN-NETO, 1995)

Foi relatado um pouco sobre os benéficos do exercicio fisico, mais além
disso estudos comprovam que a falta de exercicios traz prejuizo ao corpo humano.
Pessoas que ndo praticarem nenhum exercicio fisico levam a doencas que geram
muitas mortes anualmente. A falta de atividade fisica esta entre os 10 principais
fatores de morte em todo o mundo. (OMS,2016, traducéo nossa)

A insuficiéncia de atividade fisica € um fator de risco chave para doencas
nao-transmissiveis (DNTs), como doencgas cardiovasculares, cancer e diabetes. A
atividade fisica tem beneficios significativos para a saude e contribui para prevenir
as DNT. Globalmente, 1 em cada 4 adultos ndo é suficientemente ativo. Mais de
80% da populacédo adolescente do mundo é insuficientemente fisicamente ativa.
(OMS, 2016, traducao nossa)

A Caminhada é uma atividade fisica, que também traz beneficios, para o
organismo da pessoa, mais precisa ser acompanhada por um grupo de profissionais
de diferentes areas entre eles o profissional de educacéo fisica.

A caminhada como atividade fisica € muito praticada no mundo inteiro, por
milhBes de pessoas com varios bidtipos, no controle e prevencdo de doencas, na
perda de peso, buscando uma melhor qualidade de vida. Dessa forma, no Brasil

existem varios projetos com o intuito de promover a saude, no entanto o
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desconhecimento sobre a forma correta de praticar a caminhada pode torna-la
insuficiente para gerar resultados satisfatorios, podendo até mesmo ter resultados
contrarios ao desejado, passando de beneficio para maleficio. (LIMA et al, p.3, 2011)

Para Silva (2006), a caminhada é muito realizada por ser acessivel a todos e
mais comum, qualquer um pode executar, independentemente do tipo de espaco
fisico, ou da classe social da pessoa, ndo ha limites para a caminhada.

Educador fisico, nutricionista, médico, devem atuar juntos no planejamento e
orientacdo dessa atividade, pois se aplicacdo em excesso pode prejudicar o
praticante, e causar sérios problemas, a caminhada é uma Otima escolha de
atividade fisica, os educadores fisicos geralmente indicam de 20 a 60 minutos, e
praticar entre 3 a 5 vezes na semana. (LIMA et al, 2011)

Mais como deve ser o preparo para uma boa caminhada? Se alimentar com
alimentos de facil digestdo, antes da atividade, realizar alongamento, praticar antes
das 10h e depois das 16h para evitar sol forte, beber agua constante, manter
postura ereta e bracos descontraidos. a postura. (SCHMOLINSKY, 1992, p.01)

Caminhar regularmente mantém o praticante ativo fisicamente, diminui e em
alguns casos elimina doencas cardiovasculares, por isso € uma das principais
atividades aerdébicas para adultos. (TOLEDO, 1975)

Se acompanhado de profissionais habilitados, e executando a caminhada de
forma correta, ndo é normal, sentir sintomas apos o término, da caminhada, em caso
da presenca de sentir-se com algo diferente, deve procurar um médico, visto que so
as primeiras caminhadas que vai gerar incbmodos, porém se a pessoa caminha a
algum tempo, e de repente senti uma dor no peito ou tontura ja ndo é normal. (LIMA
et al, 2011)

Caminhar geralmente € uma das mais seguras atividades fisicas, onde até
doentes podem praticar desde que supervisionados por profissionais habilitados,
porém a fatores que agregado a caminhada séo prejudiciais, como alcool e cigarro.

Sem duvidas nas criancas o esporte é capaz de unificar classes sociais,
religides, etnias, em um mesmo lugar, seja qual for o esporte executado, o esporte
além de desempenhar papel de beneficiar a saude também € fator de interagcao
social. (BURITI, 2001, p.49).

O esporte e usado de forma despretensiosa, sé com intuito de lazer, de
prazer pela atividade fisica, por objetivos préprios, e ndo imposto por outros, como o

professor, o treinador ou a torcida. O esportista por lazer € o seu préprio treinador, o
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seu préprio professor e torcida. Ele dita as regras de qual esporte realizara hoje, de
como sera sua performance, sendo ele também o criador de suas metas e objetivos.
(BICKEL et al, 2012)

Um dos beneficios do esporte € que melhora a salude da pessoa que o
pratica, porém, os beneficios, vao além disso pois o esporte tem o poder de quebrar
barreiras impostas pela sociedade, que atualmente é toda subdividida e cheia de
preconceitos. Na pratica de esportes todas as pessoas sao iguais, ndo existe lugar
para unos melhores que o outros, e sim para todos melhorarem juntos suas
habilidades, por isso que o esporte ensina, educa e faz o praticante ter um bom
carater. (MARQUES, 2003, p. 24)

O primordial e praticar esportes desde crianca, pois ela crescerd em um
ambiente, onde prevaleca o respeito, é saber que o mais importante ndo é ganhar é
ganhar, existem também as derrotas, uma crianca que pratica esporte, nao
discrimina, ela trata todos de uma Unica maneira. Através do esporte uma crianca
aprende valores de vida, além de apresentar melhorias na qualidade de vida, e
reduzir possibilidade de doencas, ajuda a desenvolver a localidade, e é capaz de
gerar empregos. (NACOES UNIDAS, 2003)

2.4 PAPEL DO PROFISSIONAL DE EDUCAGCAO FiSICA PARA O
DESENVOLVIMENTO DAS ATIVIDADES AS PRACAS ESPORTIVAS.

Antes de comecar a fazer exercicios fisico em uma praga ou parque, 0
praticante deveria consultar se com um médico, e buscar um profissional de
educacéo fisica, pois esses dois fatores, podem prejudicar muito a saude de uma
pessoa, pois mesmo que ela ndo demonstre pode ter alguma doenca, que agregado
a falta de controle durante a execucdo dos exercicios pode agravar ainda mais. A
atividade que as pessoas mais busca executar € a caminhada que além de ajudar
com a perca de peso evita o sedentarismo. (CANEDO; FERREIRA e SCHMIDT,
2013)

E pouco o nimero de profissionais de educacdo fisica que atuam em
parques, orientando a realizacdo de exercicios fisicos, isto prejudica o resultado dos
praticantes, o educador fisico deve procurar exercer suas funcdes nesses espagos.
(TORRENS e SANTOS, 2003)
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E grande o nimero de pessoas que sofrem de doencas cronicas, obesidade,
e na maioria dos casos, sdo pessoas inativas fisicamente, ou sedentérias, gracas ao
avanco da tecnologia, menos as pessoas se preocupam em praticar algum exercicio
esse tipo de pessoas que ndo praticam exercicios regularmente no Brasil ainda é
muito grande, e sao diversos fatores que influenciam para esse dado negativo, seja
por que ndo existe um local adequado para a pratica, ou por nao haver
disseminacdo de informacdes sobre os beneficios da atividade fisica do governo
para com os cidadaos, ou por que falta tempo, n&o é o suficiente que o cidadao
apenas execute o exercicio, € imprescindivel a orientacdo de um profissional de
educacao fisica, so ele é capaz de planejar exercicios especificos para resolver os
problemas as necessidades de cada um, além de que a falta de orientacdo na
execucao pode acarretar sérios problemas para a saude do executante. (OLIVEIRA;
OLIVEIRA e POSTIGO, 2011)

Segundo CONFEF, (2002), o profissional de educacdo fisica pode atuar
juntamente com a unidade bésica local, detectando fatores de risco para a saude, e
orientando exercicios fisicos, para pessoas doentes ou ndo, agindo como promotor e
recuperador de saude. O educador fisico pode atuar junto com o ndcleo de apoio a
saude da familia, onde ele é capaz de realizar varias funcoes.

Quando uma pessoa adoece procura um médico que vai indicar algum
medicamento, seguido de um prazo para toma-lo, e um horario para seguir, e
guantidade de remédios por cada vez que tomar, se a pessoa sair da prescricao
pode sofrer alguma piora. Com o educador fisico € da mesma maneira a pessoa
deve procura ele antes de comecar e ndo fazer exercicios por conta propria, e
funcdo do professor prescrever a quantidade e forma certa de exercicios além da
frequéncia que devem com que devem ser realizados.

Mesmo sendo um profissional importantissimo para a adequada execucao
da prética esportiva, a cidade de Ariguemes, ainda ndo conta com esse profissional
em seu espaco esportivo, as pessoas simplesmente fazem os exercicios por conta,
0 gue ao invés de beneficiar pode causar prejuizos.

Para que as academias tragam resultados benéficos a saude, faz se
necessario acompanhamento de um educador fisico, um dos problemas da falta de
acompanhamento € a execucdo exagerada, que pode gerar lesbes, o educador
fisico € o Unico que pode elaborar a quantidade de repetigbes , postura, frequéncia,

ja aconteceu de cidade ter indenizar cidaddo por lesdo em academias ao ar livre,
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visto que para a justica € obrigacdo da prefeitura manter um profissional habilitado
no local para orientar os usuarios. (CONFEF, 2014)

Segundo Bertoldi, (2012), no controle da hipertensdo e diabetes e
fundamental a acdo entre educador fisico e unidade basica de saude, o campo de
atuacdo é grande, e aos poucos a sociedade tem se conscientizado da importancia
desse profissional.

Para que os resultados adquiridos com a execucdo de exercicios fisicos,
alcance os melhores indices possiveis, € importante a presenca de um profissional
de educacdo fisica, durante a orientacdo das atividades fisicas, exercicios fisicos ou
atividades esportivas. (TURBINO, 1999).
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3 OBJETIVOS

3.1 OBJETIVO GERAL

Estudar as pracas como espacos para pratica de atividades fisicas,
exercicios fisicos, esportes, atividades recreativas e de lazer na cidade de
Ariquemes — RO.
3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

-Aprofundar no surgimento e desenvolvimento da academia ao ar livre e
pracas.

- Formular conceitos presentes quando falar de exercicios na praca ou das
academias ao ar livre.

- Mostrar os beneficios da pratica de atividade fisica, caminhada e pratica de
esporte nas pragas esportivas.

- Demostrar o papel do profissional de educacdo fisica para o
desenvolvimento das atividades nas pracas esportivas.

- Estudar a qualidade das pracas publicas ou areas para a pratica de
atividades fisicas recreativas e de lazer na cidade de Ariquemes - RO.
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4 METODOLOGIA

As academias ao ar livre, instaladas em terrenos publicos, sdo espacos
de promocéo da saude mantidos pelas prefeituras. Nesta pesquisa pretende-se o
analise dos locais publicos da cidade de Ariguemes-RO, 10 em total, que servem
para pratica de atividade fisica. Inicialmente foi feita uma pesquisa bibliografica,
como passo inicial na construcdo efetiva do protocolo da investigacdo, apos
aescolha do assunto a estudar, foinecessario fazer uma revisédo
bibliografica do tema proposto. A pesquisa bibliografica ajudo, no aprofundamento
do surgimento das pracas no Brasil, analisar conceitos necessarios para 0
desenvolvimento do trabalho entre outros elementos necessarios. Na pesquisa
bibliogréfica sdo consultados livros escolhidos na biblioteca Julio Bordignon da
FAEMA além de artigos de diferentes sites da internet (Scielo, Google Académico).

Apds a revisdo da literatura foi confeccionada uma ficha de 16
relacionados com as condi¢des das areas esportivas ao ar livre estudadas em nossa
pesquisa. Para a confeccdo e selecdo dos itens para a avaliacdo das condicdes e
qualidade das éareas estudadas foi usado o critério de espertos conhecedores das
condicBes necessarias para o bom funcionamento das pracas, estes professores ou
espertos forem selecionados na Faculdade de Educacédo e Meio Ambiente FAEMA e
de outros da cidade estudada e escolhidos na revisao bibliografica e que falam desta
tematica.

Foi avaliado se nas pracas existiam alguns itens, a presenca de faixa de
pedestre, parquinho infantil, &rea para caminhada, quadra poliesportiva, campo para
futebol de areia, campo para futebol society, aparelhos de ginastica, instrucdo de
como usar os aparelhos de ginastica, banheiros, se possui local coberto para
protecdo contra eventos naturais, areas verdes, iluminacao para atividades noturnas,
piso tatil, possui bancos, estacionamento, e se possui profissional de educacgéo
fisica orientando os exercicios no local.

Foi aplicado o método de observacéo direta para determinar as condicdes
das areas objeto de estudo e ter um critério pessoal para observar o grau de

eficiéncia ou deficiéncia das pracas e aplicar o estudo.
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5 RESULTADOS E DISCUSSAO

S&ao muitas as pessoas que fazem uso de areas ao ar livre para a pratica
de atividades fisicas e de lazer, no mundo e no Brasil. A cada dia sdo mais as
populacdes que procuram um lugar onde exercitar-se, muitos nao tendo renda para
0 pagamento de academias e profissionais da area da atividade fisica, outras por
que preferem o contato com a natureza e ndo conseguem ficar em areas fechadas
ainda com as melhores condicbes para exercitar-se.

E imprescindivel a condicdo das pracas ou areas para a pratica de
diferentes tipos de atividades, dependendo dos bairros as condicfes das areas sao
melhores mais ainda faltam condicdes como seguranca, acesso para pessoas com
diferentes carateristicas inclusos os incapacitados fisicos e mentais, atendendo a
possibilidade do melhoramento pela prefeitura.

Na cidade de Ariguemes existem atualmente 10 pracas ou areas para a
pratica de atividade fisica e lazer, elas sdo responsaveis por incentivar a pratica de
exercicios fisicos, através de caminhadas, atividades ginastica ou de esportes, todas
as pracas possuem area para caminhada, uma informacéo muito importante, pois a
caminhada ajuda na prevencéao de diversas doencas, caminhar e um dos exercicios
fisicos mais praticados, pois é facil de ser praticada e acessivel a todas as classes
sociais.

Todas as pracas de Ariguemes — RO foram analisadas durante realizagéao
desta pesquisa, onde foi observado que 10 delas possuem aparelhos de ginastica,
area para caminhada e bancos para o descanso ap0s a atividade. Em qualquer uma
das pracas analisadas o cidaddo, poderd realizar atividades fisicas, além de poder
interagir socialmente com outras pessoas, 4 das pracas possuem parquinho infantil,
0 numero que poderia ser maior, dentro da educacao fisica a maior preocupacao
sdo criancas, quando existe locais publicos onde elas possam se exercitar € um
ganho.

Na praga localizada no setor Institucional, existe uma pista de caminhada,
sendo uma das mais movimentadas de Ariqguemes, utilizada em competicbes
municipais e estaduais de atletismo e outras modalidades esportivas, além de ser o
local para os testes fisicos nos processos seletivos da prefeitura. Esta area tratasse
de uma pista sem condices de receber competicdes, ndo se observa no local uma

preocupacdo com as pessoas que caminham na busca de uma melhora na sua
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qualidade de vida. Neste local é feito o treinamento de atletismo de criancas e
jovens do municipio para competices de rendimento ao nivel estadual e nacional. E
preciso também ressaltar que esta area precisa de banheiros, local para a protecao
dos implementos usados para a pratica de atletismo (dardos, pesos, discos), a

tabela abaixo mostra os dados mencionados.

Tabela 1 — Locais para pratica de atividade fisica recreacao e

lazer, nas pracas publicas da cidade de Ariguemes — RO abril

2017
Critérios Quantidade de pracas
Possui aparelhos para 10
atividades de ginastica
Possui parquinho infantil 4
Possui area para caminhada 10
Possui bancos 10

Fonte: Dados da pesquisa

Talvez um dos termos de maior popularidade no século XXI seja
acessibilidade, sdo muitos aspectos que podem ser avaliados nesse sentido, de
todas as pracas avaliadas, 6 possui faixa de pedestre, € muito importante ter
seguranca ao ir a um local publico, pois o transito urbano s6 aumenta. Foi visto
anteriormente que todas pracas possuem aparelhos de ginastica, porém apenas 4
possui instru¢cdes de como usar esses aparelhos, a desinformacgédo pode acarretar
uso indevido, e possiveis lesbes aos praticantes. Um 4 das pracas oferecem
banheiros publicos, 9 possuem iluminacdo para atividades noturnas, 7 oferecem
estacionamento aos praticantes, e em apenas 3 das pracas existem pisos tateis, o

que limita as pessoas com alguma deficiéncia fisica de visitar esses locais.
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Tabela 2 — Fatores que influenciam para uma maior acessibilidade nas

pracas publicas da cidade de Ariquemes — abril 2017

Critérios Quantidade de pracas
Possui faixas de pedestres 6
Possui instrugdo de como usar os 4

Aparelhos de ginasticas

Possui banheiros 4
Possui iluminacgéo para atividades

noturnas

Possui pisos tateis 3

Possui estacionamento

Fonte: Dados da pesquisa

A arborizacdo ajuda na reducdo da sensacdo térmica, 10 das pracas
possuem arvores e ou jardins, porém em relacdo aos praticantes que forem
atingidos por algum evento natural, (chuva, ventos fortes) enquanto estiver em uma
praca publica, apenas em 2 das pracas tera um local para se protegerem. Em
relacdo a pratica de esportes, 5 das pracas oferecem quadras poliesportiva, 3
possuem campo de futebol de areia, 4 possuem campo de futebol society, a pratica
de esportes principalmente pela populacdo jovem € muito positiva, ajuda na
prevencdo de doencas, toma o0 tempo ocioso de jovens, entre outros beneficios que
0S esportes causam nos praticantes. (Ver tabela 3)

Tabela 3 — Arborizacao, protecéo contra eventos naturais e esportes

nas pracas publicas da cidade de Ariquemes — abril 2017

Critérios Quantidade de pragas
Possui quadra poliesportiva S
Possui campo para futebol de areia 3
Possui campo para futebol society 4
Possui local coberto para protecéo 2

Contra eventos naturais (chuvas, ventos)

Possui areas verdes (Arvores, jardins) 10

Fonte: Dados da pesquisa
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O ultimo quesito observado ndo € o menos importante, pelo contrario, a
presenca de um profissional de educacdao fisica em pracas publicas, e essencial, s6
ele capaz de orientar a forma correta de executar os exercicios nos aparelhos de
ginastica, ajudar a fazer um planejamento, de atividades fisicas, orientar a
frequéncia e a intensidade de cada exercicio, para que ndo haja nenhuma
sobrecarga, muitas pracas brasileiras jA& contam com o auxilio desse profissional,
nenhum outro profissional pode substituir o educador fisico, ele estuda e se prepara
para esse momento, porém Ariquemes vai contra essa visao, pois henhuma praca
publica conta com algum educador fisico, o que prova um descaso com as pessoas

que necessitam dessas pracgas para lazer e ou pratica de exercicios fisicos.
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CONCLUSAO

Através deste estudo concluimos, que em Ariquemes — RO, as pracas
contam com aparelhos de gindstica, é areas para caminhada em sua totalidade, se
faz necessidade a inclusao e a intervencao do profissional de educacéo, para que o
exercicio fisico, seja realizada corretamente, ndo oferecendo riscos a populacéo.

As condicbes dos espacos publicos para a pratica de atividade fisica,
esportes, recreagcao e lazer influenciam no uso destas pelas pessoas, porem no
melhoramento da saude e prevencédo de doencgas.

E fundamental a aplicacdo de estudos sobre as condi¢cdes das pracas ou
academias ao ar livre para um melhor aproveitamento por parte da populacdo e

como referéncia na hora da construgéo de novos espacos.
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APENDICES

Critérios utilizados para o analise da estrutura fisica das pracas ao ar livre ou
publicas na cidade de Ariquemes - RO
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Avaliagéo das Pracas Publicas de Ariquemes

Critérios Sim/
Nao

Possui faixas de pedestres?

Possui parquinho infantil?

Possui area para caminhada?

Possui quadra poliesportiva?

Possui campo para futebol de areia?

Possui campo para futebol society?

Possui aparelhos para atividades de ginastica?

Possui instrugdo de como usar os aparelhos de ginasticas?

O | N| O O &~ W N B

Possui banheiros?

=
o

Possui local coberto para protecdo contra eventos naturais?
(chuvas,ventos)

11 | Possui areas verdes? (Arvores, jardins)

12 | Possui iluminacao para atividades noturnas?

13 | Possui pisos tateis?

14 | Possui bancos? (Para descanso)

15 | Possui estacionamento?

16 | Possui educador fisico?




Imagens que mostram a estrutura da praga de Marechal

Imagem gue mostra a estrutura da praca da Vitoria
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Imagens da composicao da praca do Setor 9

Imagens que mostram a estrutura da praca do Setor 10
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Imagens que mostram a estrutura da praca do Acai

Imagens da praga do Setor Institucional
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Imagens da composicao da praca do Setor 6
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Imagens da estrutura da praca do Setor 5

REEZEF
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