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RESUMO: A pratica regular de exercicios fisicos beneficia a saude. Por isso, cada vez mais ¢
incentivada em varios setores da sociedade, como é percebido em ambientes educacionais.
Sendo assim, ¢ importante refletir sobre programas de exercicios fisicos em universidades do
pais. O objetivo deste estudo ¢ refletir sobre a implementagdo e metodologia do programa
Academia do (a) Servidor (a) UFGD. O Programa atende servidores da UFGD. Como
metodologia, oferta programas de treinamento com avaliagdes fisicas e sessdes de treinamentos
individualizadas, seguindo as orientagdes da literatura especializada. A Academia do (a)
Servidor (a) UFGD demonstra ter estrutura organizada quanto a prescri¢do de um programa de
exercicios fisicos, respeitando a individualidade dos servidores participantes. E demonstrado a
importancia de programas de exercicios fisicos a servidores da UFGD. Por isso, a Academia
(a) do (a) Servidor UFGD colabora no aumento dos niveis de exercicios fisicos dentro da UFGD
de forma segura e eficaz.

PALAVRAS-CHAVE: Exercicios fisicos; Servidores; Saude.

ABSTRACT: The regular physical exercises practice benefits health. Hence, it is encouraged
more and more in many areas of society, as it is noticed in educational environments. Thus, it
is important to reflect upon physical exercises programs in the universities throughout the
country. The goal of this study if to reflect upon the implementation and methodology of Gym
of Server UFGD. The program helps workers from UFGD. As methodology, it offers training
and physical evaluation programs and sessions of personal training, following the
recommendations of the specified literature. The Gym of Server UFGD shows having an
organized structure in relation to the prescription of a physical exercises program, respecting
the individuality of each participant workers. It is shown the importance of a physical exercises
program for workers of UFGD. Therefore, the G UFGD collaborates to the increase of physical
exercises levels inside UFGD in a safe and efficient manner.

KEYWORDS: Physical exercises; Workers; Health.
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INTRODUCAO

Cada vez mais € reconhecido os beneficios do exercicio fisico (RIEBE er al., 2018).
Dentre eles, podemos citar a melhora na qualidade do sono (ZANUTO; CHRISTOFARO:;
FERNANDES, 2014), nos niveis de ansiedade (JAYAKODY; GUNADASA; HOSKER, 2014)
e auxilio no tratamento de diversas doengas cronicas, como hipertensdo, diabetes e alguns tipos
de cancer (GARBER et al., 2011). Por isso, promover a pratica de exercicios fisicos ¢
fundamental para uma sociedade saudavel.

No ambito das institui¢des de ensino, como € o caso das universidades, a adogdo de
medidas que estimulem a pratica de atividades fisicas € muito importante. Mesmo assim, é
percebido que o nivel de atividade fisica de servidores publicos € baixo. Em pesquisas realizadas
sobre o tema, a porcentagem de servidores que apresentam um nivel insuficiente de atividade
fisica varia entre 42% a 65% em universidades publicas do pais (POLISSENI; RIBEIRO, 2014;
TOSCANO et al., 2016; GONCALVES et al., 2017).

Pensando nos problemas causados pela falta de atividade fisica, a Politica de Lazer
e Esportes da PROAE/UFGD destaca a importancia de agdes voltadas para a pratica e promogao
de exercicios fisicos para estudantes e servidores da Universidade Federal da Grande Dourados
(UFGD). Dessa forma, ha necessidade de programas que estimulem e proporcionem a pratica
de exercicios fisicos dentro da Universidade.

Dentre os programas coordenados pela Divisdo de Esportes da UFGD, destaca-se o
programa Academia do (a) Servidor (a) UFGD. Ele ¢ desenvolvido para a orientagdo e
promogao da pratica de exercicios fisicos a servidores da Universidade, pertencente ao Projeto
de Extensao Agita Servidor ODS 3 (EDITAL PROEX N° 76/2018).

Com inicio em outubro de 2018, a Academia do (a) Servidor (a) UFGD atende
docentes e técnicos administrativos. Por esse motivo, ¢ importante refletir sobre seu impacto e
contribui¢do para a oferta de exercicios fisicos supervisionados a servidores da Universidade.
Portanto, o objetivo deste relato de experi€ncia € descrever as atividades desenvolvidas e refletir
sobre as agdes do Programa e seu impacto na promogao de exercicios fisicos para servidores da

UFGD.

METODOLOGIA
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O programa Academia do (a) Servidor (a) UFGD ¢é realizado, constantemente,
acrescentando participantes a medida que novas vagas surjam. Seu objetivo ¢ oferecer
programas de exercicios fisicos de exceléncia a servidores da UFGD.

Todos os servidores da UFGD podem participar. A selegcdo € feita por meio de
formulério eletronico (Google Forms) a partir da disponibilidade de vagas e ordem de
inscri¢des. Antes de efetuar a inscricdo, ¢é importante ler seu regulamento
(http://files.ufgd.edu.br/arquivos/arquivos/78/ESPORTE-LAZER-
PROAE/REGULAMENTO%20DA%20ACADEMIA%20D0%20SERVIDOR%202018.pdf).

O formulério eletronico possui questdes a respeito de caracteristicas pessoais e de
saude dos participantes (RIEBE ef al., 2018). Dessa forma, funciona como triagem pré-
participagdo a atividade fisica, auxiliando na obten¢do de dados importantes para a prescri¢éo

dos exercicios fisicos.

METODO DE TRABALHO

Participam do projeto bolsistas do programa Monitoria Lazer e Esporte e servidores
da DIEAC/COFIC/PROAE, além de um professor colaborador da Faculdade de Educacdo da
UFGD e uma professora colaborado da Faculdade de Ciéncias da Saude da UFGD. As
atividades sdo desenvolvidas em turmas de segundas e quartas-feiras e de tercas e quintas-feiras.
O Programa conta com a parceria do curso de Educagdo Fisica da UFGD e ¢ realizado no
Laboratdrio de Educagéo Fisica da Instituicao.

Professores e técnicos administrativos da UFGD participam da Academia do (a)
Servidor (a) UFGD. O Programa ¢ aberto para todos os servidores da Universidade e espera-se

que consiga atender a, cada ano, um nimero maior de participantes.

ETAPAS DA ESTRUTURACAO DO TRABALHO

1 Avaliacao fisica

Apds serem aprovados, os servidores realizam avaliagdo fisica antes do inicio do

programa de exercicios fisicos. Ela tem como objetivo coletar informagdes sobre o estado de
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saude e condicionamento fisico atual e, também, para comparagdes futuras. Depois da avaliagao
inicial, cada reavaliag@o ocorre em um periodo de quatro meses.

Antes da avaliacdo fisica, ha triagem de quais testes os participantes irdo realizar.
Esses dados sdo obtidos por meio da anamnese inicial e tem como objetivo garantir a seguranga
dos participantes em relacao ao risco que cada teste pode trazer (RIEBE ef al., 2018).

A avaliacdo fisica ¢ feita por meio de testes que avaliam a composi¢do corporal e
capacidades fisicas. Portanto, a avaliacdo completa ¢ dividida em dois dias.

No primeiro dia, os alunos realizam a avaliag¢do postural, da composi¢ao corporal e
saude cardiovascular. E medido a estatura (cm), massa corporal (kg), perimetria (cm), gordura
corporal (%), frequéncia cardiaca de repouso (bpm), pressdo arterial (mmHg) e avalia¢do
postural por meio da inspecdo visual (verificagdo dos desvios posturais) (OLIVEIRA ef al.,
2014; MILLER et al., 2015).

No segundo dia, sdo realizados os testes que avaliam as capacidades fisicas dos
participantes. E aferido a flexibilidade (teste de sentar e alcancar). poténcia dos membros
inferiores (salto vertical; cm), poténcia dos membros superiores (arremesso de medicineball;
cm), resisténcia muscular (flexdes, agachamentos e abdominais durante um minuto; nimero de
repeti¢des), agilidade (teste-t; s) e poténcia aerdbia (20 m multistage shuttle run test) (MILLER,
2015; RIEBE et al., 2018).

Todos os resultados sdo tabulados em planilha. Essa planilha foi confeccionada por
dois participantes do projeto e contém caracteristicas especificas para as avaliagdes realizadas.
Cada participante recebe laudo com os resultados de sua avaliacdo atual e das ultimas trés

realizadas.
2 Sessao de treino

A prescricdo de exercicios fisicos ¢ individual e segue as recomendacdes da
literatura especializada (GARBER et al., 2011; RIEBE et al., 2018). Dessa forma, de modo
geral, cada sessdo de treino possui as seguintes etapas: verificagdo da prontiddo para o
treinamento (Programa Qualidade); aquecimento; alongamento dindmico; parte principal;
desaquecimento e alongamento estatico (RIEBE ef al., 2018). O quadro 1 descreve as etapas de

cada sessdo de treino.
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Etapa Objetivo Atividades Duracio
Programa Identificar a prontiddo | Preenchimento de questionario. | 30 segundos
Qualidade para o treino. a um minuto

Aquecimento | Preparar  para  as | Deslocamentos e atividades | 3-5 minutos
atividades principais. | ladicas em grupo.

Alongamento | Preparar  para  as | Movimentos  balisticos de| 1-2 minutos

dindmico atividades principais e | articulagdes importantes
aumento da | (quadris, coluna e ombros).
flexibilidade.

Parte principal | Aumentar o | Exercicios de forga, 20-30
condicionamento cardiorrespiratérios, mobilidade minutos
fisico. e flexibilidade.

Desaquecimento | Voltar  ao nivel | Caminhadas lentas, caminhadas | 3-5 minutos
fisioldgico pré- | para tras e brincadeiras.
exercicio.

Alongamento | Aumentar a | Exercicios de flexibilidade e | 2-5 minutos
mobilidade e | mobilidade.
flexibilidade
articulares.

Fonte: autores.

Todos os exercicios sdo acompanhados por Profissional de Educagdo Fisica

habilitado, sendo prescritos de forma organizada, segura e eficaz. Cada aluno ¢ acompanhado
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quanto a execugdo correta do exercicio e todas as varidveis aplicadas a seu plano de
treinamento.

A aferi¢do da intensidade dos exercicios aerobios ¢ feita por meio da percepgao de
esfor¢co de cada participante, por meio da Escala de Borg (RIEBE et al., 2018; SHARIAT et
al., 2018). O volume do treino aerdbio € verificado por meio do tempo de treino (minutos ou
segundos) em que os participantes realizam os exercicios.

O treino de forga € realizado com exercicios mono e multiarticulares, utilizando o
peso do préprio corpo, anilhas e halteres e maquinas. A intensidade dos exercicios ¢ feita por
meio de repeti¢des submaximas (variando entre 6-15), variando entre séries (2-3 por exercicio;
3-6 por grupo muscular) conforme a literatura cientifica (GARBER et al., 2011; DAVIES et
al., 2016; RIEBE et al., 2018).

RESULTADOS

Até o momento, percebe-se que o programa Academia do (a) Servidor (a) UFGD
¢ estruturado de forma organizada e segue as recomendag¢des da literatura cientifica
especializada (RIEBE er al., 2018). Com isso, o programa ¢ importante para aumentar a
quantidade e qualidade da pratica de exercicios fisicos de servidores da UFGD.

Além disso, percebe boa interagdo entre os participantes, havendo boa interagéo
entre os alunos e profissionais. Também, os servidores demonstram bom interesse nas
atividades propostas, aumentando a adesdo e o bom convivio.

Em recente avaliacdo realizada sobre a satisfacdo dos servidores para com o
Programa, houve boa avaliacdo. Isso refor¢a a importancia de como a Academia do (a) Servidor
(a) € conduzida, respeitando a boa condugdo dos trabalhos e a seriedade com ele.

Em relag@o aos aspectos técnicos, houve grande preocupagao para que o trabalho
entregue seguisse as melhores praticas possiveis. Tais condutas sdo conduzidas por meio de boa
preparagdo por parte dos idealizadores antes do inicio das atividades. Assim, a prescri¢do e
orientacdo das atividades ¢ adequada conforme cada especificidade e busca, sempre que
possivel, atender aos interesses dos participantes.

Outro ponto importante é a colaborag¢do de outras areas do saber. No momento,
colaboradores do curso de Nutricdo da UFGD participam do Programa, o que fortalece em

muito nosso atendimento, pois garante acesso ao conhecimento e prescri¢des alimentares de

147

2021 | VOLUME 08 | N° 15

Esta obra esta licenciada com uma Licenga Creative Commons

|ISSN: 2358-3401 Atribuicdo-N&oComercial-Compartilhalgual 3.0

Brasil




revista online de extensao e [URVIE]

‘\ RENLIZNIelo

qualidade, ndo limitando o Programa em oferecer apenas exercicios fisicos, mas também
prescri¢do dietética e orienta¢des nutricionais de qualidade.

Mesmo assim, alguns desafios existem. O niimero limitado de participantes devido
ao horario disponibilizado e ao numero de participantes que podem ser atendidos € um limitador
do Programa. Também, ¢ necessario maior divulgacdo para que mais servidores o conhegam e
possam participar.

No futuro, um niimero maior de horarios e de participantes € esperado como forma
do aprimoramento do Programa. Também, aumentar o nimero de colaboradores pode ser um

fator importante para aumentar a qualidade de nosso atendimento.
CONCLUSAO

O programa Academia do (a) Servidor (a) UFGD favorece na promog¢do de
exercicios fisicos a servidores da UFGD. Mesmo com alguns desafios a serem superados,
cumpre seu papel em relagdo ao aumento da quantidade e qualidade de exercicios fisicos
proporcionados para seus participantes. Espera-se que no futuro mais participantes possam ser

beneficiados.
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