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RESUMO

Atualmente, as pessoas estdo cada vez mais se
interessando pela pratica de exercicios em busca
de estética e principalmente pela qualidade de
vida, dando prioridade para aulas coletivas que
também proporcionam prazer. Assim, o presente
estudo teve por objetivo comparar a qualidade
de vida de praticantes e ndo praticantes de Jump
de uma cidade no interior de Minas Gerais. Foi
feita uma pesquisa de campo, descritiva, de
corte transversal, com aplicacdo do Questiondrio
Internacional de Atividade Fisica (IPAQ) versdo
curta, classificando as pessoas em sedentario,
insuficiente ativo A e B, ativo e muito ativo, e, em
seguida o World Health Organization Quality of
Life/bref (WHOQOL/breve), versdo em portugués.
Tal questionario contém 26 questbes fechadas
e seu objetivo é verificar a qualidade de vida,
através de 4 dominios: fisico, psicologico, meio
ambiente e relagbes sociais. Foram avaliadas
50 mulheres, entre elas 25 praticantes de jump
com idade média de 33,82 + 6,69 anos e 25 ndo
praticantes comidade média de 33,82 + 6,69 anos.
Entre o grupo de ndo praticantes, 13 eram ativas,
1 insuficientemente ativa A, 8 insuficientemente
ativas B e 3 sedentdrias; ja entre o grupo de
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praticantes, 21 eram muito ativas e 4 ativos.
Encontrou-se, entdo, entre as praticantes de
Jump, uma maior qualidade de vida (72,83 +
11,26) em comparacdo a ndo praticantes (63,81
+ 12,71), com enfoque nos dominios “relagGes
sociais” e “meio ambiente”. Concluiu-se que as
mulheres praticantes de Jump apresentam uma
melhor qualidade de vida em comparagdo com as
nao praticantes.
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INTRODUCAO

Com a evolugdo da conscientizacao da
importancia de praticar exercicios fisicos, o
numero de academias vem aumentando e se
firmando como um dos principais locais para a
pratica de exercicios, em busca de uma vida mais
sauddvel ou até mesmo por lazer (PICOLINI et al.,
2015). As academias se caracterizam por oferecer
um local adequado, materiais e aparelhos
especificos para a pratica dos exercicios fisicos,
onde trabalham professores da area de educacao
fisica que ensinam aos alunos a maneira correta
de realizar os exercicios, assim como prescrevem
os exercicios corretos em conformidade com os
objetivos individuais (SABA, 1998).

Porém, é valido ressaltar a diferenca entre
o exercicio fisico e a atividade fisica. Esta pode
ser definida como qualquer movimento corporal
qgue resulta em gasto energético maior do que

Caderno Cientifico Fagoc de Graduacéo e Pés-Graduacéo - Volume IV-2019 23



0s niveis de repouso, até as simples atividades
executadas na rotina. Ja o exercicio fisico é uma
atividade planejada e estruturada para melhoria
em requisitos de qualidade de vida, salde e
estética (CHEIK et al., 2003).

O Jump é um exercicio fisico que se
constitui como uma modalidade que se baseia
em movimentos ritmados dentro da cadéncia
musical sobre um mini trampolim, envolvendo
movimentos simples e de facil execucdo,
possibilitando a participacdo de um grupo
heterogéneo de pessoas (FURTADO; SIMAO;
LEMOQOS, 2004). Em decorréncia da superficie
elastica do mini trampolim, engloba-se no
exercicio a variagao especifica dessa modalidade,
abrangendo poténcia, aceleracdoedesaceleracao,
trazendo beneficios fisicos, entre outros (ALONSO
et al., 2005). Assim, essa é uma modalidade que
pode auxiliar na melhora da qualidade de vida de
seus praticantes.

Essa modalidade também se destaca por
ser prazerosa e trazer motivagao para os alunos
(FURTADO; SIMAO; LEMOS, 2004), além de
possibilitar uma melhora no condicionamento
fisico, favorecendo alteragbes fisioldgicas,
como cardiovasculares e neuromusculares e de
promover também melhora de resisténcia e forca
dos membros inferiores e abdomen (MORAES et
al., 2010).

O termo “qualidade de vida” abrange
diferentes questdes na vida do individuo,
compreendendo os dominios fisicos, psicoldgicos,
sociais e ambientais (MINAYO; HARTX; BUSS,
2000). A qualidade de vida se relaciona as
necessidades e satisfacGes individuais subjetivas
(FERREIRA et al., 2016), e em relagao a aspectos
como renda, emprego, convivio social, saude,
funcdo fisica, espiritualidade, entre outros
(KAWAKAME; MIYADAHIRA, 2005).

Ocasionalmente, na rotina estressante
com a qual a sociedade contemporanea convive,
a qualidade de vida vem sendo afetada de forma
frequente e crescente, e a pratica de exercicios
fisicos vem sendo citada como um dos principais
recursos para melhorar o nivel de qualidade de
vida (SABA, 1998). O Jump pode ser um recurso
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para melhorar essa rotina sobrecarregada da
sociedade, principalmente por se tratar de aulas
coletivas, trazendo uma maior interagdo social;
é um exercicio aerdbico prazeroso, que busca
resisténcia muscular, com diferentesintensidades,
duragoes e frequéncias (ALONSO et al., 2005).

Além dos aspectos fisicos, a pratica de
exercicios pode contribuir para uma melhora
em sua saude mental, em comparacdo com
sedentarios. Nesse sentido, algumas ideias
podem ser apontadas, mas ainda ndo ha consenso
entre os pesquisadores se os exercicios liberam
endorfinas ou se regulam a neurotransmissao
da noradrenalina e da serotonina, aliviando
sintomas de depressdao e psicologicamente
melhorando a autoestima, resultando em uma
melhor concepcdo de si mesmo (COSTA; SOARES;
TEIXEIRA, 2007).

Nesse conjunto, o Jump pode auxiliar
tanto no dominio fisico como nas relagdes
sociais e no dominio psicoldgico, por ser uma
ginastica aerdbica que consiste na combinacdo de
movimentos especificos, sendo uma ferramenta
didatica para formacao fisica (DALLO, 2007).
Segundo Valim e Volp (1998), a pratica de
ginastica aerdbica traz uma motivacdo através
da musica, além da satisfacdo do convivio social,
proporcionando grande estimulagdo aos seus
praticantes.

Diante disso, o presente estudo teve o
objetivo de comparar a qualidade de vida de
praticantes de ndo praticantes de Jump em uma
cidade no interior de Minas Gerais.

METODOLOGIA

Foi feito um estudo de campo, descritivo,
de corte transversal, com mulheres que
frequentam uma academia na cidade de Ub3, no
interior de Minas Gerais. O grupo de mulheres foi
composto por 25 praticantes e 25 nao praticantes
de Jump, com faixa etdria semelhante, entre 20
e 49 anos. A coleta de dados foi realizada em
junho e julho de 2019, de segunda a sexta-feira,
pela manha. O grupo das que ndo praticavam



nenhum tipo de exercicio fisico regular foi obtido
aleatoriamente nas ruas da cidade. Todas as
participantes informaram a idade, tempo de
pratica e horas de pratica semanal.

Foram solicitadas, ao proprietario da
academia, a autorizacdo e a assinatura de um
termo de autorizacdo para a realizacdo da
pesquisa. Todas as participantes assinaram um
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido,
autorizando o estudo e a aplicagdo do
guestiondrio. Todos os procedimentos foram
realizados de acordo com a Resolucdo 466/12 do
Conselho Nacional da Saude. A coleta de dados
foi realizada por uma avaliadora devidamente
treinada para tal procedimento.

O estudo foi realizado através do
Questiondrio Internacional de Atividade Fisica
(IPAQ), classificando as pessoas em sedentdrio,
insuficiente ativo A e B, ativo e muito ativo. O
guestionario IPAQ estima o tempo semanal
gasto em atividades de intensidade moderada,
vigorosa e caminhada. As perguntas se referem
as atividades realizadas no trabalho, no lazer,
em deslocamento e em casa (IPAQ, 2015).
Para compor o grupo de nao praticantes, o
individuo deveria ser classificado em sedentario,
insuficiente ativo A ou B.

Foi aplicado o World Health Organization
Quality of Life/bref (WHOQOL/breve), versdo
em portugués (FLECK et al., 2000), contendo
26 questdes fechadas (sendo duas perguntas
sobre a qualidade de vida geral), para verificar a
qualidade de vida, através de quatro dominios:
fisico, psicolégico, meio ambiente e relagdes
sociais. Cada pergunta tem cinco opc¢les de
respostas, e os resultados sdo exibidos entre zero
a 100, sendo que quanto mais préximo de 100,
melhor a qualidade de vida. Todos os calculos do
questionario foram realizados de acordo com o
estabelecido pela Organizacdo Mundial da Saude
(1998).

A analise dos dados foi realizada através
da exploracdo descritiva das varidveis estudadas
(média e desvio padrdo). Realizou-se o teste
de Shapiro-Wilk para verificar a normalidade
dos dados. Apds detectada a normalidade e

para realizar a comparagdo entre 0s grupos
(praticantes e ndo praticantes), foi utilizado o
teste t de Student. Para todos os tratamentos
foi adotado um nivel de significancia de 5%. Os
dados foram analisados pelo programa estatistico
SPSS, versao 20.

RESULTADOS

Foram avaliadas 50 mulheres: 25
praticantes de Jump com idade média de 33,04 +
6,82 anos e 25 ndo praticantes, com idade média
de 34,60 + 6,59 anos, sem diferenca na idade
entre os grupos (p=0,415)

No que se refere ao nivel de atividade
fisica, o grupo de ndo praticantes era composto
por 13 ativos, 1 insuficientemente ativo A, 8
insuficientemente ativo B e 3 sedentdrios; ja entre
o grupo de praticantes, eram 21 muito ativos e 4
ativos.

A Figura 1 apresenta a média e desvio
padrdo da qualidade de vida geral das mulheres
praticantes de Jump, comparando com as nao
praticantes.

Figura 1 - Média e desvio-padrdo da qualidade de vida de

praticantes de Jump e ndo praticantes, Uba-MG, 2019

Néo Praticantes - 6381+1271

Praticantes de Jump 783+1126°

0 10 2 % 4 % 6 70 & % 100

* <005 comparado ao grupo de ndo praticantes (Teste t Student).
Fonte: dados da pesquisa.
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Na analise dos dominios da qualidade de
vida, separadamente, foi encontrado diferenca
no dominio das rela¢des sociais e meio ambiente,
comparando os grupos de praticantes e ndo
praticantes (Tabela 1).

Tabela 1 - Média e desvio-padrao dos escores dos
dominios de qualidade de vida em praticantes de Jump e
nao praticantes, Uba-MG, 2019

Dorninios da Qualidade de Vida Praticantes de Jump Ndo Praticantes

(n=25) (n=25)
Fisico 7529+13,48 67,14 +16,94
7233+1433 64,50+17,18

Psicologico

Relagdies Sociais 79,33+16,69 68,33 + 16,84*

Meio Ambiente 64,38+ 14,35
¥ p<0,05 comparado a0 grupo de praticantes de jump (Teste t Student).

Fonte: dados da pesquisa.

55,25+14,84*

DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi verificar
a qualidade de vida de praticantes de Jump,
em comparag¢ao a nao praticantes. Cossenza e
Carvalho (1997) falam que atividade fisica pode
ser um meio de descarregar tensdes, emogdes
e pressdes que a vida exige. Nesse sentido,
foi observada uma melhor qualidade de vida
em mulheres praticantes em relagdo a nao
praticantes, tendo énfase em média superior nos
dominios “meio ambiente” e “relacdo social”.

Em estudo de Alonso et al. (2005), a
realizacdo de exercicios no mini trampolim
sistematico durante trés horas semanais nao foi
suficiente para alterar a qualidade de vida das
pessoas estudadas, porém notaram-se algumas
diferencas fisioldgicas que interferem no dia
a dia da pessoa, como melhoras significativas
nos valores de perimetria da cintura e relacdo
cintura quadril, forca de membros inferiores,
flexibilidade, resisténcia muscular abdominal
e de membros inferiores; além de significancia
estatistica na frequéncia cardiaca de recuperagao
e consequentemente no consumo de oxigénio
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(VO2), em relagdo as varidveis biomotoras
funcionais, nosaltocomesemauxiliodos membros
superiores; também houve diferencas estatisticas
em consequéncia da resisténcia alcancada pelas
pernas, hipoteticamente devido ao incremento
na forca e musculatura proporcionado pelo tipo
de treinamento (o constante empurrar da lona
elastica).

Quando comparado o resultado do
presente estudo com o realizado em idosos
praticantes de hidroginastica e inativos,
observou-se também maior qualidade de vida
entre o grupo de idosos praticantes, em que os
dominios “meio ambiente” e “relagbes sociais”
também apresentaram média superior (DUARTE
et al., 2017).

Assim, acredita-se que o Jump pode ser
um exercicio fisico benéfico para a qualidade de
vida dos seus praticantes. Corroborando com
isso, Picolini et al. (2015) afirmam que a pratica de
jump pode promover melhorias nas capacidades
fisicos-motoras, aliado ao grande gasto calérico
e gera motivagdo aos praticantes; e observam
também uma melhora significativa no tempo de
reacdo de escolha.

Os resultados do presente estudo
evidenciaram que o dominio social obteve uma
melhor qualidade em relacdo ao grupo de nao
praticantes, levando em consideragdo que o
exercicio fisico é um investimento na interagao
social, principalmente quando se trata das aulas
coletivas (SILVA et al., 2010), como o caso do
Jump. O exercicio fisico funciona como um meio
de socializacdo para as pessoas, resultando em
um bom nivel de bem-estar e convivio social. Em
geral, a pessoa ativa consegue manter um estado
de equilibrio psicossocial mais estavel e, durante
a realizacdo do exercicio fisico, ocorre a liberagao
de endorfina e de dopamina pelo organismo,
proporcionando um efeito tranquilizante e
relaxante pds-esforco, o qual ajuda a enfrentar as
ameacas do meio externo (CHEIK et al., 2003).

Acredita-se que o exercicio traz grandes
beneficios sobre a drea emocional, como reducao
da ansiedade e da depressdao; melhora no
autoconceito, na auto-imagem e na autoestima;



melhora na sensacdo de bem-estar e no humor;
aumento da capacidade de lidar com estressores
psicossociais (GODQY, 2002). Petruzzello et al.
(1991) descrevem o exercicio fisico como forma
de tratamento para ansiedade e depressdao mais
saudavel e econO6mico, e tdo eficaz quanto os
tratamentos psicoterapicos e farmacoldgicos.

Aponta-se também uma diferenca
melhor no dominio “meio ambiente”, que se
trata de seguranca fisica e protecdo, ambiente
no lar, recursos financeiros, disponibilidade e
qualidade de servicos da saude e sociais, acesso
a informacbes e habilidades, participacdo e
oportunidades de recreacdo/lazer e ambiente
fisico (GORDIA; QUADROS; CAMPOS, 2009).
Também se relaciona com o padrdo que a propria
sociedade imp&e, onde o conjunto de politicas
publicas e sociais induzem o desenvolvimento
humano e estilos de vida, influenciando muito
nos objetivos de cada um para o padrdo de vida,
que influencia na satisfagdo de vida (MINAYO;
HARTX; BUSS, 2000).

O dominio do meio ambiente estd
relacionado ao estresse, que acompanha o dia
a dia das pessoas (FRANKS, 1994) e, levando em
consideracdo que a pratica de atividade fisica
regular é uma aliada para o combate ao estresse,
pode auxiliar na melhora também dos aspectos
ambientais (FONTANA, 2010). Estudo realizado
por Nunomura, Teixeira e Caruto (2004), com
adultos por 12 meses de pratica de atividade
fisica, obteve-se uma melhora significativa nos
sintomas gerados pelo estresse, observando-se
gue a atividade contribuiu positivamente para
diminuicdo de estresse, e assim melhorando a
qualidade vida.

Ao considerar os resultados do presente
estudo, é importante ressaltar as limitagdes, como
a realizacdo de um estudo transversal, que pode
gerar uma ocorréncia de causalidade reversa na
interpretacdo dos resultados. A realizacdo do
estudo com uma amostra pequena pode ter
interferéncia nos resultados; além disso, a coleta
do grupo de praticantes e de ndo praticantes foi
realizada apenas em um local e aleatoriamente.

Ressalta-se também que, no presente

estudo, metade dos nado praticantes de Jump
foram classificados como ativos, de acordo com
os critérios do IPAQ, o que pode ter interferido
nos resultados, que poderiam ser diferentes se
todos fossem inativos.

CONCLUSAO

De acordo com os resultados encontrados
noestudo, concluiu-se queas mulheres praticantes
de jump apresentam uma melhor qualidade de
vida, com diferenca significativamente maior nos
dominios “meio ambiente” e “relacdes sociais”.
Assim, pode-se considerar que a modalidade
de jump seja um importante mecanismo para
a melhora na qualidade de vida. Porém, vale
ressaltar a necessidade de mais estudos com
praticantes de Jump para confirmar o resultado
encontrado.
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