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RESUMO 

 

 

Tendo como cenário a pandemia do Covid-19, emergindo a saúde pública em uma 
preocupação global, necessitando conduzir uma reflexão acerca da atuação dos 
profissionais de educação física com o exercício físico em prol da população, em um 
processo seguro, este trabalho se apresenta com foco na disseminação do exercício 
físico de forma regular, utilizado como um meio para a promoção e manutenção de 
saúde, prevenção de doenças e diminuição de agravos, com ênfase para a atuação 
dos profissionais de educação física frente ao processo de continuidade ou iniciação 
das práticas durante o período de distanciamento social. Assim, como objetivo geral, 
o estudo visa conduzir uma reflexão sobre a relevância do exercício físico e a atuação 
do profissional em tempos de distanciamento, especificando a relevância do exercício 
físico regular com dose-resposta, acerca dos desafios inerentes à atuação de tais 
profissionais na sociedade, com ênfase nos benefícios da atividade física para a 
saúde física e mental, a fim de contribuir com a propagação de possibilidades de 
intervenção dos profissionais no campo da saúde. O estudo consiste em uma 
pesquisa bibliográfica de caráter descritivo, com a participação de um acervo científico 
referente aos anos de 2020 e 2021. Portanto, esse enfatiza a continuidade da prática 
de exercícios físicos durante o período pandêmico como fator relevante à saúde física 
e mental, acarretando práticas realizadas em casa ou ao ar livre com o auxílio dos 
aparatos tecnológicos através de streamings e mídias digitais.    
 
PALAVRAS-CHAVE: Distanciamento social. Exercício físico. Pandemia. COVID-19. 
Profissional de educação física.  
 

 

  



 

ABSTRACT 

 

 

Against the backdrop of the Covid-19 pandemic, public health emerging as a global 
concern, needing to conduct a reflection about the physical education professionals 
performance with physical exercise for the population benefit, in a safe process, this 
work presents itself with focus on physical exercise dissemination on a regular basis, 
used as a means for health promotion and maintenance, diseases prevention and 
injuries reduction, with an emphasis on the physical education professionals 
performance facing the process of continuity or practices initiation during social 
distancing period.  Thus, as a general objective, the study aims to conduct a reflection 
about physical exercise relevance and the professional's performance in times of 
distance, specifying the regular exercise relevance with dose-response, about the 
inherent challenges to the performance of such professionals in society, with an 
emphasis on the benefits of physical activity for physical and mental health, in order to 
contribute to the propagation of possibilities for intervention by professionals in the field 
of health. The study consists of a descriptive bibliographic research, with the 
participation of a scientific collection referring to the years 2020 and 2021. Therefore, 
it emphasizes the continuity of the physical exercise practice during the pandemic 
period as a relevant factor to physical and mental health, leading to practices carried 
out at home or outdoors with the aid of technological devices through streaming and 
digital media.    
 
KEYWORDS: Social distancing. Physical exercise. Pandemic. COVID-19. Physical 

education professional. 
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1 INTRODUÇÃO 

 

 

O exercício físico tem sido alvo de grandes estudos científicos a partir da sua 

gama de benefícios interligados à saúde. A prática de exercício foi reconhecida pela 

Organização Mundial da Saúde (OMS) como um dos comportamentos primordiais 

para promoção de saúde, tendo ênfase para uma participação ativa e contínua por 

toda vida (WHO, 2011). 

Dessa forma, a atuação dos profissionais de educação física impõe um grande 

nível de responsabilidade dentro da orientação, prescrição e supervisão sistematizada 

para a prática de exercícios físicos, nas situações que lhes são apresentadas 

(ABREU; DIAS, 2017). 

Nesse viés, na ocasionalidade dos acontecimentos relacionados ao novo 

coronavírus (Covid-19), foram estruturadas novas possibilidades para ênfase e 

atuação dos profissionais de educação física dentro e fora das academias, 

contribuindo com a propagação e continuidade da vida ativa (MIGUEL et al., 2020). 

A prática de atividade e exercícios físicos regulares tem um fator relevante no 

papel de promover a saúde física, mental e social. Contudo, mesmo diante de 

comprovações sobre os seus inúmeros benefícios, boa parte da população ainda 

possui comportamento sedentário. Cerca de 27,5% da população adulta, a partir de 

uma estimativa global, não conseguiram atingir a quantidade recomendada pela OMS 

(2010) de prática regular de atividade física (WHO, 2020). 

Logo, é ressaltado que a propagação do novo coronavírus e a caracterização 

do mesmo como um dado emergencial à saúde pública, diante da facilidade de 

contaminação, aumento de casos e agressividade dos sintomas, acarretou medidas 

de distanciamento social e isolamento, determinantes para diversas áreas 

profissionais. Sendo assim, novos formatos de atuação para os profissionais de 

educação física e possibilidades de propagar a prática de exercícios físicos de forma 

segura desencadearam (MIGUEL et al., 2020). 

Diante da situação inerente ao covid-19, que acabou atingindo todo o mundo 

com o alastramento da contaminação e as medidas preventivas, a população, de 

forma geral, foi instruída a se adaptar a um “novo normal”. Com o distanciamento 

social e o fechamento do comércio não essencial e a diminuição temporária da jornada 



 
 

11 
 

de trabalho, órgãos públicos de saúde se mantiveram a favor da prática regular de 

atividades e exercícios físicos para a ocupação do tempo ócio, enfatizando seus 

benefícios para a saúde física e mental em períodos pandêmicos. Desse modo, sendo 

necessário repensar o funcionamento e a atuação dos bacharéis em educação física 

diante da orientação, prescrição e supervisão das práticas físicas com segurança e 

progressão de resultados em novos contextos de intervenção. 

Tratar da importância da atuação profissional dos bacharéis em educação física 

ainda é um fator pertinente na sociedade. Diante da ampliação da busca de uma vida 

mais ativa, o mercado fitness obteve uma grande impulsão na sociedade e na internet, 

principalmente no período de distanciamento social, trazendo junto alguns 

profissionais clandestinos disfarçados de influenciadores. 

Produções, como esse projeto de pesquisa, expõem a fragilidade desses 

profissionais e traçam as qualificações e competências exercidas por um bacharel em 

educação física. Dessa forma, expor e refletir sobre a atuação dos profissionais de 

educação física trata-se de auxiliar no processo de continuidade de práticas com 

individualidade e segurança. 

É a partir das possibilidades que conduzem um bacharel em educação física 

que a pesquisa tem como objetivo geral conduzir uma reflexão sobre a relevância do 

exercício físico e a atuação do profissional de educação física em tempos de 

distanciamento social. E de forma específica, para tanto, os seguintes objetivos foram 

traçados: expor a relevância do exercício físico regular com dose-resposta; 

conjecturar acerca dos desafios inerentes à atuação dos profissionais de educação 

física na sociedade em meio a uma pandemia; enfatizar os benefícios da atividade 

física para a saúde física e mental; e contribuir com a propagação de possibilidades 

de intervenção dos profissionais de educação física no campo da saúde em períodos 

de distanciamento social. 

Visto que, o exercício físico possui bastante ênfase nas comunidades 

científicas e na população dentro dos setores de estética e saúde, obtendo destaque 

diante da variedade de modalidades para a obtenção de uma vida mais ativa, 

ganhando o público de todas as faixas etárias. Com isso, a busca de espaços e formas 

para obtenção de um estilo de vida mais ativo, coloca em jogo a atuação dos 

profissionais de educação física de forma eficaz e segura, pela qual deve se pensar 

nos praticantes a partir das suas especificidades, adequando-se a qualquer situação.  
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Dando ênfase ao cenário atual em meio a uma pandemia, é necessário refletir 

sobre o papel do profissional de educação física em contextos de adaptação, a fim de 

dar continuidade aos serviços e propagar o exercício como um meio benéfico a toda 

população. 

Desta forma, o exercício físico como remédio vem sendo classificado pelo 

American College Of Sports Medicine (ACSM) como uma tendência fitness, 

estimulando a atuação dos profissionais de educação física através de uma pesquisa 

mercadológica como uma área de profissionais de saúde, diante da sua relevância na 

promoção e prevenção primária, secundária e terciária de saúde, no contexto físico, 

mental e social. Nesse viés, a atuação do profissional de educação física e a gama de 

fatores positivos diante da sua orientação devem ser abordados no processo de 

continuidade em prol de beneficiar a população, de forma geral, necessitando ser 

estimulada e propagada, a fim auxiliar na diminuição dos níveis de inatividade física 

também em tempos de pandemia. 

Com isso, o exercício físico tratado como remédio dentro da sociedade expõe 

uma propagação enfática para a população, de importância da sua regularidade e 

continuidade em meio a sua gama de benefícios comprovados cientificamente. De 

modo a tratar a relevância da atuação pontual dos profissionais de educação física no 

trabalho de orientação, prescrição e supervisão de programas de treinamento de 

forma personalizada, como o poder de adaptar e manipular as intervenções no 

decorrer de situações-problema encontradas no ambiente de atuação profissional com 

segurança e qualidade (ABREU, 2017). 
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2 MARCO TEÓRICO 

 

 

2.1 Exercício físico é “remédio” 

 

 

A ACSM, durante quinze anos consecutivos, determina, mediante uma 

pesquisa anual mercadológica de nível mundial, as tendências da indústria 

profissional de fitness e saúde. Através de um estudo, classifica em uma escala de 

um a dez, quarenta e uma possíveis tendências para o ano de 2021, lançando no 

Health & Fitness Journal da ACSM, as dez principais tendências para o 

condicionamento físico e fitness. Nisso, o “Exercício é Remédio” já vem sendo citado 

e classificado, e em 2021 foi imposto na sétima posição (THOMPSON, 2021).  

Segundo o Health & Fitness Journal da ACMS (2020), o processo de pesquisa 

do ano de 2021 trouxe tendências que estão intrínsecas às pesquisas anteriores, 

como a relação de exercício como remédio, que teve uma crescente nos anos 

decorrentes. Ademais, às novas tendências emergentes ligadas às situações 

inerentes ao ano representado, exemplificando a relação do novo coronavírus, que 

classificou o COVID-19 como uma doença infecciosa de cunho pandêmico e 

emergencial à saúde pública mundial, expondo a interferência direta do vírus nas 

relações sociais e profissionais, ocasionada pelas medidas preventivas para a sua 

diminuição. 

A pesquisa supracitada destacou as principais tendências para o 

condicionamento físico e fitness, que possivelmente terão um destaque positivo no 

ano subsequente. As quais podem ser utilizadas como bases na produção de 

conteúdos no ramo fitness e saúde, instigando e ampliando ações para bacharéis e 

bacharelandos em educação física, gestores esportivos, academias de ginástica e 

musculação, centros de treinamento, espaços clínicos e comunitários, indústria e 

outros profissionais e comércios da área, para a potencialização do mercado fitness 

durante o ano que sucede a pesquisa (THOMPSON, 2021). 

O conceito de “Exercício é remédio” exposto pela ACSM trouxe uma linha de 

bastante relevância para os profissionais de educação física dentro da área da saúde. 

Isso, a partir de quando o tema se tornou uma iniciativa global com campanha desde 
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de 2007, pela qual se fez uma integração do exercício físico com a medicina e a saúde, 

associando a inclusão de atividades e exercícios físicos em intervenções como 

participantes ativos nas equipes de saúde. 

O objetivo dessa campanha, segundo Queiroga et al. (2019), foi propagar a 

atuação dos profissionais de educação física com um padrão de cuidados baseados 

em evidências científicas para desempenhar o papel de atuar em equipes de saúde, 

a partir de intervenções clínicas com competência para contribuir diretamente na 

promoção de saúde, prevenção de doenças, tratamento e reabilitação para a 

diminuição de agravos.  

Nas concepções de Queiroga et al. (2019), foi a partir das inúmeras evidências 

científicas que correlacionaram saúde e exercício físico em sua eficácia, para a 

melhora nas condições de saúde, através da realização de práticas de forma regular 

e adequada para a obtenção de uma vida mais ativa. Com o poder de promover e 

atingir uma gama de benefícios físicos, mentais e sociais, dando ênfase no 

reconhecimento da prática por bacharéis em educação física (THOMPSON, 2021). 

Shinn, Salgado e Rodrigues (2020) citam que a ponte entre os profissionais de 

educação física no desenvolvimento do seu papel em equipes de saúde exposta em 

uma campanha de nível mundial exibe ainda mais a literatura sobre a relevância de 

um estilo de vida suficientemente ativo. Expondo, assim, uma parte da sociedade em 

que a população atribui aos profissionais de saúde uma posição de privilégio em 

relação ao conhecimento para identificar os cuidados necessários com a saúde.  

A partir desse suporte de recomendações aos profissionais de educação física, 

o estímulo de uma vida ativa pode ser fomentado na sociedade enviesando a 

necessidade de iniciar ou continuar a realização de práticas de atividades físicas, 

exercícios físicos, esportes e ações que aumentem o gasto energético, que auxiliam 

na redução de riscos e maximização de saúde e bem-estar. Dispondo de 

comprovações na literatura científica, que o exercício regular adequado pode ser uma 

prática de tratamento não farmacológico, para a redução de mortalidade através das 

diminuições de fatores de riscos para diversas doenças, associando a melhora 

significativa no estilo e qualidade de vida de caráter biopsicossocial (SHINN; 

SALGADO; RODRIGUES, 2020). 

Nesse viés, as pesquisas que relacionam exercício e saúde trazem uma ênfase 

diante da relevância das práticas regulares com as intervenções continuadas na 

sociedade, enfatizando os profissionais e a educação física como um profissional de 
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saúde responsável pelo planejamento de práticas sistematizadas e personalizadas, 

aumentando as perspectivas de busca para o comportamento suficientemente ativo 

(SHINN; SALGADO; RODRIGUES, 2020).   

Quando se fala em práticas sistematizadas, ainda há dúvidas conceituais sobre 

a atividade e o exercício físico. Para Pitanga (2002), a atividade física se caracteriza 

em movimentos corporais que são produzidos pela musculatura esquelética, que 

resultam em consequência um gasto energético maior que o modo de repouso. E o 

exercício físico, a partir das concepções de Cheik et al. (2003), é uma prática física 

planejada de forma sistemática, com o intuito de buscar objetivos específicos, tanto 

para a saúde, para a aptidão física e para a estética de forma individual e 

personalizada. 

Ambos possuem uma gama irrefutável de estudos científicos que reconhecem 

seus benefícios para a população de forma geral. Entretanto, segundo World Health 

Organization (WHO), mesmo com a ênfase e a comprovação de tantos benefícios 

exercidos na obtenção de uma vida ativa, ainda se tem aumentos crescentes de 

indivíduos que possuem comportamentos sedentários e insuficiência ativa ao longo 

da vida (WHO, 2020). 

Booth et al. (2017) mencionam que o sistema nervoso central, digestório, 

imunológico, cardiorrespiratório, os músculos esqueléticos, os ossos, o tecido 

adiposo, o metabolismo e os cânceres são alguns dos sistemas, órgãos e doenças 

afetados pela falta de atividade física. Segundo Shinn, Salgado e Rodrigues (2020), a 

inatividade física é uma problemática a nível mundial, caracterizada como um fator de 

risco modificável.  

Dessa forma, a WHO (2020) fomenta que qualquer tipo de atividade física é 

válida e auxilia na diminuição do comportamento sedentário, e quando realizada de 

forma regular diminui os índices de inatividade física na população, proporcionando 

uma série de benefícios à vida em curto, médio e longo prazo. Por isso, é que são 

estabelecidas algumas diretrizes de saúde pública sobre os níveis de atividade física 

com orientações e recomendações de acordo com a comunidade científica para toda 

a população.  

Segundo Marquez et al. (2019), o indivíduo que possui uma suficiência ativa, 

através de práticas sistematizadas, acarreta mudanças no estilo de vida e na saúde, 

apresentando inúmeros benefícios na promoção da saúde, como o desenvolvimento 

de aptidão física e cardiorrespiratória, melhoras significativas na composição 
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corpórea, na utilização da glicose, perfil lipídico, densidade óssea, aumento da 

mobilidade articular, aumento das capacidades físicas de força, flexibilidade, 

resistência, agilidade e velocidade. De forma que vem a auxiliar em uma maior 

funcionalidade dos praticantes, além da promoção de benefícios psicossociais, como 

o aumento da autoestima, segurança, autoconfiança, sociabilidade, melhora na 

qualidade do sono e na diminuição de stress. 

O exercício físico regular e sistematizado também relaciona e torna-se 

relevante no processo de prevenção de doenças e deficiências funcionais, 

minimizando fatores de riscos para o desenvolvimento de doenças, adentrando na 

atuação do setor primário, secundário e terciário (MARQUEZ et al., 2019).  

Booth et al. (2017) expõem a redução de riscos através da vida ativa de 

aproximadamente trinta e cinco doenças, como síndromes metabólicas, osteoporose, 

osteoartrite, sarcopenia, artrite, atrofia muscular, lombalgias, doenças cardíacas, 

infarto do miocárdio, aterosclerose, insuficiência cardíaca, acidente vascular cerebral, 

disfunção cognitiva, câncer de mama, endométrio, próstata, colón, diabetes 

gestacional e diabetes tipo 2, hipertensão, trombose, asma, bronquite crônica e 

outras. 

Marquez et al. (2019) acrescentam a obesidade como uma doença 

caracterizada, como um grave problema de saúde pública na população, sendo a 

mesma responsável pelo desenvolvimento de diversas doenças crônicas. Essa 

considerada por Silocchi e Junges (2017) uma importante variante de saúde, uma vez 

que suas derivantes são responsáveis por ocasionar 68% das mortes no mundo, 

sendo a sua prevenção um fator modificável para evitar a evolução desses dados e 

suas consequências para a saúde e qualidade de vida. 

Ademais, o exercício físico tem ganhado maior ênfase na prevenção terciária 

através da sua contribuição exposta na comunidade científica, em que o mesmo pode 

auxiliar no tratamento ou na reabilitação de algumas doenças já detectadas. Logo, o 

treinamento físico adequado à situação clínica e às capacidades funcionais do 

paciente, a partir das variáveis com dose-resposta positiva, pode ser uma importante 

ferramenta para o tratamento de determinadas doenças, como, por exemplo, alguns 

tipos de câncer, com contribuições no ambiente hospitalar e domiciliar (PEREIRA et 

al., 2017). 

Os tratamentos com a intervenção do profissional de educação física, com as 

competências e os cuidados necessários para atuar no setor da prevenção terciária, 
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podem contribuir em pacientes, de forma geral, na saúde óssea, no fortalecimento 

muscular e na mobilidade articular, além de fatores psicossociais, atenuando quadros 

de ansiedade, depressão, sensação de bem-estar, qualidade de sono e aumento da 

autoestima (PEREIRA et al., 2017). 

Com isso, o exercício físico tratado como remédio dentro da sociedade tem sido 

considerado relevante a princípios de comorbidades, em meio a sua gama de 

benefícios comprovados cientificamente, ganhando cada vez mais ênfase em sua 

prática com a intervenção de profissionais de educação física na saúde, seja em 

ambientes fitness informais ou em equipes multidisciplinares de saúde, com um 

trabalho de orientação, prescrição e supervisão de práticas físicas personalizadas, 

manipuladas e adaptadas de acordo com todos os princípios vigentes ao treinamento 

com segurança e qualidade (ABREU, 2017). 

 

 

2.2 Atividade física em tempos de distanciamento social 

 

 

A atividade física é caracterizada por movimentos corporais que são produzidos 

pela musculatura esquelética, os quais resultam, em consequência, um gasto 

energético maior que o modo de repouso, esse gasto energético pode acontecer 

através de atividades realizadas mediante ações do dia a dia, no tempo ócio, meios 

de deslocamento ou trabalho (PEREIRA, 2017; PITANGA, 2002). Já as práticas 

físicas de caráter mais sistemática que contêm por intuito buscar alguns objetivos 

específicos, seja para a saúde, aptidão física ou cunho estético, podem ser 

consideradas por uma atuação personalizada de exercício físico (CHEIK et al., 2003). 

Segundo a WHO (2020), as atividades físicas regulares auxiliam na 

manutenção do corpo, da mente e do coração, sendo enfatizado em literaturas atuais 

seus benefícios na contribuição da redução de diversos fatores de riscos e 

complicações associadas a algumas doenças. 

Pereira et al. (2017) expõem que a vida moderna liga diretamente os indivíduos 

a diversos fatores de riscos, principalmente os comportamentais modificáveis, como 

a alimentação de baixo índice nutricional e gorduras elevadas, consumo de drogas 

lícitas, comportamento sedentário que pode ser ocasionado pela falta de espaços ou 

tempo associado à carga excessiva de trabalho e entre outros. 
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A atividade física possui tal relevância que adentra nos setores de saúde e 

políticas públicas como um fator modificável de risco à saúde. A mesma relaciona uma 

redução de complicações de quadros associadas às doenças que possuem um alto 

índice cumulativo de pacientes nos setores de atenção em saúde, como diabetes, 

obesidade, doenças cardiovasculares, hipertensão, dislipidemias, tipos de câncer, 

distúrbios respiratórios e uma variedade de doenças (PEREIRA et al., 2017; WHO, 

2020). Logo, a necessidade de uma vida ativa é recomendada perante os órgãos e 

profissionais de saúde para todos os públicos, de acordo com suas necessidades, 

especificidades, objetivos e condições de saúde física e sociais. 

Nesse viés, a WHO (2020) preparou as diretrizes de recomendações global de 

atividades físicas como um estímulo para aumentar os níveis da população global. A 

caderneta atinge a população mundial com faixa etária inicial de cinco anos até idosos 

acima de sessenta e cinco, de caráter relevante para os determinados tipos de público 

independente das suas habilidades ou sexo. Além de recomendações personalizadas 

para pessoas com maiores cuidados na prescrição, como gestantes e pós-partos, 

doentes crônicos e pessoas com deficiência, atentando-se a necessidade do 

acompanhamento profissional a partir da dose-reposta que acomete a individualidade 

de cada indivíduo. 

A partir das diretrizes da WHO (2020), crianças e adolescentes dos 5 aos 17 

devem realizar em média sessenta minutos diários de atividades de moderada a 

vigorosa intensidade com mínimo de três dias semanais. Adultos de 18 a 64 devem 

realizar entre as opções de 150 a 300 minutos de atividade física aeróbica de 

moderada intensidade, ou de 75 a 150 minutos de atividades aeróbicas de vigorosa 

intensidade ao longo da semana. Idosos que possuem acima de 65 anos necessitam 

de 150 a 300 minutos de atividade física aeróbica de moderada intensidade, ou entre 

75 a 150 minutos de atividades aeróbicas de vigorosa intensidade no decorrer da 

semana. Todas as atividades devem ser escolhidas e adaptadas de acordo com o 

nível de condicionamento e treinabilidade dos indivíduos. 

Em continuidade, a WHO (2020) cita que crianças e adolescentes com 

deficiências devem realizar em média de 60 minutos diários de atividade física com 

intensidade de moderada a vigorosa com uma ênfase aeróbica, pelo menos três dias 

na semana. Já adultos com deficiências devem ter entre 150 a 300 minutos de 

atividade física aeróbica de moderada intensidade, ou 75 a 150 minutos de atividades 
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aeróbicas com vigorosa intensidade, adicionando fortalecimento muscular, atividades 

de equilíbrio e funcionalidade.  

Adultos e idosos com doenças crônicas devem realizar pelo menos 150 minutos 

de atividade física aeróbica em moderada intensidade, ou de 75 a 150 minutos de 

atividades aeróbicas com intensidade vigorosa durante a semana (WHO, 2020). 

Mulheres grávidas devem fazer no mínimo 150 minutos de atividade física 

aeróbica de moderada intensidade, fortalecimento muscular e alongamento durante a 

semana (WHO, 2020). 

Dentro dessas recomendações, é necessário aparato profissional para 

identificar as condições de saúde, o condicionamento e as capacidades físicas de 

cada indivíduo para a realização de tais atividades, seguindo os princípios 

estabelecidos perante o treinamento. 

Nesse viés, percebe-se a necessidade de um desenvolvimento continuado e 

regular de atividades físicas para a obtenção de todos os seus benefícios que estão 

relacionados diretamente à saúde física, mental e social, podendo adentrar na 

atualidade com um processo vivenciado no mundo, que modificou uma rotina global 

diante das relações sociais e das práticas coletivas de qualquer atividade física. 

O impacto do COVID-19, doença caracterizada por um novo coronavírus, 

descoberto em dezembro de 2019, que ocasionou um surto de propagação 

internacional diante da sua grande facilidade de transmissão e expansão, teve sua 

denominação como um evento pandêmico em março de 2020.  

Caracterizado pela Organização Mundial da Saúde como um fator emergencial 

à saúde pública mundial, resultou em mudanças extremas no processo de convívio 

social. Medidas preventivas de saúde implantadas mundialmente acarretaram em um 

distanciamento social e no fechamento parcial e total do comércio essencial e do não 

essencial especialmente (VENTURA; AITH; RACHED, 2021). 

O COVID-19 é uma doença infecciosa ocasionada pelo coronavírus, que é uma 

família de vírus que ocasiona algumas síndromes respiratórias, insuficiência 

respiratória aguda, infecções em diferentes níveis de complexidades que necessitam 

de cuidados hospitalares intensivos. Os sintomas apresentados pelos infectados se 

assemelham com aos de gripes e resfriado, entretanto, se dá através de uma 

pneumonia, a depender do grau dessa pneumonia os pacientes apresentam sintomas 

mais agravantes, como falta de ar, mudanças severas na frequência respiratória e na 
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saturação do oxigênio, como síndromes respiratórias aguda e graves infecções 

(FARIAS, 2020). 

A transmissão do COVID-19 se dá por meio de gotículas contendo SARS-CoV-

2 das secreções das vias aéreas, saliva ou sangue, na exposição das mucosas 

oculares, nasal e oral. Segundo Farias (2020), a falta de conhecimento sobre o novo 

coronavírus e a sua facilidade de propagação foi uma problemática enfrentada pelos 

estudiosos, junto com o aumento acentuado de casos em pouco tempo e a falta de 

imunização. Dessa forma, foi se destacando a possibilidade da utilização de alguns 

conceitos criados historicamente para o controle de doenças contagiosas, como os 

períodos de quarentena, isolamento e distanciamento social, considerados medidas 

de saúde pública. 

A partir da concepção de Farias (2020), a quarentena presume na restrição de 

pessoas que podem ter sido expostas a determinadas doenças de cunho contagioso, 

a fim de evitar uma possível contaminação. Já o isolamento é a separação das 

pessoas contaminadas daquelas que não foram infectadas, a fim de reduzir o risco de 

transmissão para outros indivíduos sadios. E o distanciamento social é uma medida 

preventiva que objetiva reduzir aglomerações, evitando a circulação de muitas 

pessoas em um ambiente que podem estar ou não infectadas, sem possuir 

identificação por falta de comprovação ou sintomas. 

As medidas preventivas foram adotadas a fim de reduzir a disseminação do 

vírus, com o alto índice de contaminação e o sistema de saúde com a superlotação 

das unidades hospitalares. Devido ao alto número de infectados graves, os sistemas 

de saúde podem entrar em colapso com a falta de leitos, equipamentos e até materiais 

básicos de proteção e cuidados (FARIAS et al., 2020; NOGUEIRA et al., 2020).  

Dessa forma, o Ministério da Saúde orienta a importância de seguir as medidas 

preventivas para a redução de casos da COVID-19. Posto que, vem sendo reforçado 

os cuidados com a higiene, lavagem de mãos com água e sabão, higienização com 

álcool etílico hidratado 70º INPM, utilização de máscara descartável ou lavável, não 

compartilhamento de objetos de uso pessoal, ambientes ventilados e o distanciamento 

social, a fim de diminuir o contato de muitas pessoas em um mesmo ambiente ou 

utilizando o mesmo serviço. 

Logo, através dos decretos governamentais, ocorreu a restrição de muitas 

atividades com alto nível de circulação de pessoas, acarretando na paralisação de 

serviços não essenciais, fechamento de unidades de ensino, escolas e universidades, 
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restaurantes, shoppings, shows e eventos (NOBRE; AGUIAR, 2020; OLIVEIRA et al., 

2020). 

A partir das concepções de Oliveira et al. (2020), a pandemia inerente ao novo 

coronavírus gerou, além de uma doença altamente contagiosa, impactos radicais a 

nível individual, social e político, de forma desafiadora, atingindo esferas trabalhistas, 

comportamentais, econômicas e na saúde pública e privada, especialmente as 

populações mais carentes, sendo de fundamental necessidade para o enfretamento 

de tal quadro a colaboração da sociedade e do sistema político. 

Nesse viés, as mudanças bruscas de rotinas diante das ações emergenciais de 

combate à disseminação do COVID-19 interferiram diretamente no comportamento 

dos indivíduos, os afetando fisicamente e mentalmente. Nogueira et al. (2020) citam 

que, em função do período indeterminado de distanciamento social, é enfatizado a 

importância de se manter ativo, seguindo as diretrizes de saúde e protocolos de 

segurança, levando em consideração os princípios do treinamento e os cuidados 

preventivos recomendados pelos órgãos públicos sobre a pandemia. 

Dessa forma, a prática regular de atividades ou exercícios físicos orientados 

por profissionais se tornam benéficos em diversos fatores durante o período de 

distanciamento social, atingindo a saúde física e mental de forma positiva em todos 

os públicos e faixas etárias.  

A ACSM expõe melhoras significativas nas respostas imunológicas a infecções, 

inflamações crônicas de baixo grau, estágios de algumas doenças crônicas, 

comprometimento cognitivo e obesidade, em indivíduos fisicamente ativos. O mesmo 

é capaz de diminuir efeitos do comportamento sedentário e períodos de imobilidade 

acarretado pelas aulas on-line e pelo aumento do trabalho em homeoffice, 

promovendo mobilidade articular, força, funcionalidade, além de favorecer a saúde 

mental diminuindo quadros de ansiedade, crises de estresses e depressão 

(NOGUEIRA et al., 2020).  

Ferreira et al. (2020) expõem que o período de distanciamento social acarreta 

hábitos negativos para a saúde física, como o aumento do comportamento sedentário, 

o que favorece significadamente no aumento da composição corporal, pressão 

arterial, maior risco de propensão à aquisição de doenças crônicas e comorbidades. 

Além das pesquisas atuais em relação direta com o COVID-19, estudos tem refletido 

sobre um menor risco de infecção do trato respiratório e de deficiência imunológica 

em indivíduos fisicamente ativos.  
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Acrescentando os benefícios ligados à saúde mental, sendo a mesma 

considerada por Raiol (2020) um dos fatores mais afetados durante a pandemia, 

ponderando a sensação de aprisionamento ligado ao período de distanciamento 

social, emoções e sentimentos negativos, crises de ansiedade e depressão, 

acarretados pelo medo de contração do vírus, altos índices de contaminação mundial, 

situação econômica e diversos fatores inerentes ao momento pandêmico. 

Dessa forma, o comprometimento com uma vida mais ativa, através de práticas 

regulares e bons hábitos de alimentação e higiene, pode ser um dos fatores 

determinantes na atenuação dos malefícios físicos e mentais pela falta de convívio 

social e dos fatores acarretados pelas medidas restritivas.  

Segundo Raiol (2020), o mais indicado seria as realizações das práticas em 

casa, através de atividades físicas que estimulem um comportamento ativo, ou de 

exercícios sistematizados com adaptação de equipamentos, que, de forma bem 

orientada, podem acarretar em benefícios, ressaltando a importância do 

acompanhamento profissional que adequará os exercícios a cada praticante, 

respeitando os condicionantes do mesmo. 

Contudo, o comportamento sedentário e a inatividade física são fatores que 

necessitam de uma conscientização para o início ou a continuidade de adoção de 

práticas para uma vida ativa. Dessa forma, é imprescindível a exposição de estudos 

e trabalhos de pesquisa na área, além do envolvimento dos profissionais de saúde, 

provocando estímulos positivos. Como forma de incentivo, a busca de mudanças em 

uma rotina mais saudável, como a participação ativa em atividades físicas de maneira 

segura e eficiente, durante o período de enfretamento das medidas preventivas para 

evitar a disseminação do novo coronavírus, é de grande importância (NOGUEIRA et 

al., 2020). 

 

 

2.3 O profissional de educação física e sua importância frente à orientação, 
prescrição e supervisão 

 

 

A educação física ao longo da sua história teve muitos papéis que corroboraram 

para a leitura e formação do profissional da atualidade. Segundo Castellani Filho 

(1988), a educação física teve sua grande divulgação a partir do seu surgimento com 
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os militares. Entretanto, a mesma teve um papel de destaque e início de formulação 

com a medicina no período higienista, com doutrinas sobre os cuidados de saúde, 

higiene e moral. Nesse período, a educação física foi lançada na sociedade pelos 

governantes com os ideais de corpo saudável, robusto e harmonioso, a fim de 

incentivar a distinção de classes para superiorizar a burguesia branca, considerada 

limpa e intelectual. 

Foram utilizadas ações através da educação física para disciplinar o físico, o 

intelecto, a sexualidade e a moral, trazendo os médicos na linha de frente para as 

intervenções, que tiveram bastante relevância profissional pelo intuito de trazer o 

corpo considerado saudável em destaque na sociedade da época. Os médicos 

higienistas utilizaram-se da educação física como um meio de educar e adocicar a 

população em prol de uma ideologia própria dos governantes, com práticas de higiene 

com o discurso de corpo e mente saudável, com o intuito de fazer uma assepsia na 

população considerada “suja” da época, na tentativa de conseguir formar um padrão 

social de raça considerada pura (CASTELLANI FILHO, 1988). 

Inicialmente, a educação física teve papel diretamente na educação até 

conseguir se tornar um componente curricular com carga horária obrigatória, os 

professores tinham o papel de fornecer exercícios que gerassem energia, harmonia e 

condições físicas que, de alguma forma, auxiliassem a proteger a nação de possíveis 

problemas. Enquanto a classe burguesa tinha como foco, além da parte física, um 

estudo teórico, a fim de prepará-los para conduzir a nação em cargos considerados 

para intelectuais (CASTELLANI FILHO, 1988). 

Nesse viés, Soares (2004) traz essas relações ao que vinha acontecendo na 

Europa. Com a Revolução Industrial e o processo de urbanização, as grandes cidades 

foram acelerando e aumentando a classe considerada popular. 

Em meados de 1831, ocorreu o alarde a partir das grandes epidemias, tendo 

em vista o desenvolvimento de doenças sem aparatos científicos. Como forma de 

desacelerar períodos epidêmicos, viram na moralização sanitária uma maneira de 

ajustar os efeitos de uma civilização que vinha crescendo e trazendo “problemas” para 

a sociedade. 

A moralização sanitária partiu com ideais de saúde e higiene, e logo após 

hábitos morais, a fim de civilizar o proletariado, com o pensamento de retirar as 

possíveis ameaças à burguesia. 
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Em busca de soluções para sanar os problemas da época, encontraram a 

educação física. Assim, retiraram seu exclusivo papel de componente curricular, 

ganhando uma visão biológica de possível cura das doenças da época, a qual ia 

adentrar no papel de disciplina, reorganização da civilização, saúde e higiene.  

A partir desse modelo biológico, a educação física se tornou uma intervenção 

capaz de regenerar uma raça, através da figura biomédica, responsável pelas 

propostas práticas e pedagógica, a fim de manter uma ordem com a figura de uma 

classe dominante (SOARES, 2004).   

Castellani Filho (1988) cita que as práticas físicas começaram a ser divulgadas 

com responsabilidade dos médicos, os quais distinguiam as práticas de acordo com o 

papel social de cada indivíduo, sendo oferecido padrões determinantes a partir do 

sexo ou da classe. As mulheres tinham como determinação atividades leves, como 

ginásticas educativas, jogos infantis e esportes que condissessem com a delicadeza 

feminina, e que viessem a contribuir com a maternidade e com as atividades 

domésticas. Já para os homens era oportunizado intervenções para gerar maior 

destreza e condicionamento físico.  

Dessa forma, a educação física intitulada como educação do físico, com o 

intuito de educar a nação através da moralização e das boas maneiras, a partir da 

construção de um corpo sadio e forte, foi desenvolvida algumas propostas 

pedagógicas, introduzindo novos objetivos e formas de intervenções práticas. Nesse 

viés, são citadas como importantes as primeiras escolas de ginástica, saúde e 

disciplina, com ideais semelhantes ao período higienista e eugênico, de promoção de 

saúde, regeneração da raça, desenvolvimento moral e estímulo às capacidades 

físicas (SOARES, 2004). 

As escolas de ginásticas se tornaram métodos de intervenções práticas de 

exercícios sistematizados. A escola alemã tinha a obtenção de criar um espírito 

nacionalista, com um corpo saudável e robusto, a partir de exercícios sem 

equipamentos, exercícios de suspensão, apoios e ginástica coletiva. A escola sueca 

era voltada para diminuir os vícios impregnados na camada mais pobre, em busca de 

um indivíduo livre e saudável, através de ginástica educativa, militar, médica e estética 

com exercícios em ordem anatômica, com equilíbrio, marchas, suspensão, saltos e 

movimentos respiratórios. Já a escola francesa buscava formar indivíduos completos 

com qualidades físicas, psicológicas e morais, através de exercícios ritmados, como 
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marchas, corridas, saltos, equilíbrio, agilidade, nados, equitação e muita 

movimentação, desenvolviam destrezas com pesos, armas e na natureza. 

Segundo Soares (2004), a educação física ganhou muita influência através das 

suas práticas físicas, obtendo um avanço na época. Entretanto, a mesma ainda era 

vista como um instrumento técnico com o intuito de domesticação e disciplinarização, 

a fim de beneficiar uma determinada classe, a burguesia, utilizando os exercícios 

físicos e sua relação com a saúde e o corpo para fins próprios. 

Mediante o conhecimento exposto, a partir de um relato da história, começa-se 

a entender um pouco sobre a formação da educação física e dos profissionais que 

atualmente regem essa área de estudo.  

Presentemente, considerada objeto de estudo, a educação física é reconhecida 

com uma área biopsicossocial, que contribui com a sociedade civil a partir da suas 

diversas atuações na prestação de serviços educacionais e culturais, proporcionando 

saúde, reeducação motora, condicionamento físico e suficiência ativa, além do papel 

na socialização que contribui de forma significativa para o desenvolvimento da 

sanidade mental e psicológico, cooperação, regularização do sono e interação social 

com linguagem corporal ou oral, bem como estímulos para autonomia, autoestima, 

autocontrole, bem-estar e qualidade de vida (SOUZA, 2011;  WACHS, 2008). 

A educação física tem como responsabilidade formar profissionais do campo 

formal e informal. O profissional de educação física no campo informal é 

regulamentado por lei na atuação/intervenção de exercícios físicos ligados à 

promoção de saúde, reabilitação e prevenção de agravos. Sendo de competência do 

mesmo: planejar, supervisionar, avaliar e executar programas, projetos e trabalho 

individualizado ou multi e interdisciplinar em diversas manifestações de exercícios 

físicos, como ginástica aeróbica, localizada e laboral, esportes, jogos, lutas, atividades 

rítmicas, musculação, lazer, reabilitação, ergonomia, ioga e outras práticas corporais 

(CONFEF, 2002; BRASIL, 1998). 

Dessa forma, os profissionais de educação física se mostram competentes e 

vêm ganhando bastante ênfase com o objetivo de contribuição na saúde do ser 

humano, de modo que o analisa como um sujeito histórico em todo o seu contexto 

social, físico e psicológico. 

Logo, as metodologias e formas de organizar o treinamento em orientação, 

prescrição e supervisão vêm obtendo evoluções com comprovações e aparatos 

científicos. Queiroga et al. (2019) citam que o exercício físico para apresentar a sua 
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funcionalidade com eficiência necessita de uma boa orientação profissional, com a 

finalidade de contribuir em desempenhar o seu papel de promover saúde, prevenir 

doenças, diminuir agravos e auxiliar na reabilitação, com uma abordagem não 

farmacológica, minimamente invasiva, simples, econômica e de grande percentual 

modificável para diversos fatores de risco. 

Queiroga et al. (2019) propõem que o exercício como um remédio, dentro do 

processo de continuidade e melhora significativa de um sujeito, necessita de um olhar 

clínico e individualizado, a partir da construção de um treino sistematizado e 

apropriado para as situações inerentes, pelo qual possa ser avaliado, desenvolvido e 

reavaliado com a dose-resposta adequada, a partir das necessidades específicas dos 

pacientes/clientes, fornecendo além da orientação e prescrição das práticas, um 

suporte e uma supervisão adequada.  

Segundo Lima, Reis Júnior e Bandeira (2020), para um treino bem elaborado, 

é de primordial necessidade o conhecimento e a aplicação dos princípios científicos 

do treinamento, os quais são: o princípio da individualidade biológica, princípio da 

adaptação, princípio da saúde, princípio da sobrecarga, princípio da especificidade, 

princípio da continuidade, princípio da interdependência volume-intensidade e 

princípio da variabilidade. 

Estes princípios funcionam como base para uma prescrição personalizada, a 

partir deles podem ser elaborados os objetivos, a montagem do treino, a escolha de 

métodos, a duração diária e semanal, recuperação e outros fatores externos. 

Gentil (2016) também cita algumas variáveis que influenciam significadamente 

na otimização de uma prescrição. De acordo com Prestes (2016), as variáveis de 

controle devem ser de conhecimento dos profissionais de educação física, 

observadas, seguidas e adaptadas, como a intensidade do treinamento, seleção e 

ordem dos exercícios, tipo de ação muscular, velocidade e execução do movimento, 

volume do treinamento, frequência semanal, falha concêntrica e intervalo entre as 

séries.  

Dessa forma, é necessário haver uma compreensão desses princípios e 

variáveis para que sejam explorados no ambiente, e de forma supervisionada, para 

que seja realizados os ajustes necessários de acordo com os estímulos para obter 

uma maior eficiência.  

Segundo Fleck e Kraemer (2017), manipular as variáveis é uma estratégia de 

fundamental relevância para que haja uma progressão aos estímulos esperados a 
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partir dos objetivos de cada programa de exercícios, frente à especificidade e a 

individualidade de cada cliente. A forma que cada estímulo é realizado pode ser 

modificada através dos métodos que podem ser executados em diversos sistemas de 

acordo com o nível de treinabilidade e condicionamento. 

Fleck e Kraemer (2017) citam os principais métodos, a saber: pirâmide 

crescente e decrescente, método das séries múltiplas, método de treinamento em 

circuito, método da exaustão e pré-exautão, métodos bi-set, tri-set e superset, método 

de repetições forçadas e repetições roubadas, método drop-set e métodos 

pausa/descanso. 

Partindo dessas relações, para a obtenção dos benefícios e objetivos 

esperados, devem ser seguidas algumas recomendações. Assim mostra-se o 

compromisso e a importância da atuação do profissional de educação física dentro de 

práticas sistematizadas de exercício físico em corresponder às adaptações de forma 

positiva, respeitando a individualidade e a necessidade de cada cliente. Logo a 

prescrição exige uma responsabilidade clínica, sendo que a mesma pode auxiliar e 

interferir negativamente diante de alguma patologia pré ou existente (NUNES-FILHO, 

2012). 

Por isso, a relevância da avaliação física, sendo um dos componentes aliados 

ao treinamento, deve ser a avaliação física profissional. Para uma prescrição de 

exercícios é necessário a utilização de critérios e protocolos comprovados 

cientificamente, que forneçam feedbacks quantitativos e qualitativos para fazer as 

adaptações necessárias de acordo com a individualidade biológica. 

A avaliação deve ser o primeiro contato do cliente com as atividades ou 

exercícios físicos. A mesma é capaz de obter um grande número de informações que 

irá contribuir com o desenvolvimento de prescrição adequada, acompanhamento do 

treino e consequentemente com a obtenção de melhores resultados (ZATSIORSKY; 

KRAEMER, 2006).   

Para a prescrição de exercícios físicos, o profissional deve observar o 

desempenho do sujeito durante a prática, analisar as reações e moldá-las de acordo 

com a dose-resposta. Para uma avaliação significativa devem ser analisados dados 

antropométricos, avaliação cardiorrespiratória, nutricional, psicológica e social, 

análise postural e, se possível, avaliações metabólicas e neuromusculares, sabendo 

adentrar na realidade da maioria das academias brasileiras. Logo, o profissional deve 

adaptar as características de cada cliente e associar a realidade física e social, e a 
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relação de objetivos auxiliando na identificação de quais metodologias de treinamento 

podem ser mais prazerosas e benéficas dentro do programa de treino de cada cliente 

(NUNES-FILHO, 2012).  

Para Pollock e Wilmore (1993), a anamnese é um formulário inicial importante 

para identificar o histórico clínico e os padrões de atividade física do cliente antes de 

iniciar o treinamento. Por ela deve ser questionado o seu histórico para fatores de 

risco, hábitos alimentares, profissão, tabagismo e objetivos que querem ser 

alcançados no treinamento. 

Em seguida deve ser realizada a avaliação física, responsável pelo suporte 

funcional. A qual direciona os profissionais de educação física a sua atuação frente à 

elaboração/prescrição de um programa de exercícios adequados, respeitando os 

princípios da individualidade biológica dos clientes, além de ser um parâmetro para 

observar o desenvolvimento do processo na antevisão dos objetivos esperados 

(NUNES-FILHO, 2012). 

Os dados devem ser planejados e organizados de acordo com a necessidade 

física, mental e social dos clientes, com as competências necessárias de forma 

individualizada, segura e promotora de resultados, aplicados de acordo com a 

realidade e adaptados de acordo com os aspectos físicos, ambientais, culturais, 

sociais e emocionais, de forma que possam contribuir com um olhar plural ao sujeito 

(PRESTES, 2016). 

 

 

2.4 Tecnologia da informação e comunicação: a atuação do profissional de 
educação física 

 

 

As primeiras invenções se deram através de Tales de Mileto em 700 a.C., 

quando iniciou os primeiros experimentos com eletricidade, iniciando anos depois a 

exploração de possibilidades de avanço a partir da descoberta. O avanço tecnológico 

desde a antiguidade provocou mudanças significativas na sociedade. 

O estopim histórico para a tecnologia da comunicação foi a partir de 1830 com 

a criação do primeiro telégrafo, aparelho de comunicação de longa distância. Daí 

então as tecnologias dominaram os setores políticos, econômicos e sociais (CURY; 

CAPOBIANCO, 2011). 
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Outro ponto tecnológico marcante foi a criação da internet. Goidoi e Araújo 

(2019) expõem a origem da internet através de uma rede de computadores em 1969, 

com o objetivo de corroborar com a tecnologia militar.  

A internet é considerada uma estrutura global que faz a ligação entre 

equipamentos, possibilitando produção, transmissão e recepção de estruturas que 

permitem a comunicação à distância. Nas décadas de 70 e 80, os protocolos para o 

avanço da internet se tornaram uma prioridade de alavanque tecnológico, a fim de 

propiciar um suporte de maior qualidade com o intuito de propagação para atingir uma 

maior quantidade de pessoas possível. 

Logo, com a rápida expansão e abrangência, a internet modificou a forma de 

convivência em sociedade. Ela partiu do interesse de pesquisas teóricas e de campo 

com suporte científico. 

Atualmente, o mundo está marcado pela influência das tecnologias da 

informação e comunicação (TIC), caracterizadas como recursos fundamentais que 

integram, objetivam, produzem e disseminam recursos simultâneos que contribuem 

como ferramenta para várias direcionalidades (CURY; COPIBIANCO, 2011). 

A intensificação da internet refletiu em diversos aspectos socioeconômicos e 

estão intrínsecos em áreas como educação, saúde, ciência e segurança, com aporte 

cada vez mais inovador para o futuro e se apropriando dentro das relações cotidianas. 

Nas concepções de Cury e Copibianco (2011), o crescimento das TICs é de total 

relevância para a população, responsável pela facilidade e favorecimento de 

processos importantes dentro da sociedade atual. O qual deve ser pensado em sua 

propagação a nível social de classes, além do mais a inclusão digital deve ser vista 

como um aspecto a ser compreendido como temática dentro das políticas públicas, 

com tentativas para possibilidades de agregar acesso para mais pessoas. 

O potencial ligado às TICs se mostra relevante a partir do avanço tecnológico 

em todas as áreas profissionais. Em março de 2020, a descoberta do novo 

coronavírus e o caos instalado diante do alto índice de contaminação e das medidas 

restritivas preventivas de saúde implantadas em todo o mundo mudaram o formato de 

vida da população global (FERREIRA et al., 2020).  

Segundo Pereira et al. (2017), a disponibilidade tecnológica atualmente atinge 

a maioria da população mundial em todas as faixas etárias. Assim, as TICs obtiveram 

um papel fundamental na organização do que veio se tornar um “novo normal” dentro 
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do processo de convivência em uma pandemia ainda vivenciada na atualidade, 

completando um ano em março de 2021. 

Com o distanciamento social e os decretos de fechamento parcial e total de 

diversos estabelecimentos, a tecnologia se apropriou primordialmente da maneira de 

ensino e de trabalho de grande parte da população global. Ferreira et al. (2020) citam 

o aumento do comportamento sedentário a partir do lazer tecnológico, o aumento de 

horas frente à TV, dispositivos eletroeletrônicos, home office e aulas remotas, sendo 

uma vertente associada ao aumento dos índices de inatividade física durante a 

pandemia.  

Nas concepções de Guthold et al. (2018), a meta global de atividade física para 

2025 terá aumento na taxa de insuficiência física da população, com uma redução 

aproximada de 10% dos níveis de suficiência ativa mundial, necessitando de novas 

perspectivas para a expansão de aderência do fitness como contribuinte de estilo de 

vida saudável.  

 Para Souza (2011), o aumento de estudos e projetos na área do mercado 

fitness deve continuar a ser alavancado na sociedade, a ascensão do mercado se 

mostra com grande ampliação a partir do surgimento de novas modalidades, como 

ginástica aeróbica, ginástica localizada, ritmos, core training, exercícios funcionais, 

exercícios com a utilização de jump, steps, além de novos métodos que estão em 

gosto popular, como o aerobox, hitbox e o crossfit. Inclusive, com o apoio das TICs, 

já são observadas algumas metodologias na prática com a utilização de aparatos 

tecnológicos, bem como a contribuição das mídias digitais a partir da utilização dos 

aplicativos e dos programas, como youtube, facebook, instagram, whatsapp e twitter.  

 A partir das concepções de Souza Filho e Tritany (2020), a situação pandêmica 

requer o desenvolvimento de metodologias alternativas que incentivem a adoção de 

uma vida saudável, em que promova as práticas com facilidade, segurança com poder 

de continuidade para os praticantes, contribuindo com a promoção de saúde física e 

mental, além de auxiliar na prevenção e no controle de doenças.  

Dessa forma, Raiol (2020) especifica a tecnologia como um aliado no processo 

de incentivo à prática de atividades e exercícios físicos no período de distanciamento 

social. O treinamento on-line foi um dos resultados da pandemia do COVID-19 no 

mercado fitness, se tornando a tendência fitness de maior ascensão para o ano de 

2021, através do streaming digital com fornecimento de programas de exercícios de 
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forma orientada e instruída, para a realização das atividades em casa com a 

disponibilidade das intervenções ao vivo ou pré-gravadas (THOMPSON, 2021). 

Logo, Carlotto e Dinis (2018) apresentam que as tecnologias digitais são uma 

forma de abranger mais ações para melhorar a promoção da saúde, aumentando a 

gama de ferramentas para a busca de uma vida saudável através da facilidade das 

plataformas digitais. Dessa forma, a atualização dos conhecimentos sobre as TICs 

entre profissionais e indivíduos influencia nas mudanças de comportamento ou 

continuidade de uma vida ativa, mesmo com o período de distanciamento social.  

 Nesse viés, Ferreira et al. (2020) recomendam a utilização do tempo ócio obtido 

através das medidas restritas, contar com o apoio tecnológico para a realização de 

práticas de atividades físicas regulares, que resultam em mudanças positivas no estilo 

de vida a partir das possibilidades das TICs. Nesse sentindo, alguns autores sugerem 

o estímulo à realização de atividades físicas em casa, de forma segura, eficaz e com 

baixo custo, que pode ser caracterizada como uma tendência ocasionada pelas 

medidas de distanciamento social. 

  As atividades físicas realizadas em casa, quando bem orientadas por 

profissionais, promovem bastante resultados, contando com a utilização de recursos 

e equipamentos alternativos de forma adaptada, vindo a contribuir com melhoras 

significativas na aptidão física, cardiorrespiratória, ganhos funcionais, maior 

mobilidade articular, manutenção da composição corporal e estímulo ao autocuidado 

com benefícios mentais (SOUZA FILHO; TRITANY, 2020). 

 Para Vicentini et al. (2018), os profissionais de educação física devem se 

especializar nos conhecimentos teóricos práticos relacionados à atuação, à saúde e 

aos exercícios físicos através das metodologias on-line, em que se deve manter 

respeito aos princípios básicos do treinamento e suas variáveis de controle, sendo 

necessário desenvolver um trabalho individualizado com bases nos objetivos 

pessoais, realidade, gostos e necessidades apresentadas pelos contratantes do 

serviço. 
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3 METODOLOGIA  

 

 

3.1 Tipo de Pesquisa 

 

 

O presente estudo tem como foco apresentar uma análise sobre a relevância 

do exercício físico como remédio e a atuação dos profissionais de educação física em 

tempos de distanciamento social, por meio de uma pesquisa bibliográfica, de 

caracterização descritiva e de abordagem qualitativa (GIL, 2008). 

O estudo apresenta como tipo, sua relação quanto aos objetivos, uma pesquisa 

de caráter descritivo. Visto o foco na apresentação das características de 

determinadas populações ou fenômenos, considerando apresentar o exercício físico 

como um meio benéfico durante períodos de distanciamento social, diante da atuação 

profissional qualificada, utilizando técnicas de coletas de dados, sem interferência 

direta do pesquisador.  

Dessa forma, o levantamento das informações ocorre a partir da familiarização 

do fenômeno estudado, por meio de uma pesquisa de metodologia bibliográfica com 

abordagem qualitativa (GIL, 2008). Logo, a pesquisa bibliográfica tem como 

característica principal a utilização de materiais com bases científicas já publicados, a 

partir de ideias de diferentes autores para a coleta de informações, através de 

documentação indireta que utiliza fontes secundárias, sendo perceptível a utilização 

de materiais expostos na comunidade científica, como artigos e livros.  

Ademais, a abordagem utilizada é a qualitativa, que não se define como 

inquietação central e a partir de representatividade numérica, visando contribuir com 

a pesquisa a partir da compreensão do objeto de estudo dentro dos eixos do exercício 

físico, distanciamento social, COVID-19 e tendências fitness para 2021 (GIL, 2008). 
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3.2 Universo e Amostra 

 

 

O universo é caracterizado a partir dos objetos que foram estudados. Nesse 

viés, foram considerados os limitadores da busca inicial uma gama de artigos com 

foco na temática central encontrados na homepage do Google Acadêmico 

(https://scholar.google.com.br/?hl=pt). Mediante os descritores em português 

“exercício físico e pandemia”, “exercícios físicos e covid-19”, “distanciamento social e 

saúde mental” e “tendências fitness para 2021”, deparando-se com um acervo de 

aproximadamente 31.150 documentos, e os descritores utilizados na língua inglesa, a 

saber “physical exercise and pandemic”, “physical exercises and covid-19”, “social 

distance and mental health” e “fitness trends for 2021”, acarretando mais 117.600 

links, totalizando 200.750 documentos encontrados durante o período de 2020 e 2021. 

As produções que constituem essa pesquisa são artigos redigidos em língua 

portuguesa ou inglesa, selecionados em formato de conteúdo científico com 

disponibilidade para acesso on-line na íntegra, bem como sites e órgãos oficiais para 

conferência e necessidade de dados utilizados mundialmente.  

Segue como critério de inclusão para determinação dos artigos, uma seleção a 

partir da pesquisa avançada no hiperlink do Google Acadêmico 

(https://scholar.google.com.br/?hl=pt#d=gs_asd), sendo considerados artigos que 

possuam a presença dos descritores supracitados no título no artigo, com o intuito de 

reduzir consideravelmente a quantidade exposta no universo observado. 

Portanto, a partir da formulação e exploração de hipóteses no campo da 

temática e a utilização dos critérios de inclusão, a revisão contou com a constituição 

e a participação de autores em composições qualificadas entre 69 artigos encontrados 

no acervo on-line do Google Acadêmico. Entretanto, foi finalizada com a utilização de 

41 estudos para a discussão temática, após a exclusão de artigos em outras línguas, 

que fugiam da temática a ser abordada no presente estudo e que não possuíam 

acesso completo na íntegra. 

 

 

 

 

 

https://scholar.google.com.br/?hl=pt
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3.3 Instrumento para coleta das informações  

 

 

Para coleta de informações, a partir da realização do levantamento 

bibliográfico, foram utilizados livros e artigos científicos encontrados na base de dados 

do Google Acadêmico, na homepage https://scholar.google.com.br/?hl=pt, todos 

redigidos nas línguas portuguesa ou inglesa. 

O presente estudo se deparou com os eixos de pesquisa exercício físico, 

pandemia, distanciamento social, saúde mental e tendências fitness para 2021, em 

uma pesquisa que aconteceu entre 2020 e 2021. Durante a busca foram encontrados 

aproximadamente 200.750 documentos que adentram na temática a partir dos 

descritores “exercício físico e pandemia”, “exercícios físicos e covid-19”, 

“distanciamento social e saúde mental” e “tendências fitness para 2021”, na língua 

inglesa e portuguesa. 

Inicialmente foi reduzido a quantidade de documentos a partir de uma pesquisa 

minuciosa, utilizando o hiperlink de pesquisa avançada 

(https://scholar.google.com.br/?hl=pt#d=gs_asd), disponibilizado na homepage do 

Google Acadêmico, acarretando a busca em artigos que possuíam no corpo do título 

os presentes descritores publicados no ano de 2020 até maio de 2021. 

Dessa forma, a busca acarretou uma redução significativa da quantidade do 

universo de pesquisa para um total de 69 artigos, que acarretou a partir do descritor 

tendências fitness 2021 a utilização de 1 artigo em inglês; exercício físico e pandemia 

a utilização de 6 artigos em português e 23 em inglês; exercício físico e covid-19 

acumularam 15 artigos em português e 18 em inglês; e por fim distanciamento social 

e saúde mental resultaram em 5 artigos em português e 3 em inglês. Após a aplicação 

dos critérios de exclusão foram excluídos 28 artigos no total que não constituíam as 

línguas escolhidas, temática central e acesso completo on-line. 

 

 

3.4 Análise das informações  

 

 

Após o levantamento inicial dos conteúdos nas bases de dados definidas, foram 

refinados os livros e artigos diante dos critérios de inclusão e exclusão, de modo que 

https://scholar.google.com.br/?hl=pt
https://scholar.google.com.br/?hl=pt#d=gs_asd
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pudessem compor o corpo deste estudo, logo, foram acarretadas exclusões daqueles 

que não satisfaziam os critérios. Nesse viés, as informações obtidas nesse estudo 

acometeram o percurso através de categorias, que buscaram analisar determinados 

fenômenos a partir no nicho atual que envolve exercício físico, períodos de pandemia 

e tendências fitness para 2021. 

Dessa forma, foram definidas três categorias para análise em uma 

compreensão específica a partir da temática central, sendo exposto as categorias 

sobre ‘exercício físico e pandemia’, ‘distanciamento social: atividade física e saúde 

mental’ e ‘tendências fitness para 2021: inovação e tecnologia’.  

A primeira categoria traça o exercício físico e a pandemia expondo a relação 

de autores frente a prática de exercícios físicos durante o período de distanciamento 

social, utilizada como medida preventiva de saúde durante a pandemia do COVID-19, 

expondo o comportamento físico durante o período pandêmico e as possibilidades 

diante das recomendações para uma prática responsável.  

A segunda categoria retrata através de autores como a atividade e o exercício 

físico podem estar sendo retratados durante o processo de distanciamento social, na 

saúde física e mental. E a terceira categoria envolvendo as tendências fitness para 

2021, com o intuito de expor as condicionantes do mundo do fitness durante a 

atualidade, relacionando novas metodologias reinventadas durante o processo de 

distanciamento social, bem como a integração da tecnologia no mercado fitness. 

Para o desenvolvimento das categorias serão utilizados alguns componentes 

gráficos para contribuir com o enriquecimento do estudo. Inicialmente, será exposto 

um gráfico (1) apresentando dados de uma pesquisa de comportamento que retrata o 

que mudou nos hábitos dos brasileiros durante a pandemia, enfatizando os resultados 

para a atividade física, proposta pela Universidade Federal de Minas Gerais (UFMG), 

Fundação Oswaldo Cruz (Fiocruz) e a Universidade Estadual de Campinas 

(Unicamp), encontradas no site oficial da UFMG, disponibilizado através da homepage 

(https://ufmg.br/), através do hiperlink (https://ufmg.br/comunicacao/assessoria-de-

imprensa/release/pesquisa-de-comportamento-da-ufmg-mostra-o-que-mudou-nos-

habitos-dos-brasileiros-durante-a-pandemia), direcionando para a pesquisa completa 

na íntegra. 

O gráfico (2) apresentará outro resultado da pesquisa de comportamento que 

retrata o que mudou nos hábitos dos brasileiros durante a pandemia, proposta pela 

UFMG, Fiocruz e pela Unicamp, com foco nos resultados relacionados aos fatores 

https://ufmg.br/
https://ufmg.br/comunicacao/assessoria-de-imprensa/release/pesquisa-de-comportamento-da-ufmg-mostra-o-que-mudou-nos-habitos-dos-brasileiros-durante-a-pandemia
https://ufmg.br/comunicacao/assessoria-de-imprensa/release/pesquisa-de-comportamento-da-ufmg-mostra-o-que-mudou-nos-habitos-dos-brasileiros-durante-a-pandemia
https://ufmg.br/comunicacao/assessoria-de-imprensa/release/pesquisa-de-comportamento-da-ufmg-mostra-o-que-mudou-nos-habitos-dos-brasileiros-durante-a-pandemia
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psicológicos, encontrados também no site oficial da UFMG, disponibilizado através da 

homepage (https://ufmg.br/), mediante o seguinte hiperlink 

(https://ufmg.br/comunicacao/assessoria-de-imprensa/release/pesquisa-de-

comportamento-da-ufmg-mostra-o-que-mudou-nos-habitos-dos-brasileiros-durante-

a-pandemia). 

Em seguida, acarreta uma tabela (1) com algumas citações de experiências 

obtidas durante a pandemia, com o fechamento dos estabelecimentos comerciais, 

adquirida em um estudo de Kaur et al. (2020), disponibilizado na integra na homepage 

no Google Acadêmico, através do descritor physical exercise and pandemic, a partir 

do link (https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7673425/). 

Dando continuidade com um elemento gráfico smartart, reconstituído de um 

estudo de Ghram et al. (2020), exemplificando os tipos de exercícios que podem ser 

realizados em casa, que auxiliam na redução dos efeitos nocivos expostos durante a 

pandemia, encontrado através do descritor physical exercise and covid-19, sendo 

disponibilizado na íntegra em 

(https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/00325481.2020.1860394). 

E por último uma tabela (2), localizada no artigo utilizado para discussão sobre 

as principais tendências do mundo fitness para o ano de 2021, disponibilizada em uma 

pesquisa realizada pela ACSM, encontrada na homepage  

(https://journals.lww.com/acsm-

healthfitness/Fulltext/2021/01000/Worldwide_Survey_of_Fitness_Trends_for_2021.6.

aspx?context=FeaturedArticles&collectionId=1). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://ufmg.br/
https://ufmg.br/comunicacao/assessoria-de-imprensa/release/pesquisa-de-comportamento-da-ufmg-mostra-o-que-mudou-nos-habitos-dos-brasileiros-durante-a-pandemia
https://ufmg.br/comunicacao/assessoria-de-imprensa/release/pesquisa-de-comportamento-da-ufmg-mostra-o-que-mudou-nos-habitos-dos-brasileiros-durante-a-pandemia
https://ufmg.br/comunicacao/assessoria-de-imprensa/release/pesquisa-de-comportamento-da-ufmg-mostra-o-que-mudou-nos-habitos-dos-brasileiros-durante-a-pandemia
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7673425/
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/00325481.2020.1860394
https://journals.lww.com/acsm-healthfitness/Fulltext/2021/01000/Worldwide_Survey_of_Fitness_Trends_for_2021.6.aspx?context=FeaturedArticles&collectionId=1
https://journals.lww.com/acsm-healthfitness/Fulltext/2021/01000/Worldwide_Survey_of_Fitness_Trends_for_2021.6.aspx?context=FeaturedArticles&collectionId=1
https://journals.lww.com/acsm-healthfitness/Fulltext/2021/01000/Worldwide_Survey_of_Fitness_Trends_for_2021.6.aspx?context=FeaturedArticles&collectionId=1
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4 DISCUSSÃO 

 

 

4.1 Exercício físico na pandemia 

 

 

A prática da cultura física está intrínseca na vida humana desde os primórdios. 

A partir daí, ela enfrentou no decorrer do seu desenvolvimento uma passagem de 

instrumento da cultura física para objeto de estudo científico na área da saúde. 

Atualmente, o exercício físico tem bastante ênfase na comunidade científica, 

adentrando em diversas áreas profissionais e eixos de pesquisas. 

Durante o processo vivenciado após a expansão do vírus da COVID-19 como 

uma pandemia, o exercício físico vem sendo estudado a partir da sua eficiência dentro 

do processo de cuidado e saúde, durante o cumprimento das medidas preventivas 

estabelecidas pelos órgãos oficiais de saúde, incluindo o período de distanciamento 

social. 

Desse modo, faz-se necessário entender alguns conceitos relacionados ao 

tema. Assim, ‘pandemia’ é um termo técnico utilizado na epidemiologia para classificar 

uma doença infecciosa, através de denominação geográfica, temporal e quantitativa 

(SEGATA, 2020). 

Denominada ‘COVID-19’, é uma doença infecciosa ocasionada por um novo 

coronavírus descoberto na China no ano de 2019, que gera condições clínicas 

variadas de leve, moderada a alta gravidade. Inicialmente com manifestação de 

sintomas semelhantes aos da gripe, o vírus também pode ser transmitido por meio de 

gotículas expelidas pelas mucosas (ABREU et al. 2020).  

Com o grau de crescimento da contaminação, o COVID-19 tornou-se de 

interesse internacional, e foi caracterizado como emergente à saúde pública mundial, 

sendo classificado pela OMS (2020) com uma pandemia (ABREU et al, 2020). A partir 

da alta capacidade de transmissão e contaminação, foram impostas medidas 

preventivas de saúde, incluindo quarentenas, distanciamento social, fechamento 

parcial e total da comercialização, higienização pessoal e do ambiente, 

criteriosamente fiscalizados a partir de decretos estaduais e municipais (AMATRIAIN-

FÉRNANDEZ et al., 2020). 
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França et al. (2020) explicitam que as políticas de saúde desenvolvidas por 

governantes e autoridades sanitárias no mundo são um meio de atenuar o nível de 

contaminação, colapso do sistema público e número de mortes, sinais enfatizados 

durante um período pandêmico, decorrido de um novo vírus através da falta de 

imunização e ainda altos níveis de infectados, que reforçam a necessidade do 

cumprimento das medidas preventivas. 

Entretanto, Jimenez-Pavon, Carbonell-Baeza e Lavie (2020) citam que o 

cumprimento dessas ações ocasionadas de forma repentina e acelerada, ocorre como 

uma mudança drástica na rotina diária, que implica no estilo de vida da maioria da 

população. Dessa forma, é importante buscar estratégias para lidar com o 

desenvolvimento das condições sociais, física e mental. 

Para Mattos et al. (2020), a prática regular de atividades e exercícios físicos 

trata-se de um fator positivo a ser enfatizado durante a pandemia do COVID-19. A 

prática regular orientada e sistematizada auxilia na manutenção à saúde, e pode ser 

desenvolvida a partir das possibilidades de abordagem individual e da utilização de 

tecnologias para sessões, podendo ser realizadas dentro de casa ou ao ar livre. 

Chagas et al. (2020) citam dois cenários na relação de exercício físico e 

pandemia, expondo a redução significativa de praticantes regulares decorrentes das 

restrições, e o incentivo gerado no período de distanciamento social da busca de 

ações saudáveis para a ocupação do tempo ócio, modificando o comportamento 

sedentário de alguns indivíduos. 

Entretanto, em 26 de maio de 2020, foi divulgado um estudo com a colaboração 

da Fiocruz, UFMG e Unicamp, entre o período de 24 de abril a 8 de maio, que contou 

com a participação de 44.062 indivíduos em uma pesquisa on-line, para observar as 

mudanças dos hábitos de comportamento dos brasileiros durante a pandemia do 

COVID-19. 

A pesquisa buscou observar as mudanças apresentadas no comportamento 

dos brasileiros durante a pandemia nas atividades de trabalho, rotina e dificuldades, 

acesso aos serviços de saúde, comportamento psicossocial, comportamento 

saudáveis e vícios. Os dados foram categorizados por meio da Pesquisa Nacional de 

Amostras por Domicílio do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística.  

A mesma obteve dados importantes, que se tornam cruciais para entender o 

contexto atual vivenciado pela população durante o período de pandemia decorrente 

do novo coronavírus. Nesse viés, foi perceptível observar que o nível de suficiência 
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ativa de boa parte dos brasileiros foi afetado, acarretando o aumento do 

comportamento sedentário. 

Visto que, no total de 44.062, 62% da população estão sem praticar nenhum 

tipo de atividade física. Os dados explícitos na pesquisa mostram que antes da 

pandemia, 30% das pessoas praticavam atividade física, atingindo a recomendação 

da OMS de 150 minutos por semana para adultos de 18 a 64 anos, e após o início da 

pandemia o percentual reduziu para apenas 13%. Entre as pessoas que praticavam 

entre três e quatro dias semanais, 54% continuaram com as práticas após a pandemia, 

e aqueles que praticavam cinco dias ou mais na semana, 67% dos indivíduos 

mantiveram a rotina de treinos. 

 

 

Gráfico 1:  Pesquisa de comportamento da UFMG mostra o que mudou nos hábitos dos brasileiros 
durante a pandemia – atividade física. 
Fonte: UFMG (2020)1. 

 

 Na concepção de Cavalcante (2020), a maior dificuldade enfrentada por boa 

parte da população foi a falta de materiais para desenvolver os exercícios em casa, 

porém, quem possuía uma rotina de treino regular antes da pandemia não teve uma 

                                                           
1 UNIVERSIDADE FEDERAL DE MINAS GERAIS (UFMG). Pesquisa de comportamento da UFMG 
mostra o que nos hábitos dos brasileiros durante a pandemia. 26 de maio de 2020. [site]. 
Disponível em: <https://ufmg.br/comunicacao/assessoria-de-imprensa/release/pesquisa-de-
comportamento-da-ufmg-mostra-o-que-mudou-nos-habitos-dos-brasileiros-durante-a-pandemia>. 
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redução significativa durante ela. Nesse viés, cabe aos profissionais de educação 

física se adaptar à nova rotina e buscar metodologias de desenvolvimento e 

acompanhamento dos treinos, mantendo a qualidade e a segurança durante o período 

de distanciamento social. 

 Para Tefere (2020), é possível superar essa queda do nível de atividade física 

associada ao COVID-19, buscando alternativas metodológicas para a realização de 

algum tipo de treinamento seguro, podendo ser realizado em casa, combinando 

exercícios livres a utilização do peso corporal ou exercícios aeróbicos, capazes de 

reduzir gradativamente os efeitos da inatividade física durante a pandemia, 

ocasionando a continuidade ou uma busca inicial de um estilo de vida mais saudável 

em meio ao distanciamento social. 

 Logo, embora a prática regular de exercícios físicos não impeça a 

contaminação do vírus, se manter ativo pode auxiliar na melhora das respostas do 

sistema imunológico (MORALES; OLIVEIRA; CALOMENI, 2020), mesmo com o 

arcabouço dos estudos recentes, e o desconhecimento acerca das respostas clínicas 

do vírus, o que acaba dificultado a relação direta entre proteção, exercício e o COVID-

19 (YAMADA; POLIS, 2020). 

Segundo Azzi et al. (2020), estudos citam que em relação ao COVID-19 é 

benéfico a realização de treinos com intensidades moderadas. Nessa percepção, o 

mesmo expõe que em períodos de distanciamento social ou isolamento, é necessário 

preservar a saúde física e mental, com isso a continuidade das práticas de atividades 

físicas regulares auxilia o processo. Em relação aos efeitos da própria doença, o 

exercício físico prescrito de maneira adequada, respeitando o quadro clínico e os 

procedimentos que foram utilizados, pode contribuir na minimização dos efeitos 

adversos (JPE; REF, 2020). 

Seguindo as diretrizes da ACSM, sugere-se a realização de exercícios físicos 

com intensidade de moderada a vigorosa, para indivíduos adultos de 18 a 64 anos 

que não estejam infectados, ou assintomáticos, mantendo sempre um alerta aos 

sintomas, a partir do diálogo com a equipe médica sobre o quadro clínico atual ou 

passado, se ocorreu hospitalização o retorno deve ser leve e gradual com 

investigação criteriosa sobre os fatores decorrentes (KENNEDY; SHARMA, 2020). 

Desse modo, a prática de atividade física regular recomendada e orientada 

pode auxiliar as respostas imunes à infecção, inflamações crônicas de baixo grau, 

diminuição de agravos nas doenças crônicas pré-existentes, auxílio do 
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desenvolvimento das capacidades físicas e no comprometimento cognitivo 

(NOGUEIRA et al., 2020). 

Para Chagas et al. (2020), algumas das possibilidades para permanecer ativo 

durante a pandemia são os exercícios de força, utilizando o peso corporal ou os 

suportes domésticos, exercícios aeróbicos, danças, jogos ativos, exercícios funcionais 

e pliométricos, que podem ser realizados no ambiente doméstico ou ao ar livre sem a 

utilização de equipamentos profissionais. Podendo utilizar do suporte profissional 

através das plataformas digitais e o acompanhamento com aporte tecnológico. 

Assim, o exercício físico pode contribuir significadamente para a saúde durante 

a crise ocasionada pela COVID-19, como uma ferramenta não farmacológica que 

auxilia positivamente na manutenção da saúde física, mental e social, de forma 

prazerosa e saudável (EVANGELISTA, 2020). Sendo recomendada que a prática 

regular seja mantida para que os benefícios sejam alcançados, e que possua cautela, 

orientação, segurança e responsabilidade (MARTINS; SOEIRO, 2020). 

 

 

4.2 Distanciamento social: atividade física e saúde mental 

 

 

Com o enfretamento do COVID-19 e as medidas preventivas, foram 

acarretadas muitas mudanças no estilo de vida de boa parte da população mundial. 

Para Amatriain-Férnandez et al. (2020), além da saúde física, a saúde mental também 

está sendo influenciada em decorrência dos efeitos da pandemia e pode ter 

consequências a longo prazo, ainda não observada na atualidade. 

Dessa forma, é necessário pensar estratégias para o desenvolvimento de 

intervenções que possam contribuir com a melhora das condições sociais, físicas e 

psicológicas durante o enfretamento do distanciamento social.  

O distanciamento social é uma medida que é utilizada na diminuição do 

convívio social para a delimitação e o controle de doenças contagiosas (VANCINI et 

al., 2021). Entretanto, Abreu et al. (2020) citam que o processo de distanciamento 

social é uma importante medida para diminuir a propagação do vírus e 

consequentemente o contágio, porém pode impactar seriamente na saúde física e 

mental dos indivíduos.  
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Nas concepções de Scartoni et al. (2020), permanecer em casa com as 

mudanças da rotina diária pode ocasionar estranhamento. O ato de ficar muito tempo 

sem sair de casa contribui com o aumento do comportamento sedentário, através da 

realização do aumento dos trabalhos no estilo homeoffice, o ensino e aulas à 

distância, além do comprometimento na realização de exercícios físicos e de lazer. 

Diante desses fatores, ocorre a redução dos níveis de atividade física e do 

gasto energético, que podem influenciar no desencadeamento de outras doenças, a 

partir do alto índice de inatividade física. Para Jimenez-Pavon, Carbonell-Baeza e 

Lavie (2020), os impactos da pandemia sobre os fatores psicológicos já foram 

revisados em alguns estudos, sendo relatado sintomas de estresse, confusão, raiva e 

desânimo, ocasionados pelos sentimentos de medo de contrair a infecção, frustação 

com o isolamento, tédio, problemas financeiros e outros fatores decorrentes 

acarretados pela pandemia.  

A partir da pesquisa comportamental realizada pela UFMG, Fiocruz e Unicamp 

para investigar a mudança nos hábitos dos brasileiros, foram evidentes alguns fatores 

psicológicos associados ao período de pandemia. O que ocasionou na observação de 

uma alta porcentagem de menção dos indivíduos diante da falta de ânimo para a 

realização das atividades diárias, sentimento de tristeza, quadros de ansiedade, 

nervosismo e problemas na qualidade do sono. 
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Gráfico 2: Pesquisa de comportamento da UFMG mostra o que mudou nos hábitos dos brasileiros 
durante a pandemia - estado de ânimo durante a pandemia. 
Fonte: UFMG (2020)2.  
  

Para Amatori et al. (2020), a saúde mental fragilizada pode desencadear alguns 

fatores de risco, como o desenvolvimento de quadros depressivos e de ansiedade, 

que nas concepções de Deng et al. (2020), são estados emocionais correspondentes 

às altas manifestações de estresse, além de acarretar a busca em círculos viciosos, 

a fim de mediar o estado de humor. 

Os estudos sobre a saúde mental mostram uma consistência devido a 

quantidade de pesquisas realizadas sobre o eixo, decorrente da preocupação com os 

fatores psicológicos associados à pandemia. Field (2020) expõe que diversos 

problemas psicológicos vêm sendo observados durante o período de distanciamento 

social em todo o mundo, que incluem o maior desenvolvimento de ansiedade, 

depressão e distúrbios do sono em amostras coletadas na China, Itália e Áustria. 

                                                           
2 UNIVERSIDADE FEDERAL DE MINAS GERAIS (UFMG). Pesquisa de comportamento da UFMG 
mostra o que nos hábitos dos brasileiros durante a pandemia. 26 de maio de 2020. [site]. 
Disponível em: <https://ufmg.br/comunicacao/assessoria-de-imprensa/release/pesquisa-de-
comportamento-da-ufmg-mostra-o-que-mudou-nos-habitos-dos-brasileiros-durante-a-pandemia>. 
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Franca et al. (2020) citam adicionalmente ao COVID-19 alguns dos prejuízos 

previamente ligados à saúde, que são a inatividade física, aliada à alta ingestão 

calórica que contribui no alavanque de sobrepeso e obesidade, bem como o 

desenvolvimento de fatores de riscos para o acometimento de algumas doenças, 

como a hipertensão, diabetes tipo 2, doenças coronarianas, lombalgias e até alguns 

tipos de cânceres. 

A diminuição dos índices de suficiência ativa da população tem como resposta 

o fechamento total ou parcial dos ambientes de treinamento, a falta de equipamentos 

e o medo de contrair o COVID-19 em atividades ao ar livre (FRANÇA et al., 2020). 

Entretanto, Wang, Wu e Jiang (2020) explicitam que o exercício físico possui um papel 

importante em tempos pandêmicos no alinhamento físico e mental da população, 

capaz de conseguir minimizar as consequências implicadas devido à falta de convívio 

social a curto, médio e longo prazo. 

Um estudo realizado por Kaur et al. (2020) buscou compreender algumas das 

experiências de indivíduos que possuíam uma rotina de treinos, que foi reduzida ou 

paralisada após o fechamento do comércio, incluindo os centros de treinamento. 

 

Principais temas e subtemas indicando as experiências 

obtidas durante a pandemia do COVID-19 

 

Problemas de saúde 

psicológica 

 

 Frustração, estresse, ansiedade e medo 

 Tendência de preguiça e fadiga mental 

 Mudança no padrão de sono 

 

 

Dependência de mídia social 

 

 Meio para se atualizar 

 Superar a rotina diária monótona 

 Aumento de quantidade de horas 

sentadas 

 Falta de apego emocional 

Tabela 1: Principais temas e subtemas indicando as experiências obtidas durante a pandemia do 
COVID-19. 
Fonte: Kaur et al. (2020)3. 

                                                           
3 KAUR, H. et al. Physical Fitness and Exercise During the COVID-19 Pandemic: A Qualitative Enquiry. 
Journal List - Frontiers in Psychology, v.1; 2020. Disponível em: 
<https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7673425/>. 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7673425/
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No estudo é exposto que a pandemia trouxe pontos negativos à saúde 

psicológica, entretanto, boa parte dos participantes que se consideravam ativos antes 

da pandemia, buscaram desenvolver alternativas durante o período de distanciamento 

social, a fim de obter possibilidades para retomar a prática de exercícios físicos, 

através de novas metodologias, as quais agregaram positivamente na restauração da 

saúde física e mental (KAUR et al., 2020).  Segundo Sousa et al. (2021), os exercícios 

físicos podem ser utilizados como uma estratégia para melhorar o estado de humor e 

resiliência, além da qualidade de vida. 

Nas concepções de Iddir et al. (2020), continuar ativo ou iniciar a prática de 

exercícios físicos durante a pandemia é a chave para reduzir os níveis de estresse e 

ansiedade, adicionando benefícios positivos na qualidade de vida e do bem-estar, 

sendo necessário o conhecimento das instruções básicas para limitar a propagação 

do vírus com a infecção e a contaminação.  

O exercício físico se torna útil na promoção de saúde, melhorando as 

capacidades funcionais, a força muscular, o estado mental e social (SOUZA; 

BEZERRA; REIS, 2021), atuando também na prevenção de doenças em intervenções 

primárias e secundárias de várias doenças metabólicas, osteomusculares, 

pulmonares, cardiovasculares e cânceres, além da diminuição de agravos (OLIVEIRA; 

BENETTI, 2021).   

Dessa forma, Pereira e Pereira (2020) relatam a importância de educar a 

população de maneira integral sobre o COVID-19, como também sobre os outros 

fatores desencadeadores que advêm do processo de pandemia. E, como a anuência 

das medidas protetivas tem reação na realidade populacional, enfatizando a 

discussão sobre a importância de manter estável a saúde física e mental, Santos, 

Franke e Schlickmann (2021) enfatizam a busca e a modificação de hábitos saudáveis 

para conciliar na manutenção do estado de saúde durante o período de 

distanciamento social.  

Em decorrência das medidas restritivas de fechamento parcial e total dos 

estabelecimentos comerciais em geral, a falta de ambientes de treinamento tornou-se 

um viés para manter o nível de suficiência ativa de muitas pessoas. O’Neill et al. (2020) 

retratam que foi necessário encontrar novas abordagens, enquanto acontece as 

ondas subsequentes de COVID-19. Logo, surge a possibilidade de seguir as 

recomendações da OMS em relação à vida ativa, através de orientações profissionais 

a partir da realização de treinos com o auxílio tecnológico (PINTO et al., 2020). 
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Nesse viés, Ghram et al. (2020) expõem em um estudo propostas para enfatizar 

a continuidade ou a iniciação do estilo de vida ativo, a partir de algumas modalidades 

que podem ser desenvolvidas em ambientes domiciliares, com o intuito de auxiliar na 

contribuição da redução dos níveis de comportamento sedentário adquiridos durante 

a pandemia. 

 

Quadro 1: Exemplos de exercício físicos domiciliares que podem neutralizar os efeitos nocivos da 
pandemia do COVID-19. 
Fonte: Ghram et al. (2020)4.  

 

Esses exemplos de exercícios apontados nos estudos, por conta da 

disseminação de medidas seguras, podem ajudar a diminuir os índices de 

comportamento sedentário durante a pandemia (SONZA et al., 2021). Para Ghram et 

al. (2021), a situação pede o desenvolvimento de atividades que possam ser 

realizadas de forma individual em casa ou ao ar livre, ou coletivas a partir de 

                                                           
4 GHRAM, Amine. et al. O exercício domiciliar pode ser benéfico para neutralizar o comportamento 
sedentário e a inatividade física durante a pandemia de COVID-19 em adultos mais velhos. Taylor e 
Francis Online. 2020. [on-line]. Disponível em: 
<https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/00325481.2020.1860394>. 
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streamings, colocando a tecnologia como mediador de possibilidades de prescrição, 

orientação e supervisão a distância com a utilização de estratégias baseadas na 

internet. 

Para Said, Batchelor e Duque (2020), a atividade e o exercício físico regular 

são um dos pilares da saúde, sendo necessário sua inclusão como componente a ser 

agregado a uma maior parte da população.  

A partir do retorno gradativo dos serviços de saúde no pós-pandemia, o sistema 

deve identificar os déficits para fornecimento de instrução e prática orientada para a 

suficiência ativa atingir com maior ênfase a maioria dos grupos, principalmente 

possuintes de maior vulnerabilidade, que, nas concepções de Bessa et al. (2020), 

crianças, mulheres, idosos e profissionais da saúde foram e são um dos principais 

grupos afetados em relação à saúde física e mental. 

Logo, Oliveira Neto et al. (2020) ressalvam a importância do acompanhamento 

profissional, responsável por aplicar os princípios do treinamento, com conhecimento 

a se adequar às faces da pandemia e do COVID-19, principalmente em relação à 

manipulação das variáveis de controle, com dosagem segura, prazerosa e promotora 

de resultados. 

 

 

4.3 Tendências fitness para 2021: inovação e tecnologia 

 

 

A pandemia ocasionada pelo COVID-19 acarretou uma gama de mudanças em 

vários setores, com ênfase no eixo social, cultural, econômico, político, profissional e 

principalmente de saúde. Diante disso, foi acarretado a necessidade de reinventar e 

adaptar as variáveis que envolvem os indivíduos e o convívio em sociedade no 

decorrer das transformações enfrentadas durante o ano de 2020. 

O mercado fitness foi um dos setores profissionais afetados durante a situação 

pandêmica ocasionada pelo novo coronavírus, o qual obteve uma atenção pela 

comunidade científica a partir da relevância da continuidade das práticas de atividades 

físicas, respeitando as medidas preventivas de segurança, da saúde individual e 

coletiva.   

Anualmente, é divulgado pela ACSM possíveis tendências e condicionantes do 

mundo fitness para o ano subsequente, contribuindo como base para a ampliação e 
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atualização de ações, para maior engajamento e aderência ao mercado fitness por 

completo, atingindo profissionais, espaços de treinamento, indústria e eixos que 

potencializam a área.  

A pesquisa tem como intuito expor as condicionantes do fitness diante da 

atualidade, relacionando possíveis variantes que irão alavancar o mercado 

profissional. A ACSM destacou em sua pesquisa com o Health & Fitness Journal, 41 

possíveis tendências dentro da área do fitness e condicionamento físico. Thompson 

(2021) cita que algumas tendências são previamente percebidas no decorrer do ano 

antecessor, e outras ganham um espaço e uma posição a partir do desenvolvimento 

de divulgação e participação por uma grande demanda de público. 

Certamente, o estudo mostra que a mudança do estilo de vida da população 

global, após a caracterização do novo coronavírus como uma pandemia, pode 

relacionar as novas metodologias para a realização da prática de atividades e 

exercícios físicos, com integração e ascensão da tecnologia junto ao mercado fitness. 

Sendo exposto na primeira classificação das tendências para o ano de 2021, o 

treinamento on-line, seguindo a tecnologia utilizável, além do treinamento virtual e dos 

aplicativos móveis de exercícios também citados entre os vinte principais. 

 

20 PRINCIPAIS TENDÊNCIAS MUNDIAIS DE 

CONDICIONAMENTO FÍSICO PARA 2021 

CLASSIFICAÇÃO 

1 Treinamento on-line 

2 Tecnologia utilizável 

3 Treinamento de peso corporal 

4 Atividades ao ar livre 

5 HIIT 

6 Treinamento virtual 

7 Exercício é remédio 

8 Treinamento de força com pesos livres 

9 Programas de condicionamento físico para adultos mais velhos 

10 Treinamento pessoal 

11 Coaching de saúde / bem-estar 

12 Aplicativos móveis de exercícios 

13 Empregar profissionais de fitness certificados 

14 Treinamento de aptidão funcional 

15 Ioga 

16 Exercício para perder peso 
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17 Treinamento em grupo 

18 Remédio para estilo de vida 

19 Licença para profissionais de fitness 

20 Medidas de resultado 
Tabela 2: Vinte principais tendências mundiais de condicionamento físico para 2021.  
Fonte: Thompson (2020)5.  

 

Nesse momento, a busca de novas alternativas foi crucial para a atuação dos 

profissionais de educação física, pois o mercado fitness precisou reinventar suas 

metodologias para desenvolver as práticas de acordo com o ambiente durante e pós 

a pandemia.  

Disseminar a prática de atividades e exercícios físicos durante o período de 

distanciamento social trouxe novas vertentes e modelos de treinamento, pensando 

nas medidas preventivas expostas pelos órgãos oficiais de saúde. Foi nesse viés que 

a tecnologia se mostrou presente, conseguindo emplacar 4 eixos temáticos entre as 

20 principais tendências fitness para o ano de 2021 (TEFERI, 2020; THOMPSON, 

2020).   

O treinamento on-line subiu da 26º colocação do ano de 2020 para a 1º em 

2021, e foi um dos resultados da pandemia do COVID-19, no ramo do fitness. Partindo 

como alternativa para continuidade e disseminação das atividades de 

condicionamento físico, com a utilização de streamings digitais com aulas ao vivo ou 

pré-gravadas, para atender grupos pré-definidos ou clientes individuais, propiciando 

práticas com acompanhamento profissional e com segurança, mantendo o 

distanciamento social através da realização dos treinos em casa (THOMPSON, 2020). 

Em segundo lugar, foi classificada a tecnologia utilizável ou vestível, quando 

citada pela primeira vez emplacou o primeiro lugar em 2016, 2017, 2019 e 2020, com 

uma estimativa de investimento de US $ 100 bilhões na indústria do fitness. Essa 

tecnologia envolve dispositivos que podem monitorar ou contribuir com o desempenho 

de exercícios físicos. Os relógios inteligentes buscaram desenvolver maior precisão e 

foram fabricados por inúmeras marcas, a fim de disponibilizar serviços digitais de 

monitoramento de frequência cardíaca, pressão arterial, saturação, temperatura 

                                                           
5 THOMPSON, W.R. Pesquisa mundial de tendências de condicionamento físico para 2021. HEALTH 
& FITNESS JOURNAL do ACSM: ½ 2021 – Volume 25 – Edição 1- p.10-19. Disponível em: 
<https://journals.lww.com/acsm-
healthfitness/Fulltext/2021/01000/Worldwide_Survey_of_Fitness_Trends_for_2021.6.aspx?context=F
eaturedArticles&collectionId=1>.    

https://journals.lww.com/acsm-healthfitness/Fulltext/2021/01000/Worldwide_Survey_of_Fitness_Trends_for_2021.6.aspx?context=FeaturedArticles&collectionId=1
https://journals.lww.com/acsm-healthfitness/Fulltext/2021/01000/Worldwide_Survey_of_Fitness_Trends_for_2021.6.aspx?context=FeaturedArticles&collectionId=1
https://journals.lww.com/acsm-healthfitness/Fulltext/2021/01000/Worldwide_Survey_of_Fitness_Trends_for_2021.6.aspx?context=FeaturedArticles&collectionId=1
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corporal, tempo de sono, calorias, além de uma variedade de funcionalidades, como 

GPS, contador de passos, quilometragem e outros (THOMPSON, 2020). 

Na 6º colocação apareceu o treinamento virtual, expondo uma nova vertente, 

se diferenciando do treinamento on-line. Esse pode ter surgido com efeito decorrente 

da pandemia do COVID-19, com sessões virtuais de exercícios em grupos. Pelo qual, 

os participantes podem projetar a participação seguindo seu próprio ritmo, mais 

inerentes para sessões de ginástica aeróbica, localizada e ritmos (THOMPSON, 

2020). 

Classificado em 12º lugar, os aplicativos móveis de exercícios vêm crescendo 

desde 2019 no ranking, e pode ser citado como um contribuinte para a tecnologia 

vestível. São aplicativos disponíveis para dispositivos móveis que por meio de um 

sistema auxilia através de áudio ou reações visuais o acompanhamento durante a 

prática de exercícios, permitindo integração do que está acontecendo em tempo real 

com dicas, progressos e dados quantitativos (THOMPSON, 2020). 

Porto, Molina e Matsudo (2020) enfatizam a fala sobre “ficar em casa” e as 

medidas preventivas recomendadas pelos órgãos oficias de saúde, como a OMS, 

sugerindo a utilização de novas estratégias para a realização de atividades físicas.  

Nesse ponto, a tecnologia atualmente está intrínseca em boa parte da 

população mundial e estará cada vez mais presente em todas as relações. O bom uso 

e o aproveitamento desse ambiente virtual propiciarão uma gama de possibilidades 

de inovação e ampliação de metodologias no mercado profissional do fitness e geral, 

a partir das possibilidades disponíveis através da internet durante a pandemia 

(FORTUNO-GODES; GUERRA-BALIC, 2020).  

Assim, mostra-se a influência da pandemia ligada diretamente às atuações 

profissionais e a relação que a tecnologia atingiu através das medidas de 

distanciamento social (TAVARES; SANTOS, 2020). Nesse viés, Cruz (2021) expõe 

que as metodologias on-line podem atingir positivamente na suficiência ativa durante 

a pandemia. Com isso, observa-se a relevância do poder de adaptação e de 

reinventar-se dentro de qualquer área profissional, a partir das situações-problema 

inerentes à vida individual e social. 
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5 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

 

A inatividade física é um fator de risco modificável que pode ser evitado. Logo, 

o estímulo a continuidade da prática de atividades físicas é considerado um fator 

relevante para a saúde em tempos de distanciamento social, a partir de intervenções 

personalizadas, com responsabilidade e segurança diante das medidas restritivas, a 

fim de evitar a contaminação e a propagação do vírus da COVID-19  

As pesquisas mostraram o aumento no comportamento sedentário na 

população durante o período da pandemia do novo coronavírus, bem como efeitos 

negativos que a mesma acarretou à saúde mental, diante da mudança radical no 

processo de convívio social. 

Dessa forma, os estudos comprovam a eficiência da realização de exercícios 

físicos na produção de benefícios físicos e mentais durante o processo de 

distanciamento social, sendo necessário adaptar a atuação dos profissionais de 

educação física para as realizações das intervenções práticas. Assim, foi exposto a 

utilização de recursos alternativos para conciliar uma vida suficientemente ativa com 

respeito as medidas preventivas de saúde recomendadas pelos órgãos públicos em 

razão do COVID-19. 

Portanto, a atuação dos profissionais de educação física teve como aliado o 

uso das tecnologias, que podem interceder na comunicação e intercessão de 

informação para se manter ativo em tempos de distanciamento social. A utilização da 

internet, aplicativos de vídeos e programas de treinamento on-line como alternativas 

para desenvolver práticas saudáveis, em parceria com o acompanhamento 

profissional, auxiliando na contribuição para a saúde física e mental de seus 

praticantes. 
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