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PET-acao mostra resultado das

capacidades fisicas

Alexandre Sasaki e Paula Avakian
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Alunos e professores do Pet-agao na festa de encerramento do ano.

O Pet-acao é o projeto de
maior duracdo e sucesso,
com mais de 6 anos de ativi-
dade, que melhor atende as
diretrizes do PET em relacao
ao seu tripé de Pesquisa,
Ensino e Extensao, através da
sinergia de Pesquisa e Exten-
sao.

As aulas se assemelham
a alguns cursos comunitarios,
mas com alguns diferenciais
que fazem o projeto ser espe-
cial. Nele sao trabalhadas as
capacidades fisicas, a coorde-
nacao motora, bem como a
interacdo entre os alunos.
Aulas tematicas com Tai Chi,
um tipo de ginastica natural,
fazem parte do repertério do
contelido oferecido pelo PET.

Inicialmente, o programa
era voltado apenas para 0s
funcionarios da EEFE, porém,
atualmente, devido ao suces-
so das aulas, houve a abertu-
ra para outras unidades da
USP. Participam, no total, 30
funcionarios da EEFE, FE
(Faculdade de Educacao),

IME (Instituto de Matematica e
Estatistica) e FAU (Faculdade
de Arquitetura e Urbanismo),
que se rednem no saldao D
todas as tercas e quintas-
feiras antes do horario do al-
moco, das 12h até as 13h.
Sdo passadas também
informacdes sobre os benefi-
cios da atividade fisica e diver-
sas dicas de exercicios para o
dia-a-dia. Os professores esti-
mulam os alunos a terem uma
vida mais saudavel e ativa.
Para tanto, utilizam-se de infor-
mes de uma ou duas paginas
com material didatico, os quais
sao distribuidos em intervalos
de um més, além de visitas ao
CEPE-USP, utilizando um espa-
co similar ao dos parques puU-
blicos de Sao Paulo.
Atualmente, a Pesquisa
esta presente na forma de um
estudo, que visa verificar a
influéncia de um guia de infor-
magdes sobre a pratica da
atividade fisica em virtude da
adesdo e da aderéncia a reali-
zacao de exercicios fisicos.

Nesse sentido, os funciona-
rios do programa sao estimu-
lados a praticar atividades
fisicas com maior freqiiéncia,

{ mesmo fora dos horéarios do

Pet-acdo, aproveitando os
espacos que a prépria Univer-

sidade oferece.

Durante a semana da
patria, o grupo PET desenvol-
veu um ciclo de mini palestras
com os funcionarios da EEFE
que nao praticam atividade

| fisica, com a distribuicao de

alguns materiais didaticos,
relacionadas ao projeto de
pesquisa do grupo.

Os diferenciais nao se
restringem aos temas especi-
ais das aulas. Avaliacdes sao
feitas no inicio e no final do
curso: testa-se a forca dos
membros inferiores, superio-
res e abddémen, além da flexi-
bilidade, poténcia aerobia,
peso, altura, e circunferéncia
abdominal e de quadril. O
resultado das avaliagbes é
entregue aos funcionarios,
para que os que estdo ha
mais tempo possam ter um
comparativo em relagdo as
avaliacoes anteriores. Grafi-
cos e tabelas mostram para
os funcionarios as variacoes
nos itens avaliados de um
semestre para o outro. E im-
portante citar a preocupacao
com o estado de salde do
funcionario antes do inicio do
programa, atentando a ques-
toes como remédios, possi-
veis problemas cronicos, his-
térico familiar de doengas e
também o nivel de atividade
fisica até o momento, fatores
que influenciarao na condu-
¢ao do programa.

Em uma avaliacao dos
resultados gerais do grupo, na
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qual levou em consideracao as
pessoas que participaram de 3
ou mais avaliagdes, mostrou-se
que, para todas as caracteristi-
cas exclusivamente relacionadas
com a atividade fisica, houve
melhora ou manutencao em
niveis médios e bons.

Para VO2 maximo, hOmens tive-
ram resultado mediano, as mu-
Iheres tiveram abaixo da média,
caracteristica que deve ser mais
trabalhada neste semestre, mas
sem esquecer das outras. Para
flexibilidade, poténcia de mem-
bros superiores, inferiores e ab-
démen, os resultados para am-
bos foram semelhantes com
todos com resultados na média
esperada para a idade ou acima
da média. Resultados que de-
monstram a eficacia das acoes
do Pet-agao.

O préximo desafio a ser en-
frentado pelo Pet-acdo é atrelar
mais programas de ensino e
pesquisa, de acordo com o tripé
da Universidade. Dessa maneira,
procuramos um maior aprofun-
damento na questao da pratica
de exercicios fisicos relacionada
com a autonomia.
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Prof. Dra. Katia Rubio

Professora associada
da EEFE-USP.

Professora
coordenadora do
Centro de Estudos
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Presidente da
Associacao Brasileira
de Psicologia do
Esporte;

Graduacao em
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jornalismo pela
Faculdade Casper
Libero;

Graduacao em

Psicologia pela PUC—
SP;

Mestrado em
Educacao Fisica.
Universidade de Sao
Paulo — EEFE;

Doutorado em
Educacao.
Universidade de Sao
Paulo—FE;

Pés-Doutorado em
Psicologia  Social.
Universidade
Autdénoma de
Barcelona, UAB,
Espanha.

ENTREVISTA

Profa. Dra. Katia Rubio
Participacao da mulher nos Jogos Olimpicos

Diego Morine e Thiago Arruda

PET: Comente a respeito de seu
trabalho com Olimpismo e de
seu novo livro em andamento
sobre a trajetéria das mulheres
olimpicas brasileiras.

O objetivo desse livro é compre-
ender a trajetéria do esporte
olimpico no Brasil através das
trajetérias das atletas. Sao fei-
tas entrevistas onde eu peco
que as atletas contem suas
histérias de vida e, a partir des-
sas histérias, buscam-se ele-
mentos comuns possibilitando
assim uma melhor compreen-
sdo da histéria desse movimen-
to no Brasil, da influéncia das
politicas publicas no fomento do
esporte feminino, e da interfe-
réncia do poder publico nessa
gestdao. Nos temos descoberto
coisas muito singulares, pois
diferente dos EUA e da Europa,
0 movimento feminista aqui foi
muito passivo e pacifico em
relacdo a luta de direitos e isso
se reflete na mentalidade das
atletas, pois elas nao se véem
discriminadas, havendo até
mesmo comentarios como “o
homem tem que ganhar mais
mesmo porqué eles jogam me-
lhor”. Quando vocé ouve uma
coisa dessas vindo da propria
atleta, é preocupante.

PET: Como foi a primeira partici-
pagdo da mulher nos jogos olim-
picos?

Quando os jogos foram reedita-
dos em Atenas, 1896, as mulhe-
res foram proibidas de partici-
par. No entanto, diferente dos
Jogos Olimpicos

foram refutados e as mulheres
conseguem chantagear a organi-
zagdo, porém elas tiveram de
conceder e pude-

com vara apenas em Sidney,
2000. Hoje a grande luta das
mulheres é fazer parte dos f6-

runs de poder, no

ram participar | «
apenas das moda-| ...
lidades que eram
esteticamente
belas, que sao o
Ténis e o Golf.

PET: Conte-nos
uma histéria inusi-
tada sobre as
mulheres nos
Jogos Olimpicos.

Nos jogos de
1928, aconteceu
uma histéria dra-
matica. Na década

. Vocé ja imaginou uma
mulher demonstrando for-
¢a (...)? Nao, a mulher fica
muito mais bonitinha dan-
do saltitos. Isso € uma pro-
va da discriminagao e do
estigma, além de ser uma
forma de ridicularizar uma
luta, porque quando vocé
fala “imagina homens fa-
zendo GRD”, ha quem diga
“mas eles nao iam ficar
bem naquele cola”, entao
pelo sarcasmo fica explicito
a discriminacgao.”

ambito das dispu-
tas esportivas as
mulheres  estao
conseguindo par-
ticipar, mas no
ambito das deci-
sdbes nao. Me
pontua quantas
mulheres tém no
comité  olimpico
brasileiro? Como
técnico essa desi-
gualdade também
ocorre. Em paises
europeus, na Aus-
tralia ou EUA essa

de 20, as mulhe-
res criaram 0s jogos mundiais
de atletismo, evento que rivaliza
com o0s jogos olimpicos, entao o
comité internacional fica preocu-
padissimo. Eles decidem fazer
um acordo com as mulheres
onde elas poderiam participar
do atletismo nos jogos, porém
teriam de acabar com o campeo-
nato mundial. Elas acreditam e
param de organiza-los. Entretan-
to, as provas de atletismo nao
sao adicionadas aos jogos olim-
picos; apenas em 1928 foi incor-
porada a prova dos 800m femi-
nino nas olimpiadas e apenas as
2 primeiras colocadas nao des-
maiam, isso serviu de argumen-
to para os organizadores para
dizerem que mulher nao tém
competéncia para participar de
tais provas, ignorando o fato de
que elas nao tiveram prepara-

antigos em que
as mulheres nao
participavam por
nao serem cida-
das, dessa vez o
Barao de Cou-
bertin afirmava
que as mulheres
eram fisicamen-
te incompeten-
tes e fracas dos

“ A luta pela

das mulheres nos jogos
olimpicos nao acabou, é
ingénuo pensar que tudo
caminha bem.
técnico essa desigualdade
também ocorre (...) no Brasil
(...) hd pouquissimas pesso-
as nessas condicoes em
nivel olimpico.”

cao adequada
para essas provas.
Tal prova s6 volta
ao programa olim-
pico na década de
60.

PET: Atualmente,
qual o papel da
mulher no contexto
olimpico?

participagao

(..) Como

nervos, portanto incapacitadas
para competir em tal evento .
Em Atenas ele consegue fazer
com que as coisas ocorram
dessa forma, porém em Paris,
onde é o bergco do movimento
feminista, esses argumentos

A luta pela partici-
pacao das mulheres nos jogos
olimpicos nao acabou, é ingénuo
pensar que tudo caminha bem.
Para se ter uma idéia, a marato-
na feminina s6 comeca em
1984, em Los Angeles, e o salto

diferenca é um
pouco menor, porém no Brasil
ainda nado, ha pouquissimas
pessoas nessas condicoes em
nivel olimpico.

PET: Em relagao as modalidades
especificas de um Unico sexo
como a argola, existe a possibili-
dade de elas se tornarem de
ambos os sexos como as de-
mais?

Nao, houve uma tendéncia, para
apaziguar os animos, a criar
modalidades especificamente
femininas, como é o caso da
Ginastica Ritmica Desportiva
(GRD) e do nado sincronizado.
Durante um século, os homens
dominaram e nao permitiram
que as mulheres participassem
de muitas modalidades. Entao
no caso da ginastica olimpica
por exemplo, por que vai ser
dificil se ver uma mulher fazen-
do argola, ou cavalo com al¢ca?
Porque nao é esteticamente
feminino, vocé ja imaginou uma
mulher demonstrando forca,
fazendo um crucifixo numa argo-
la? Nao, a mulher fica muito
mais bonitinha dando saltitos.
Isso € uma prova da discrimina-
¢cdo e do estigma, além de ser
uma forma de ridicularizar uma
luta, porque quando vocé fala
“imagina  homens fazendo
GRD”, hd quem diga “mas eles
nao iam ficar bem naquele co-
1a”, entao pelo sarcasmo fica
explicito a discriminacao.
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ENSAIO

AVALIACAO DA EFETIVIDADE DE UM PROJETO DE ORIENTACAO PARA A PRATICA DE

Paulo R. Panisi, Paula R. Padua, Teresa Bartho-
lomeu, Tais Tinucci, Claddia L.M. Forjaz

ATIVIDADE FiSICA EM UM PARQUE DE SAO PAULO

SEGUIRAM ORIENTAGAO DE ATIVIDADE FiSICA

70 massa corporal,

60 da circunferén-
cia da cintura e
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populares tém

Motora (LAHAM) de nossa esco-
la mantém no parque Fernando
Costa, o projeto “Exercicio e
Coracao”, que tem o intuito de
orientar / prescrever a pratica
adequada de atividades fisicas
para os freqUentadores do par-
que. Este projeto oferece gratui-

¢oes reduziram o peso e o indi-
ce de massa corporal (-
0,253+1,04 kg/m2, P=0,05),
além de diminuir a pressao
arterial diastélica (-2,4+8,1
mmHg, P<0,05). As variaveis
metabdlicas (colesterol e a
glicemia) nao se alteraram.
Quanto aptidao fisica, o grupo
que seguiu as orientacdes au-
mentou a poténcia aerdbia , a
poténcia abdominal e flexibili-
dade de ombro e lombar
(+1048 passadas, +1,3+4,8

tamente aos usua-

abdominais,

0

PESO IMC PAD Poténcia

Varidveis que sofreram modificagdes significantes. IMC: Indice de
Massa Corporal; PAD: Pressdo Arterial Diastolica; Flex: Flexibili-

dade

Poténcia Flex. Flex (o]
-10 Aerdbia Abdominal—Ombros

sido feitas com
intuito de
tornar os indivi-
duos mais ati-
vos (3).

rios do parque au-
las de alongamen-
to, avaliacoes de
risco cardiovascular
para o0 exercicio,
orientagcao/ prescri-

Lombar

As doencas cardiovasculares
lideram o ranking nas causas de
morte na populacao brasileira

“...reforcam a necessi-
dade dos locais publi-
cos terem profissio-
nais de atividade fisi-
ca para orientar a
populagao...”

+1,2+2,4 cm,
+1,1+4,6 cm,
P<0,05, respectiva-
mente), enquanto
que a forca de per-

Os locais publi-
€0s sao comumente procurados
para a pratica de atividades
fisicas pela populacdo, pois
além de serem de facil acesso,

adulta, sendo que
30% das mortes em
nosso pais tém ori-
gem cardiovascular.

Uma estratégia para
a prevencao de doen-
¢as cardiovasculares
é tentar evitar os

“Os locais publicos
s@o comumente
procurados para a
prética de ativida-
des fisicas pela
populagdo...”

sao de baixo custo.
Porém, estes locais
nao costumam ter
recursos para avaliar
e orientar seus usua-
rios quanto a pratica
de atividade fisica

fatores de riscos, e dentre es-
tes, o sedentarismo é um dos
principais, especialmente, pela
sua alta prevaléncia, visto que
cerca de 87% dos brasileiros
nao praticam nenhuma ativida-
de fisica regular de lazer (1).

Estudos epidemioldgicos de-
monstram que a pratica regular
de atividades fisicas esta inti-
mamente associada a reducao
da morbidade e mortalidade
cardiovasculares (2), demons-
trando os efeitos benéficos da
atividade fisica sobre a saude.
De fato, o condicionamento
fisico adequado fortalece o
musculo cardiaco e altera a
estrutura vascular coronariana,
auxiliando a prevencao e reabili-
tacao de doengas do aparelho
circulatério. Além disso, ele
também pode: a) reduzir a pres-
sdo arterial sistélica e diastoli-
ca; b) melhorar a sensibilidade
a insulina, mantendo o controle
glicémico, diminuindo a hemo-
globina glicada, e prevenindo o
diabetes mellitus; ¢) modificar o
perfil lipidico, reduzindo as con-
centracdes de triglicérides, LDL
- colesterol e colesterol total, e
aumentando a de HDL - coleste-
rol em 5%; e d) auxiliar no con-
trole da obesidade, reduzindo a
quantidade total de gordura,
principalmente na regiao abdo-
minal, o que resulta na reducao
do peso corporal, do indice de

mais indicada (4).
Deste modo, muitos individuos
se exercitam sem a devida ori-
entacao, o que resulta no au-
mento do risco durante a ativi-
dade e/ou na auséncia de efei-
to benéfico dessa pratica. Al-
guns projetos se preocupam
em orientar / prescrever a ativi-
dade fisica que € realizada
pelos usuarios, sem a supervi-
sao direta de profissionais de
atividade fisica em locais publi-
cos. Este .
procedi- 2
mento pos- §
sibilita um &3
ndimero

elevado de
atendimen-
tos e pes-
soas orien-
tadas. Po-
rém, embo-

ra os efeitos Alunos sobre orientacao do profissional de

benéficos da Educacao Fisica

cao de atividades

nas aumentou, mas
somente nos indivi-

fisicas para a salde e acompa-
nhamento das sessodes iniciais
de treinamento. Com estas
atividades, ele visa aprimorar a
aptidao fisica e os parametros
de salide da populagdo. Desta
forma, este projeto se encaixa
perfeitamente nas caracteristi-
cas descritas anteriormente, ou
seja, uma situagao real de
orientacao/prescricao de ativi-
dade fisica para a populagao
sem supervisao direta da exe-

cucao da atividade.

Assim, este estudo foi realizado
utilizando-se a estrutura do
projeto Exercicio e Coracdo e
visou verificar sua efetividade
sobre os parametros antropo-
métricos, cardiovasculares,
metabdlicos e de aptidao fisica,
com o intuito de, com a com-
provacao dessa
efetividade,

estimular a im-
plementacao de
projetos seme-
Ihantes em ou-
tros parques e
locais publicos,
propondo uma
forma eficaz e
segura de pro-
mover a ativi-
dade fisica
com baixo cus-

atividade

fisica supervisionada ja estejam
comprovados, a efetividade
destes programas orientados,
mas sem supervisao direta do
exercicio foi menos estudada.
Além disso, os estudos existen-
tes (5) sobre este assunto en-
volvem uma situacao especifica
de pesquisa e nao uma situa-
cao de atuacgao real na qual a
efetividade seja testada.

Desde 2000, o Laboratério de
Hemodindmica da Atividade

to. Para tanto, foram analisa-
dos os resultados das 113
reavaliacoes realizadas no pro-

jeto de 2000 a 2008 .

Destas, 88 (78%) pessoas dis-
seram ter seguido a orientagao
de atividade fisica dada na
avaliacao e, enquanto que 25
(22%) pessoas nao as segui-
ram, sendo a falta de tempo o
principal motivo alegado. Em
relacdo a efetividade, os indivi-
duos que seguiram as orienta-

duos que nao eram ativos inici-
almente. No grupo que nao
seguiu as recomendacoes, ne-
nhuma modificagao foi observa-|
da, exceto pelo aumento da
glicemia. Em conclusao, um
programa de orienta¢ao/ pres-
cricao de atividade fisica sem
supervisao direta da execucao
pode ser efetivo para melhorar
parametros de salde cardio-
vascular e aptidao fisica, desde
que as orientacoes sejam se-
guidas. Esses efeitos sao, prin-
cipalmente, evidenciados em
variaveis antropométricas e
cardiovasculares, além de ca-
racteristicas de aptidao cardior-
respiratoria e de flexibilidade.
Esses resultados comprovam a
efetividade desse tipo de pro-
grama e reforcam a necessida-
de dos locais publicos terem
profissionais de atividade fisica
para orientar a populacao que

|4 se exercita .
Ap0io:COSEAS,PIBIC, CNPQ, ASSA-
MAPAB

Participagdo:Este  projeto conta
com a monitoria dos alunos de
graduacao da escola
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Enquanto iss0 na
pro-aluno...

Glha, pessoall
Tem alguém

roubando coisas
aqui na EEFE!

A semana do dia
22 ao dia 26 de setembro

foi marcada na EEFE pela 4.
13? edicao da “Semana de
Arte e Cultura - USP”, um
evento tradicional do calen- &
dario académico realizado
pela Pré-Reitoria de Cultura
e Extensdo Universitaria.
Diversas manifestacoes
artisticas e culturais foram
promovidas pelos alunos e
funcionarios, que muito se
dedicaram para a realizagao desse evento.

Com o intuito de criar maiores vinculos entre a sociedade e a
Universidade, foram apresentadas atividades como danca do ventre,
jazz, danca de saldo, danca esportiva, musica popular brasileira, cho-
ro, teatro, kung fu, circo, além de oficina de biscuit, exposicoes, video
sobre asmaticos e palestras de carater inclusivo. Os espacos das apre-
sentagdes foram diversos, como o auditério, o saldao D, a sala 56 e o
aquario, mostrando assim uma grande diversidade.

De acordo com a Secretaria de Cultura e Extensao Universita-

Jaroubaram toalha, carteira,
pendrive, mochila, livros.
Agoraroubaram até a
Deona Anselmal?1?1

Quem deizou
essamochila
aqui no chio?

b

PET
EEFE-USP

Conhega mais sobre o PET:

http://wwwusp.br/eef/ pet/
\)

ria da EEFE, esta edicao superou marcas de
anos anteriores, tanto no que se refere ao
nimero de participantes quanto a quantida-
de de presentes. As demonstragoes da terca-
. feira dia 23 chegaram a ultrapassar 60 es-
pectadores, com maior destaque para a apre-
| sentagao circense, contando com uma platéi-
a de, em média, 110 pessoas.

A divulgacao foi realizada de forma
semelhante ao ano anterior, mas ao que
parece, houve de fato um maior interesse da
comunidade académica pelas atividades
artisticas e culturais. A intencao de promover
tais eventos é justamente essa: fazer com
que aumente o nimero de participantes a
cada ano, com variadas manifestagdes e
atraindo um publico que nao fique restrito
somente a nossa instituicao. Desse modo,
parabenizamos a todos que de alguma forma
contribuiram para a realizagao e o sucesso
deste evento.

|

Tirinha

Trupe do circo foi muito aplaudida apos apresentagdo

Semana de Arte e Cultura
supera expectativas na EEFE

Paula Avakian

Paraolimpiadas de Beijing: a melhor colocacao de sua histoéria.

Aline Toffoli

reclassificagao para a classe S5 (ver abaixo),
na qual ndo se classificou para ir a Pequim,
o Pais contou com a forga, principalmente,
de Daniel Dias e André Brasil nas piscinas.

No futebol de 5, o autor do gol que
deu o titulo de bicampeao ao Brasil, Marqui-
nhos, agradeceu ao grupo pela conquista.
"Fui abengoado nesse gol. S6 tenho a dizer
obrigado a todos que torceram pela gente e
que sabiam do nosso potencial".
Mais resultados

As modalidades esportivas que
foram ouro na disputa Paraolimpica de 2008
foram atletismo, representado por Lucas
Prado e Therezinha Guilhermina, natacao
por Daniel Dias e André Brasil, bocha por

T, r.

Brasileiros comemoram as melhores conquistas nos Jogos Paraolimpicos 2008, em Pequim.

Dirceu Pinto e Eliseu Santos, judd por Anto-

“Brasil tem melhor desempenho
da historia!”. Essa é a noticia que se espa-
lha pelos jornais (mesmo que seja nos
poucos que mencionam o tema) quando o
assunto é Paraolimpiadas. Em nossa (lti-
ma edigao, falamos sobre os Jogos Parao-
limpicos, sua origem e pessoas que marca-
ram sua histéria. Agora, € nosso dever e
orgulho mostrar os resultados que fizeram
nosso pais classificar-se em 9° lugar no
quadro de medalhas por ouro.

A campanha da delegacao brasi-
leira nos Jogos Paraolimpicos de Pequim
superou a colocagao obtida em Atenas
2004, sendo a melhor do pais na historia.
Na China, os brasileiros conquistaram 16

medalhas de ouro, 14 de prata e 17 de
bronze, totalizando 47 medalhas e um
novo recorde. Essa campanha coloca o
Brasil em 11° lugar no quadro geral de
medalhas e em 9° quando se considera o
total de medalhas por ouro, uma incrivel
colocagao Até os Jogos de Atenas, nosso
pais se encontrava na 322 colocacdao no
guadro de todas as medalhas Paraolimpi-
cas, com um total de 117 medalhas, sen-
do 30 de ouro, 41 de prata e 46 de bron-
ze.

Algumas modalidades

Na natacao, apesar de o Brasil
nao poder contar com a participacao de
Clodoaldo Silva na China, devido a sua

nio Tenoério e futebol de 5, apés incrivel vira-
da sobre a China nos 30" finais. Além des-
tas, foram prata a equipe de ténis de mesa
masculino e bronze a equitacao, com Marcos
Alves, o remo com Josiane Lima e Elton San-
tana e a bocha, com Eliseu Santos.

Antes de participar de qualquer
competicdo, o atleta com deficiéncia deve
obrigatoriamente passar por uma classifica-
cao funcional, que visa aproximar os diver-
sos tipos de deficiéncia para a competicdo
ser justa. Na natacao, por exemplo, as clas-
ses sempre comegam com a letra S
(swimming) e os nimeros indicam o grau e a
caracteristica da limitagdo, de 1, mais grave
a 10, menos limitante.



