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Introducao (justificativa implicita e objetivos)

O Treinamento Funcional pode ser definido como treinar com um proposito. Esse
propésito pode ser sob uma perspectiva de aumento da capacidade fisica, ganho de forga,
equilibrio, de flexibilidade, condicionamento, agilidade, entre outras aptiddes.

O Tai Chi Chuan, segundo Kit (1996, p. 13), trata-se de uma arte testada pelos tempos,
que exercita o corpo e a mente com suavidade, regula o fluxo de energia e pode ser usada para
beneficiar a saude e aumentar a longevidade, além de ser util para a defesa pessoal, para arejar
a mente, cultura ou religido do praticante.

O projeto de extensao “UENF em Ac¢ao”, cujo assunto aborda “As Artes Marciais e
Atividades de Condicionamento Fisico como Instrumento para Melhoria da Satde Fisica e
Mental — Tai Chi Chuan e Treinamento Funcional” busca exatamente isso. Através das aulas
semanais programadas de ambas as modalidades, o objetivo ¢, além e ensinar as técnicas e
uma Otima execucdo dos movimentos, promover a melhoria da saude fisica e mental dos

praticantes, quantificando os resultados obtidos.

Metodologia

A avaliacdo do impacto da pratica das modalidades “Treinamento Funcional” e “Tai
Chi Chuan” na saude fisica e mental dos praticantes foi realizada através da aplicacdo de
questionario estruturado utilizando o Google Forms configurado com 10 perguntas com
opgoes de respostas pré-definidas relacionadas a qualidade de vida dos praticantes de ambas
as modalidades. O questionario foi aplicado entre os dias 03 e 05 de Maio de 2024, sendo 18
do Treinamento Funcional e 14 do Tai Chi Chuan, com total de 32 participantes.

Resultados e Discussoes
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A seguir, estdo apresentados os resultados obtidos em perguntas do questiondrio
aplicado a 32 participantes do projeto:
- Pergunta n.°2 do Questionario — Comparada hd um ano atrds, como vocé classificaria sua

saude geral, agora?
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Figura 1 — Respostas a pergunta n° 2 do questionario. A) Treinamento Funcional; B) Tai Chi Chuan.
Os resultados mostraram que tanto o Treinamento Funcional quanto o Tai Chi Chuan
estao associados a melhoria na percep¢ao da saude pelos praticantes. A auséncia de respostas
indicando uma piora significativa na satide sugere que ambas as modalidades sdo favoraveis
para a saude geral dos alunos. Porém, em relagcdo a um resultado especifico do Tai Chi Chuan,
em que 14% dos alunos escolheram a opg¢do “Um Pouco Pior”, precisa ser melhor
investigado.
- Pergunta n.°5 - Durante o ultimo més, vocé teve algum dos seguintes problemas com as suas
atividades regulares diarias, como consequéncia de algum problema emocional (como se

sentir deprimido ou ansioso)?
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Teve dificuldade em fazer suas...
N3o realizou ou fez qualquer das...
Realizou menos tarefas do gue vocé...

Vocé diminui a quantidade de tempo...

Teve dificuldade em fazer suas...
Nao realizou ou fez qualquer das...

Realizou menos tarefas do que vocé...

Vocé diminui a quantidade de...

(=]
(=)
I
[=3]
[=u]
[
[
[
Fa
[
I

H MNioc ESim

Figura 2 — Respostas a pergunta n° 5 do questionario. A) Treinamento Funcional; B) Tai Chi Chuan.

Os dados mostraram que ambos o0s grupos apresentaram, em sua maioria, boa
capacidade de realizar atividades diarias sem dificuldades devido a problemas emocionais.
Entretanto, ¢ importante destacar que os alunos de Treinamento Funcional relataram uma
maior incidéncia de limitacdes em suas atividades em comparacdo com os alunos de
Treinamento Funcional. A insatisfagdo em relagdo ao nimero de tarefas realizadas foi mais

prevalente entre os alunos de Treinamento Funcional.

- Pergunta n.°6 - Durante o ultimo més, de que maneira sua saude fisica ou problemas
emocionais interferiram nas suas atividades sociais normais, em relagdo a familia, amigos ou
em grupo?

De Forma Alguma B Ligeiramente B Moderadamente B Bastante B Extremamente
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De Forma Alguma B Ligeiramente B Moderadamente B Bastante B Extremamente

Figura 3 — Respostas a pergunta n° 6 do questionario. A) Treinamento Funcional; B) Tai Chi Chuan.

Comparando as respostas entre os alunos de Treinamento Funcional e Tai Chi Chuan,
observa-se que a maioria dos alunos de ambos os grupos relatou uma ligeira interferéncia nas
atividades sociais devido a saude fisica ou problemas emocionais durante o ultimo més. No
entanto, os alunos de Tai Chi Chuan indicaram uma interferéncia extrema de sua saude fisica

ou problemas emocionais nas suas atividades.

Consideracoes

De maneira geral, os praticantes relataram uma percep¢do de melhora na saude. O Tai
Chi Chuan se destacou pela melhoria do equilibrio emocional e relaxamento, enquanto o
Treinamento Funcional contribuiu para a diminui¢do das interferéncias da satude fisica e
emocional nas atividades sociais.

Este trabalho contribuiu para o conhecimento sobre como movimento do corpo através
de exercicios fisicos e a ligagdo entre o corpo e alma podem trazer beneficios significativos
para a qualidade de vida e ndo apenas para o individuo que a realiza, mas também para todos
que mantém uma relagdo frequente com esse sujeito (familia, amigos, colegas de trabalho,

etc.).
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