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RESUMO

A presente pesquisa trata-se de um Trabalho de Conclusdo de Curso para a Licenciatura em
Educacdo Fisica na Universidade Estadual de Goias (UEG) — Escola Superior de Educacéo
Fisica e Fisioterapia de Goias (ESEFFEGOQ). Em que, busca-se identificar a adesdo a pratica de
moutaing bike (MTB) amador em Goiania-GO, compreendendo assim os beneficios dos
exercicios fisicos na vida dos aderentes ao MTB, além disso, identificar como o periodo da
pandemia da COVID-19 interferiu nas praticas de atividades fisicas dos ciclistas amadores da
regido. Nesse sentido, trata-se de uma pesquisa realizada por meio de entrevistas semi-
estruturadas e de carater qualiquantitativo. Com isso, a coleta e analise foram realizadas através
de uma pesquisa em campo, feitos em dois momentos, sendo o primeiro utilizando um roteiro
de entrevista semi-estruturada e de resposta aberta com aderentes ao MTB amador, em segundo
momento uma pesquisa realizada em lojas de bicicleta em Goiania-GO, para assim verificar se

a pratica do MTB ¢ acessivel para todos os publicos.

Palavras-chave: Moutaing bike amador; Adesdo; Beneficios; Atividade Fisica; Exercicios
Fisicos.



RESUMEN

Esta investigacion es un Trabajo de Finalizacion de Curso para la Licenciatura en Educacién
Fisica en la Universidad del Estado de Goids (UEG) - Escuela de Educacion Fisica y
Fisioterapia de Goias (ESEFFEGO). En el cual, buscamos identificar la adherencia a la practica
de mountain bike amateur (MTB) en Goiania-GO, comprendiendo asi los beneficios de los
ejercicios fisicos en la vida de los adherentes de MTB, ademas, identificar cbmo el periodo de
la COVID-19 La pandemia interfirio en la practica de actividades fisicas de los ciclistas
aficionados de la region. En este sentido, se trata de una investigacion realizada a través de
entrevistas semiestructuradas y cualitativas-cuantitativas. Asi, la recoleccion y andlisis se
realizé a traves de una encuesta de campo, realizada en dos momentos, el primero utilizando
un guion de entrevista semiestructurada y de respuesta abierta con adherentes al MTB amateur,
en el segundo momento una encuesta realizada en bicicleta en Goiania-GO, con el fin de

verificar si la practica de MTB es accesible para todos los publicos.

Palabras llave: Montaing bike aficionado; Adhesion; Beneficios; Actividad fisica; Ejercicios
fisicos.



1 INTRODUCAO

A bicicleta tem sua origem em 1861, pelos irméos Pierre e Ernest Michaux, criando o
primeiro veiculo de propulsdo humana, com rodas e pedais (SCHETINO, 2007). Assim, com 0
passar dos anos a bicicleta sofreu diversas modificacfes em sua estrutura e em suas finalidades
de uso, como por exemplo, um dos primeiros modelos chamado de grand-bi (SCHETINO,
2007), até atualmente com os diferentes modelos para cada modalidade do ciclismo (SANTOS
et. al., 2016).

Desde a criagdo da bicicleta no seculo XIX e a disseminacéo dela até o século XXI, a
mesma se tornou parte da vida das pessoas, desde a infancia como um objeto para brincar e ter
préticas ladicas, quanto para a maior idade com objetivos de lazer, promover salde fisica, ser
um veiculo para transporte, de deslocamento rapido na sociedade e também para o esporte em
competicdes de ciclismo (SCHETINO, 2007), visto que, em 1868 ocorreram as primeiras
competicdes de ciclismo, tendo participacdo nos primeiros jogos olimpico da Era Moderna
(TUCHE et al., 2005).

Segundo Sousa et al (2009), a bicicleta € um veiculo muito eficiente na sociedade,
podendo se deslocar em lugares que outros veiculos ndo podem, sendo utilizada para atividade
fisica, como meio de transporte, para as pessoas irem de um lugar para outro, como ir para o
trabalho, escola, faculdades, supermercado, brincar. Desta forma, esse veiculo é bastante
utilizado em distancias entre 400 e 1.500 metros (SOUSA et al., 2009), assim tendo um
deslocamento rapido, ndo sendo uma atividade sistematizada, como o exercicio fisico, ou seja,
uma atividade planejada para alguma finalidade com objetivo a melhorar o desempenho no
ciclismo, sendo considerada assim uma atividade fisica (MATTOS et al., 2020).

Dentro de todas as possibilidades de utilizacdo da bicicleta, houve no inicio dos anos 80
0 surgimento das primeiras competi¢cdes de ciclismo na modalidade Moutaing Bike (MTB)
(Costa e Oliveira, 2009). O MTB ¢é dividido em trés tipos de prova, cross-country (XCO),
Cross-country marathon (XCM) e o Downhill (DHI) (Souza et. al., 2016), apesar de serem
modalidades de competicdes podem ser usados também nas horas de lazer para a busca do
prazer, como uma pratica ndo obrigatoria e em um local aberto de escolha do ciclista (ELIAS;
DUNNING, 1985).

Assim, como busca de salde fisica ou para melhorar o desempenho corporal, segundo
Diretrizes da OMS para Atividades Fisicas (2020), para que tenha uma percep¢do de saude

corporal e desempenho fisico o ciclista amador tem que passar pelo processo de adesdo e



aderéncia, ou seja, tenha a frequéncia da pratica de atividade fisica e exercicio fisico, sendo a
pratica semanal e continua do ciclismo (TELLES et al., 2016).

No entanto, no ano de 2020, houve um acontecimento que mudou a rotina de atividades
e exercicios fisicos de todas as pessoas, pois a Organizacdo Mundial de Satude (OMS) decretou
a pandemia mundial da COVID-19 (OMS, 2020b), junto a Organizacdo Nacional da Saude e
aos Governos de cada estado desenvolveram medidas para frear a contaminacédo do virus entre
as pessoas. Em tais medidas, 0 uso de mascaras, distanciamento social, higiene das méos e
superficies com alcool 70%, alcool em gel, o fechamento temporario de atividades consideradas
ndo essenciais, como academias, clubes de esportes entre outros lugares, que provocaria
aglomerages de pessoas, ficaram temporariamente fechados a fim de diminuir a disseminagao
do virus (OMS, 2020a).

Devido as medidas tomadas para ter uma diminuicéo do contagio pelo virus, as pessoas
buscaram praticar exercicios que caberiam a esse contexto pandémico, para assim se manter
saudavel e com imunidade alta, com isso, buscando praticar o ciclismo. O ciclismo é uma
pratica de atividade fisica que é realizada ao ar livre e que pode trazer beneficios a saude, por
conseguinte, houve a procura dessa atividade para diferentes funcionalidades, como a busca
para melhorar a satde, sair do sedentarismo, praticar o ciclismo para perder peso, praticar para
0 bem estar fisico e social (NICHELE, 2021).

Com isso, a pesquisa caberd na compreensdo dos motivos que levam a adesdo dos
praticantes de moutaing bike em Goiania-GO, identificando quais os beneficios perceptiveis
dos praticantes de moutaing bike amador em Goiania-GO, além do mais verificando se no
periodo de pandemia houve um aumento da pratica do MTB. Nesse sentido, nos diferentes
contextos sociais e finalidades de uso, a pesquisa dara foco no ciclismo amador, na modalidade
de moutain Bike (MTB) entre individuos de 18-64 anos de idade, a pratica do moutaing bike
amador em na cidade de Goiania-GO. Desse modo, serd utilizado como metodologia a
abordagem qualiquantitativa Bachini e Chicarino (2018), em primeiro momento com entrevista
semi-estruturada de resposta aberta (LIMA, 1999), e em segundo uma pesquisa em lojas de

ciclismo, com padrao de sele¢do a “amostragem por conveniéncia’.



CAPITULO I - CORPO EM MOVIMENTO: A PRATICA E OS BENEFICIOS DAS
ATIVIDADES FISICAS E DOS EXERCICIOS FISICOS

1.1 ADESAO AO EXERCICIO: conceito e motivacdes

A adesdo possui um glossario que é utilizado na &rea da salde e que traz algumas
terminologias para falar sobre a prescri¢do, recomendacdo medica ou outro profissional da
saude, como profissional de Educacéo Fisica e Fisioterapeuta. De acordo com Gusmao e Mion

Jr (2006), o conceito de adesédo carrega muitos sinbnimos, assim o autor diz que a

[...] aderéncia, observancia, complacéncia, fidelidade e compliance. Compliance seria
a “obediéncia participativa, ativa, do paciente a prescrigdo médica”, entendendo-se
por prescrigdo ndo apenas de medicamentos, mas também de todos os demais
cuidados ou providéncias recomendados pelo médico ou outro profissional de satde.
[...] Segundo Osterberg e Blaschke, muitos autores preferem a palavra ades&o por que
compiance sugere que o paciente segue passivamente as “ordens” do médico e que 0
plano de tratamento ndo é baseado na alianca ou contrato estabelecido entre ambos
(GUSMAO; MION JR, p. 2, 2006).

Dessa maneira, esse conceito pode ter outros sinGnimos para representar uma indicagéo
sobre algo a ser seguido de acordo com o profissional que sugere e o individuo que segue, para
obter algum resultado, seja em um tratamento hospitalar, seja em uma prescricao de exercicio
fisico para algum resultado em satde. Além do mais, adesdo € um conceito multiprofissional
utilizado em toda area da satde, como por exemplo, na drea médica através de prescricbes de
um médico para um seguimento de algum tratamento (Ministério da Satde, 2016) ou adesdo na
pratica de exercicio fisico (MOUTAO et al., 2011). Dessa forma nesta pesquisa utiliza-se como
sinbnimo de adeséo a aderéncia.

De acordo com Ministério da Saude (2016), adesédo € o seguimento da indicacdo de um
tratamento médico sobre alguma enfermidade e para que o mesmo aconteca deve ter a
concordancia do individuo em seguir as recomendacfes dos profissionais da area da salde.
Além disso, Leite e VVasconcelos (apud Girotto et al., p.1764, 2013), afirmam que “a adesdo [..]
corresponde a concordancia entre a prescri¢do médica ¢ a conduta do proprio paciente” e S&0

varios os fatores associados para a falta de adeséo. Assim, o Ministério da satde diz que,

a falta de adesdo ao tratamento pelo paciente é considerada por alguns autores como
um problema de satde publica, e tem sido denominada de “epidemia invisivel”,
variando de 15 a 93% para portadores de doencgas cronicas, com média estimada de
50%, dependendo do método empregado para a medida (SANTA HELENA, 2007;
SOUZA; GARNELO, 2008; BLOCH; MELO; NOGUEIRA, 2008 apud
MINISTERIO DA SAUDE, p. 12, 2016).
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Corroborando com tal perspectiva os autores Gusméo e Mion Jr (2006), afirmam que
ha vérios fatores que podem influenciar nos processos de adesdo, fazendo com que 0s
individuos tenham facilidade ou dificuldade de seguir tal recomendacdo e que podem estar
relacionados aos profissionais da saide, como também o ser humano e o contexto social em
que vive, como por exemplo, sexo, idade, etnia, estado civil, escolaridade, nivel
socioecondmico, habitos de vida e cultura.

Ademais, os autores Girotto et al., (2013), indica alguns fatores que estdo associados a
falta de adesdo, como renda, quantidade de medicamentos, abordagem do tratamento, efeitos
indesejaveis dos medicamentos, dificuldade de acesso aos postos de saude, a relacdo entre
médico e paciente. Ndo obstante, as formas de tratamentos medicamentosos sobre alguma

enfermidade também influenciam na aderéncia ou nao dos pacientes que,

[...] considerando a hipertensdo arterial, a ndo-adesdo ao tratamento pode ser
decorrente dos efeitos indesejaveis dos anti-hipertensivos, barreiras financeiras, falta
de motivacdo do paciente em tratar uma doenca assintomatica, tratamento para toda
vida, influéncia na qualidade de vida, relacionamento inadequado com a equipe de

satde [...] (GUSMAOQ; MION JR, p.3 2006).

Dessa forma, existem varios fundamentos que podem interferir nos processos de adeséao
ao tratamento da hipertensdo, tanto os meios sociais e financeiros, quanto os efeitos dos
medicamentos. Além de que, hé indicacGes que influenciam diretamente no tratamento da
hipertensdo arterial, como a pratica de atividade fisica e a dieta (GIROTTO et al., 2013). No
entanto, para que o individuo adere as recomendacdes dos profissionais da salde, 0 mesmo
deve facilitar os meios para obter a adesao.

Segundo Gusmao e Mion JR (2006), mostram em seu estudo sobre a adesdo ao
tratamento da hipertensdo arterial, que a adesdo ao tratamento médico pelo paciente pode
acontecer em niveis diferentes. No primeiro nivel os pacientes aderentes sdo aqueles que
seguem corretamente o tratamento, indo as consultas e fazendo o uso das medicacdes, ja no em
seguida ha os pacientes ndo aderentes, que séo aqueles que desistem dos tratamentos e também
0S pacientes persistentes, que sao as pessoas que comparecem as consultas, porém nao segue a
prescricdo medica.

Por conseguinte, Girotto et al., (2013), discorrem sobre a adesdo ao tratamento
farmacologico categorizando os pacientes como 0s “ndo aderentes” como aqueles que

abandonaram o tratamento, os que tomavam os medicamentos de forma irregular ou que nao
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tomavam um dos medicamentos, sendo considerados ‘“parcialmente aderentes” e 0s que
tomavam todos os medicamentos de forma correta como os “totalmente aderentes”.

Outro fator importante sdo as individualidades pessoais que influenciam diretamente
nas prescri¢es dos profissionais do ambito da saide. Na Educacéo Fisica, area voltada para a
pratica de exercicio fisico, antes de uma pessoa aderir a alguma pratica corporal, a mesma tem
que identificar se ha facilidade de execucdo ha longo prazo, como também, dentro da semana,
o0 horéario que melhor se encaixa e se 0s gastos financeiros para participar dessa atividade irdo
influenciar negativamente na sua vida. Com isso, a individualidade ira influenciar nos processos
de adesdo (GUSMAO; MION JR, 2006). Para Pasa (2017), a ades&o a qualquer exercicio fisico
ocorre apos um periodo de adaptacao, que segundo o autor acontece entre uma e quatro semanas
de acordo com o gosto do individuo, assim, apds esse periodo de adaptacéo e da individualidade
a aderéncia ao exercicio fisico passar ser facilitada.

Nesse sentido, o processo de adeséo no exercicio fisico € o momento em que o individuo
dentro de todas as suas caracteristicas pessoais e sociais inicia alguma prética corporal com
objetivo de melhora da saude fisica, social, emocional, entre outros, e apds o inicio a aderéncia
¢ a continuacdo e repetitividade semanal, dessa atividade corporal (TELLES et al., 2016).
Assim, a aderéncia e adesdo trazem um sentido que o individuo adere tdo profundo na
prescricdo de algo que eles ndo se desligam mais da prética do exercicio fisico (GUSMAO;
MION JR, 2006).

Com isso, pensando no inicio da atividade fisica e a continuacdo da mesma ha varias
razdes que levam as pessoas a comecarem a praticar e aderir algum exercicio fisico, segundo
Weinberg e Gould (apud TELLES et al., 2016), os principais motivos para a pratica de
atividades fisicas sdo: controle de peso, reducdo de doencas cardiovasculares, reducdo de
estresse e depressdo, satisfacdo, elevacdo da autoestima e oportunidade de socializacdo
(TELLES et al., 2016). Logo, esses influenciadores ajudam a pensar 0s motivos que levam as
pessoas ao processo de inicio e adesdo ao exercicio fisico.

No estudo sobre a adesdo aos tratamentos farmacoldgicos dos autores Girotto et al.,
(2013), em relacdo ao tratamento da hipertensdo com métodos ndo farmacoldgicos estéo
relacionando a atividade fisica, em que os pacientes devem praticar exercicios fisicos, como
caminhada, ciclismo, danca, ginastica por pelo menos 150 minutos semanais para obter uma
melhora no grado dessa doenca. Com isso, pode-se entender também que a adesdo esta
relacionada ao exercicio fisico como a continuidade semanal da pratica de exercicios fisicos.

Em vista disso, pode-se compreender que a adesdo tem diferentes sinbnimos para serem

usados na area da saude como por exemplo, aderéncia, observancia, complacéncia, fidelidade
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e compliance. Sendo ades&o o mais utilizado para falar sobre 0 segmento das recomendacdes
médicas, sobre o tratamento de uma doenca crénica se medicando corretamente, indo as
consultas, seguindo toda proposta de tratamento e dos profissionais de Educacdo Fisica sdo

adesdo a pratica de exercicio fisico por no minimo 30 minutos em trés dias da semana.

1.2 ATIVIDADE FISICA E EXERCICIO FISICO: BENEFICIOS A SAUDE
CORPORAL E MENTAL

Torna-se fundamental diferenciar atividade fisica de exercicio fisico, pois sdo dois
conceitos diferentes que sdo utilizados como sindnimos. A atividade fisica sdo todos os
movimentos realizados por toda a populagdo humana, como todo e qualquer movimento do
musculo esquelético que possui gasto energético e que busca se movimentar com um objetivo,
seja de locomocao, seja de salde e lazer (OLIVEIRA et al., 2011). Entende-se, como levantar
e sentar da cama, caminhar, limpar a casa, ir de um lugar para outro de bicicleta e também ao
fazer um exercicio fisico (TELLES et al., 2016).

Além disso, segundo Oliveira et al., (p.127, 2011), afirmam que a “atividade fisica [...]
tendo componentes e determinantes de ordem biopsicossocial, cultural e comportamental,
podendo ser exemplificada por jogos, lutas, dancas, esportes, exercicios fisicos, atividades
laborais e deslocamentos”. Sendo assim, é considerada como atividade fisica qualquer atividade
desenvolvida pelo ser humano.

Nesse sentido, os exercicios fisicos sdo atividades sistematizadas, pensadas para
alcancar uma finalidade, na satde e no desempenho fisico, tais como a pratica de um esporte
com a orientacao e supervisdo de um profissional (MATTOS et al. 2020). Assim, 0s exercicios
fisicos sdo as atividades fisicas planejadas por um professor de Educacgdo Fisica em qualquer
ambiente. Segundo Carneiro (2011), os exercicios fisicos devem ser prescritos de forma
sistematizada e programada de acordo com as necessidades e preferéncias de cada pessoa com
0 intuito de adquirir os beneficios que essa pratica proporciona.

Existem varias formas de exercicios fisicos, podendo ser uma atividade aerobica que
utiliza do oxigénio para gerar energia muscular ou anaerdbica que ndo utiliza do oxigénio para
gerar energia muscular (REIS, 2002), exercicio cronico ou agudo, que se diferencia pela
individualidade de cada pessoa, uma atividade que pode ser realizada em grupo ou individual
(OLIVEIRA, 2001). Segundo Camargo; Afez (2020), a atividade fisica praticada de forma
semanal pode prevenir e ajudar a controlar doencas cronicas, como também, pode ajudar na

reducdo de sintomas de depressdo, ansiedade, melhora na aprendizagem, o bem-estar fisico e
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emocional. Os autores ainda afirmam que atividades fisicas para adultos de 18 a 64 anos de
idade,

[...] proporciona beneficios para os seguintes desfechos de salde: diminui a
mortalidade por todas as causas, mortalidade por doengas cardiovasculares, incidéncia
de hipertensdo, incidéncia de alguns tipos de canceres*, incidéncia do diabetes tipo 2;
melhora a salde mental (reducdo dos sintomas de ansiedade e depressdo), a salde
cognitiva e o sono. A adiposidade corporal também pode melhorar (ANEZ;
CAMARGO, p. 4, 2020).

Portanto, pode-se compreender que a adesao as atividades fisicas age como forma de
prevencdo e de tratamento de algumas doencas, melhorando a salde em diversos ambitos
daqueles que praticam de forma regular. Além do mais, Oku et al. (2003), mostra que através
de exercicios fisicos diarios é possivel ter um aumento da massa muscular, da forca corporal,
aumento da densidade 6ssea, fortalecimento do tecido conjuntivo, aumento da flexibilidade,
melhora da circulagcdo sanguinea, melhora da respiracdo pulmonar, melhorando assim a saude
corporal.

Outro aspecto importante em relacdo dos beneficios das atividades fisicas e dos
exercicios fisicos é na saude mental dos praticantes. De acordo com Oliveira et al., (2011), em
um estudo realizado com 40 mulheres, com idade entre 60-70 anos, sendo 23 delas submetidas
a diferentes praticas de exercicio fisico, como por exemplo, 180 minutos de caminhada dividido
em trés vezes na semana, com atividades complementares de alongamento e flexibilidade, foi
possivel identificar que apds 26 semanas de intervencdo houve progressos na aten¢ao, memoria,
agilidade e humor. J& no que se refere ao grupo de 17 mulheres que ndo praticaram a caminhada
ou as atividades complementares propostas durante as 26 semanas, ndo 0correu progresso na

atencdo, memoria, agilidade e humor. Os autores, explicam que,

o0 exercicio fisico pode interferir no desempenho cognitivo por diversos motivos: a)
em funcdo do aumento nos niveis dos neurotransmissores e por mudangas em
estruturas cerebrais (isso seria evidenciado na comparagdo de individuos fisicamente
ativos x sedentérios); b) pela melhora cognita observada em individuos com prejuizos
mental (baseado na comparagdo com individuos saudaveis); c) na melhora limitada
obtida por individuos idosos, em funcdo de uma menor flexibilidade
mental/atencional quando comparados com um grupo jovem. A acdo do exercicio
fisico sobre a funcdo cognitiva pode ser direta ou indireta. Os mecanismos que agem
diretamente, aumentando a velocidade do processamento cognitivo, seriam uma
melhora na circulacédo cerebral [...] (OLIVEIRA et al., p.128, 2011).

Com isso, o exercicio fisico aerébico, pode ser considerado uma possibilidade nao

medicamentosa para obter beneficios a salde cognitiva, pois aumenta a circulagdo sanguinea
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cerebral, a circulacdo de oxigénio e outros substratos energéticos, permitindo a melhora
cognitiva e o aumento do humor (OLIVEIRA et al., (2011).

Ademais, a adesdo a pratica de exercicio fisico tem uma resposta positiva do individuo
sobre a sua autoestima, entendida como o sentimento e consideracao que a pessoa sente por Si
propria (MEURER, 2012), de modo que o conhecimento sobre o seu proprio corpo e aceitacdo
do mesmo, e a relagdo com as superacGes diarias que as praticas de atividade fisica propdem
elevam a percepcao do meio do qual vive e aumentando a autoimagem (OLIVEIRA, 2001).

Além disso, segundo Afiez; Camargo (2020), a atividade fisica pode ajudar na reducao
de sintomas de depresséo e ansiedade. Conforme Ribeiro (1998), a depressdo € um problema
neuroquimico que ocorre com a diminuigdo de duas substancias quimicas, como a serotonina
(hormdnio da felicidade) e a noradrenalina (percursor da adrenalina). Tais substancias sao

neurotransmissoras produzidas pelas células do sistema nervoso central,

a depressao unipolar, também conhecida como depressdo maior ou enddgena é uma
doenca que acomete o individuo [...] Seus sintomas s&o graves, comprometendo toda
a estrutura do individuo, e entre estes sintomas [...] emocionais (tristeza, apatia,
desinteresse, desesperan¢a, desgosto), condutais (hipo-atividade, desvinculagdo,
hipo-reatividade, choro facil, auto-agressdo), cognitivos (auto-critica culposa, auto-
avaliag8o pobre, lentiddo do pensamento, interpretacdo negativa), vegetativos (fadiga,
hiposonia, anorexia, inibicdo do desejo sexual) e motivacionais (indeciséo,
dependéncia, impaciéncia, desmotivagdo, rendncia facil) [...] (RIBEIRO, p. 74,
1998).

Assim, é possivel compreender que a depressdo € uma doenca gque abala toda a estrutura
social e emocional do individuo, de forma que 0 mesmo ndo consegue se cuidar, necessitando
de ajuda de profissionais da area, como psiquiatras, psicologos e também como estudos
mostram precisando da intervencédo do profissional da Educacéo Fisica.

Essa enfermidade pode ser tratada de forma ndo medicamentosa, como terapia e através
dos exercicios fisicos regulares. De acordo com Ribeiro (1998), a atividade fisica pode agir de
duas formas na depressdo, a primeira como prevencdo do desenvolvimento dos sintomas
depressivos e a segunda ajudando pessoas ja acometidas pela depressdo, estes que Sdo 0s
problemas neuroquimicos, e biologicos como fatores genéticos que levam a predisposi¢do dessa
doenca.

Com isso, ter como habito a pratica de exercicios fisicos regularmente, pode trazer
beneficios a satde do praticante, tais como forma de prevencao a alguma enfermidade cronica
ou psicoldgica, como também ajudando as pessoas que ja tem depressdo, de forma que a adesdo
ao exercicio trara maior conhecimento ao seu corpo, tal como, autonomia, ter contatos com

outras pessoas, podendo criar vinculos de amizade melhorando a qualidade de vida do mesmo,
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diminuindo os sintomas da depressdao (CHEIK et al., 2003) e (RIBEIRO 1998), elevando
também o nivel de bem-estar corporal e mental (OLIVEIRA et al., 2011). Como também o
aumento da autoestima e da disposicao.

No entanto, os individuos que tem a doenca depressao, tem dificuldades em aderir as
praticas de atividade fisica, pois ela compromete toda a estrutura da pessoa, como uma das
caracteristicas dessa doenca é a perda de interesse por tudo a sua volta (RIBEIRO 1998). Com
isso, para o individuo aderir alguma pratica de exercicios fisicos, ndo deve ser apenas uma
indicacdo para a pratica, mas deve acontecer um trabalho concomitante com a pessoa que esta
no tratamento, em conjunto com o psic6logo, e logo com educadores fisicos, pois vao indicar
corretamente o que se deve fazer, como intensidade e exercicios adequados para o sujeito, para
assim conseguir aderir aos exercicios e possuir os beneficios da pratica (RIBEIRO 1998) e
(CHEIK et al., 2003).

Ademais, os beneficios dos exercicios fisicos sdo encontrados na reducao do quadro de
ansiedade, esta que acomete a pessoa com sentimentos de medo, inquietacdo, desconforto
decorrente antecipacdo de perigo, algo estranho ou desconhecido (CASTILLO et al., 2000).
Segundo os autores Cheik et al., (2003), a ansiedade € um estado emocional transitério que
envolve alteracfes psicoldgicas e sentimentos de tensdo, angustia e sofrimento, além disso,

afirma que,

os disturbios de ansiedade comuns nas doencgas psiquiatricas acabam deflagrando um
quadro de angustia e consideravel prejuizo funcional, que pode ser apresentado em
quatro grandes categorias: panico e distlrbio de ansiedade, distdrbios fobicos
(agorafobia, fobia social e especifica), distlrbio obsessivo-compulsivo e distarbios e
estresse pos-traumatico (CHEIK et al., p.47 2003).

Sendo assim, a ansiedade como um fator que abala as estruturas emocionais do
individuo, pode impactar nas realizacdes de atividade do mesmo, necessitando de intervencdes
profissionais, como psicélogos e profissionais de Educacdo Fisica, pois essas areas trardo
beneficios a saude mental das pessoas que fazem os tratamentos (OLIVEIRA et al., 2011).

Por conseguinte, as pessoas com ansiedade que praticam exercicios fisicos terdo uma
reducdo no quadro de ansiedade, porque ao praticar algum exercicio fisico acontece a liberagdo
de duas substancia conhecido como horménio da felicidade, ou seja, a endorfina e dopamina,
possibilitando um efeito tranquilizador e relaxante no corpo, diminuindo o estresse corporal,
fazendo que isso diminua os desconfortos causados pela ansiedade (CHEIK et al., 2003).

Posto isso, a relagdo entre a depressdo, a ansiedade e os beneficios do exercicios fisicos

é possivel compreender que para obter resultado de melhora da depresséo e da ansiedade através
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do exercicio fisico, ndo é algo de imediato, ou seja, deve haver a adesdo de alguma pratica de
exercicio fisico realizando semanalmente e de forma continua, que segundo Reis (2002), as
recomendacdes do Institute for Clinical Systems Improvement (ICSI), sdo de trés a cinco dias
com duracdo de 30 minutos de exercicios aerébico de intensidade moderada. Pois, assim
praticando os exercicios com tempo minimo semanalmente e de forma continuada a pessoa tera
os beneficios da pratica (CHEIK et al., 2003).

Dado isso, existem recomendacfes para a quantidade de tempo minimo para realizar as
praticas de atividades e exercicios fisicos de forma semanal e repetitiva. Nesse sentido, 0s
adultos 18-64 anos devem realizar, pelo menos 30 minutos a 60 minutos em cinco dias durante
a semana de atividades fisica aerobica de moderada intensidade ou de 1 hora e 15 minutos a 2
horas e 30 minutos de atividades fisicas de alta intensidade na semana, ou uma variacdo em
atividades intensas e moderadas, para assim conseguir ter beneficios a satde corporal (ANEZ;
CAMARGO, 2020).

Com isso, inimeros sdo os resultados na qualidade de vida quando a pessoa busca
melhorar sua salde através da atividade e exercicio fisico, pois 0 sedentarismo aumenta as
chances de serem acometidas por diversas doencas, como canceres, doencas cardiovasculares,
diabetes e também reducéo da satide mental (ANEZ; CAMARGO, 2020, p.4). No entanto, para
que os individuos tenham qualquer beneficio a satde corporal, mental, no tratamento de alguma
enfermidade ou doenga crénica atraves da pratica de exercicios fisicos, elas devem ter a adesdo

ao exercicio fisico, ou seja, realizado de forma semanal e continua.

1.3 PANDEMIA DA COVID-19 E ATIVIDADE FISICA

No ano de 2020 a Organizacdo Mundial de Satde (OMS) decretou a pandemia mundial
da COVID-19 (OMS, 2020b), no entanto o primeiro caso desse virus aconteceu em dezembro
de 2019 na China, tendo em larga escala a disseminacdo desse virus, cujo 0os modos de
transmissdo, sdo pelo ar, superficies contaminadas, contatos com pessoas contaminadas, 0s
sintomas s&o tosse, febre e dificuldades respiratdrias (SCHMIDT, 2020). Segundo Lima (2020),
o0s sintomas sdo febre, tosse, dispneia, mialgia, confusdo mental, cefaleia, dor de garganta,
rinorreia, dor toracica, diarreia, nauseas e vomitos. Tal forma que na 3° quinta-feira de abril do
ano de 2020 os casos no mundo de infectados estava acima de 2 milhdes e mais de 130 mil
mortos no mundo, no Brasil com mais de 30 mil casos confirmados e quase 2 mil mortos pelo
virus (LIMA, 2020).
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Devido ao facil contagio desse virus, foi necessario o distanciamento social e as medidas
de seguranca da salde publica, de modo que ocorreram a partir da realizacdo dos decretos que
visavam o isolamento e distanciamento dos infectados, distanciamento social, uso de mascaras
e o fechamento de atividades consideradas ndo essenciais, como faculdades, escolas, proibicédo
de eventos que teriam grandes aglomeracGes, houve restricdes de quantidade de pessoas nos
transportes publicos, indicagdes para o isolamento em casa, ambientes privados nos quais as
pessoas praticavam exercicios fisicos, como academias e clubes esportivos, ambientes publicos
também eram monitorados para ndo ocorrer aglomeracdes de pessoas, toda indicacdo para
minimizar o contagio dessa doenca era utilizado (AQUINO et al., 2020).

De acordo com Mattos et al. (2020), houve mudanga em decorréncia da pandemia da
COVID-19, na reorganizacdo das atividades fisicas, visto que com os decretos sugeriram que
as pessoas mantenha o isolamento social, havendo que passar mais tempo em suas casas,
aumentando também a inatividade fisica e o comportamento sedentario, como passar mais
tempo sentado, deitado e menos ativo durante o dia, de forma que ocorre efeitos negativos a
salde decorrentes do isolamento social. No entanto, praticar atividades fisicas e exercicios
fisicos no periodo pandémico, se tornou essencial para promover beneficios a salde corporal e
mental, que se torna importante em um periodo de pandemia. De acordo com Mattos et al.
(2020),

durante o isolamento social, programas de atividade fisica e exercicio fisico
domiciliares via internet ou outras midias digitais foram largamente difundidos e até
recomendados, por sua seguranca e baixo custo [...] recomendacdes expressas para as
pessoas se envolverem em atividades fisicas e exercicios fisicos no lar ou ao ar livre
(MATTOS et al. p 2, 2020).

As indicacdes para a pratica de atividade e exercicios fisicos estavam presentes com o
objetivo de diminuir os comportamentos sedentarios e as pessoas se manterem ativas para ter
beneficios a satide, como melhora da imunidade. Segundo Mattos et al. (p. 7, 2020), “foi
evidente a preocupagdo com aumento da inatividade fisica e do comportamento sedentario no
pais e efeitos negativos a saude decorrente do isolamento social”. Pois a populagdo estava
passando mais tempo em casa, aumentando 0os comportamentos sedentarios e fazendo menos
atividades fisicas, prejudicando a saude fisica e mental.

Dado isso, 0s comportamentos sedentarios das pessoas nesse periodo ter aumentado e
os ambientes privados nos quais as pessoas praticavam exercicios fisicos, estavam fechados, se
fez necessario a mudanga no local de pratica do exercicio fisico, fazendo assim, as pessoas

mudarem suas rotinas de exercicio fisico buscando praticas corporais ao ar livre para manterem
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suas vidas ativas, através de corridas de rua, treinos em suas casas e também a pratica do
ciclismo, para manter e melhorar a saude fisica e mental (MATTOS et al., 2020).

Sanches (2011), chama de “modos ndo motorizados” o meio de se locomover através
da bicicleta, caminhada, por ser um transporte rapido e que traz beneficios a saude do individuo.
Segundo o autor Nichele (2021), nesse periodo as pessoas comecgaram a utilizar como meio de
transporte a utilizacdo de bicicleta e andar a pé, essa atividade fisica que ela chama de “modos
ativos”, uma forma de se locomover com baixo custo beneficio, ainda afirma que, esses meios
de se locomover, surge com maior frequéncia nesse periodo pandémico, pela importancia do
distanciamento social e da pratica de exercicios fisicos para a saude fisica e mental. Desta
forma, a bicicleta é bastante utilizada em distancias curtas entre 400 e 1.500 metros (SOUSA
et al., 2009),

Ao se deslocar de bicicleta ou a pé, seja como uma atividade fisica, apenas indo de um
lugar para outro, apenas sendo um meio de transporte rapido ou uma pratica de exercicio fisico,
pode trazer beneficios a salide do mesmo, pois durante a préatica de leve a moderada intensidade
segundo as recomendacdes minimas de atividade fisica (ANEZ; CAMARGO, 2020), a pessoa
estar tendo um esforgo corporal para executar o deslocamento, estimulando a circulacdo
sanguinea e cerebral (OLIVEIRA, 2009), que praticado de forma regular e semanal trard
beneficios a pessoa NICHELE (2021).

Com isso, a prética de exercicios e atividades fisicas ao ar livre, foi importante no
periodo de pandemia, por estar estimulando as pessoas a sairem dos comportamentos
sedentarios buscando melhorar a satde corporal e mental, de forma que, em um periodo de
distanciamento social, com ambientes de préaticas de exercicios fisicos impossibilitados de abrir,
a bicicleta foi uma pratica de atividade fisica e exercicio fisico utilizado com maior frequéncia,

para manter e melhor a qualidade de vida dos mesmos (MATTOS et al. 2020).

2.2 HISTORIA DO CICLISMO: A PRATICA DO MOUTAING BIKE
PROFISSIONAL E AMADOR

Historicamente a criagdo da bicicleta foi em 1861, pelos irmaos Pierre e Ernest Michaux,
sendo assim, o primeiro veiculo de propulsdo humana e controlado pelo homem, com rodas,
pedais e direcdo através do guidao e em um curto periodo de tempo a bicicleta ja estava sendo
usada para diversas a¢fes, como deslocamento, transporte (SCHETINO, 2007), e também uma

atividade considerada hoje como lazer, que segundo (SANTOS,2021), é as praticas corporais
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que a pessoa realiza em seu tempo livre, fazendo com que as atividades obrigatorias do seu dia
a dia, ganha espaco para desenvolver as vivencias do lazer.

Assim, com o passar dos anos a bicicleta sofreu diversas modificacdes em sua estrutura
e em suas finalidades de uso, como por exemplo, um dos primeiros modelos chamado de grand-
bi (imagem 1), este modelo que era com a roda dianteira bem grande e a traseira pequena e o
acento acima da roda dianteira (SCHETINO, 2007), até atualmente com os diferentes modelos
para cada modalidade de ciclismo (SOUZAS et. al., 2016).

Para além das préaticas de deslocamento e lazer a bicicleta ¢ também utilizada pelas
pessoas como esportes de competicdo, pois sete anos depois da criacdo desse veiculo ja estavam
acontecendo as primeiras competicdes de ciclismo e em 1896 na Grécia estava participando dos
primeiros jogos olimpicos da Era Moderna (TUCHE et al., 2005). Segundo Oliveira; Costa
(2009), com a evolucdo desse esporte, foram surgindo diferentes provas e modalidades para
competicdes e a instituicdo responsavel pela organizacdo de competicdes mundiais e na
classificacdo do ranking mundial dos atletas internacionais é a Unido Ciclistica Internacional

(UCI). Os autores mostram que, as

diversas modalidades derivadas do ciclismo foram criadas e a UCI durante o ano de
2008 classifica o ciclismo quanto a diferentes tipos de provas: 1) Ciclismo de estrada;
2) Ciclismo em pista; 3) Mountain bike (MTB); 4) Ciclo-cross; 5) Bmx; 6) Trials 7)
Ciclismo indoor 8) Para-ciclismo (praticantes com limitages fisicas) (OLIVEIRA;
COSTA, p.12, 2009).

Sendo assim, para as diferentes modalidades que usam a bicicleta 0 Montaing Bike
(MTB) é o foco dessa pesquisa. Tal modalidade é praticada em terrenos de terra acidentados,
com subidas, descidas, cascalhos entre outros encontrado na natureza e teve sua origem no
final dos anos 1970, onde um grupo de ciclistas de estrada comecaram a frequentar as trilha das
montanhas na Califérnia (EUA), logo sendo necessario fazer adaptacGes em suas bicicletas,
como nos quadros que eram de ferro, passaram a ser de aluminio, os garfos rigidos passam a
ser com molas e 0s aros passaram a ser maiores, para as bicicletas se adequarem melhor ao
terreno de terra e cascalhos (WEBVENTURE, 2022).

No inicio dos anos 1980 com o aumento dos grupos de praticantes de MTB foram
surgindo as primeiras competi¢des de ciclismo na modalidade MTB (COSTA; OLIVEIRA,
2009). Por conseguinte, atualmente o MTB é dividido em trés tipos de prova, cross-country
(XCO), Cross-country marathon (XCM) e o Downhill (DHI) uma modalidade do ciclismo que
busca descer com maior velocidade um percurso com diversos obstaculos (SOUZA et. al.,
2016).
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O XCO é uma prova que consiste em circuitos de voltas determinadas, onde todos o0s
atletas saem juntos em um Unico pelotdo, a duragdo da prova varia da categoria sendo masculina
ou feminina, sendo para o0 masculino 2 a 3 horas de prova e para a feminina 1 hora e 45 minutos
a 2 horas e 25 minutos de prova, essa variacdo de tempo dependera do terreno e das quantidades
de voltas, pois o local onde as provas séo disputadas ocorre em trilhas estreitas e sinuosas ou
em estraddes, nessas trilhas tem a presenca de varios acidentes geograficos como cascalhos,
pedras, descidas técnicas, trechos com lama, arvores, troncos de arvore, sendo uma prova que
tem o intuito de ser realizada em um percurso mais natural, onde o atleta de XCO tem que
superar as dificuldades do percurso e ter um menor tempo ao final da prova. Dessa forma, o
atleta profissional dever ter uma poténcia muscular e a forca explosiva para passar os obstaculos
e dificuldades do terreno, para consegui 0 pédio (COSTA E OLIVEIRA, 2009). Assim, as prova
de XCM € uma corrida de longa duracéo, que pode variar de 50 até 120 quildmetros, em terrenos
acidentados, com subidas e descidas ingremes sem a restricdo de tempo (CARMO et al., 2021).

Dado isso o esporte de alto rendimento busca a valorizagéo do resultado, buscando cada

vez mais a melhora da performance atlética e competitiva

como o ambiente profissional envolve ndo sé o interesse pela vitdria, mas também a
busca por lucros financeiros, para facilitar sua compreensdo e consumo faz-se
necessaria uma incorporacdo cultural universal das préticas, através da
homogeneizacdo de regras e normas do esporte de alto rendimento. Esse processo é
denominado “mundializagdo do esporte” (GEBARA, 2002) e promove certa
hegemonia cultural, facilitando a difusdo dos valores proprios (MARQUES;
ALMEIDA; GUITIERREZ, p. 234, 2007).

Deste modo, o ciclista que escolher ou se encaixar em determinada modalidade tera
equipamentos que melhor se encaixa no ambiente associado e realizam treinamentos
especificos para a mesma, promovendo adaptacdes organicas especificas que estara melhorando
a sua técnica e desempenho na modalidade escolhida (OLIVEIRA; COSTA, 2009). Apesar de
serem modalidades de competicBes, podem ser usados também nas horas de lazer para a busca
do prazer, como uma pratica ndo obrigatoria e em um local aberto de escolha do ciclista
(ELIAS; DUNNING, 1985).

No entanto, para além das préticas esportivas e de auto rendimento do MTB, ele também
é utilizado pela populacédo para a promocao de satde e bem estar, sendo assim o esporte amador,
que sdo praticas semelhante do alto rendimento com a ressignificacdo e construgdo de novas
regras e sem ser uma pratica obrigatoria (MARQUES; ALMEIDA; GUTIERREZ, 2007).

O esporte amador definido pela Lei 9.615, de 1998, do Governo Federal, se diferencia

dos profissionais, pois € identificado pela liberdade da pratica esportiva (ludico) e por nado



21

existir contrato formal de trabalho ou remuneragdo entre os atletas ou praticantes dentro do
esporte amador. Sendo assim, o ciclista amador pode praticar esse esporte em qualquer lugar e
horéario, com sua liberdade de escolher o caminho e horario para ser realizada essa atividade.
As mesmas modalidades citadas acima pela UCI “[...] 1) Ciclismo de estrada; 2) Ciclismo em
pista; 3) Mountain bike (MTB); 4) Ciclo-cross; 5) Bmx; 6) Trials 7) Ciclismo indoor 8) Para-
ciclismo (praticantes com limitagdes fisicas)” (OLIVEIRA; COSTA, p.12, 2009), podem ser
praticadas de forma amadora, como forma de lazer.

A préatica do MTB amador pode se configurar como uma pratica de lazer, pois a
competicdo ndo é relevante, pela mudanca de sentido do esporte de alto rendimento e o ludico,
realizado sem obrigagdo, com objetivos de melhorar a qualidade de vida,

entre inlmeras vantagens ao se praticar atividades fisicas de aventura no meio natural,
0 Mountain Bike possibilita a aproximagéo junto ao meio ambiente e sua pratica pode
trazer beneficios tanto para o condicionamento fisicos, bem estar quanto para fatores
relacionados ao lazer (Biazotti et al., 2016).

O contato com a natureza representa 0 MTB, pois € uma pratica realizada ao ar livre que
permite os ciclistas ter a vivencia no meio natural, trazendo a cada momento visualizacdo de
uma nova paisagem, uma nova experiéncia, permitindo os mesmos a gozarem dos prazeres da
natureza, podendo relaxar, descansar a mente, ao sair da rotina dos centros das cidades, de

forma que essas praticas do lazer se adeque a pessoalidade do sujeito (SANTOS, 2021).

Imagem 1: grand-bi.

Fonte: https://ateondedeuprairdebicicleta.com.br/especial-bicicletas-penny-farthing/, (2023).

Imagem 2: Moutaing Bike (MTB)


https://ateondedeuprairdebicicleta.com.br/especial-bicicletas-penny-farthing/
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Fonte:https://mobilidde.stadao.com.br/patrocinados/como-escolher-sua-primeira-mtb/,
(2023).

Imagema3: bicicleta de Estrada.

Fonte: file:///C:/Users/alves/OneDrive/Imagens/Bicicletas/caloi-strada-2020.webp, (2023).

Imagem 4: bicicleta BMX.


https://mobilidade.estadao.com.br/patrocinados/como-escolher-sua-primeira-mtb/
file:///C:/Users/alves/OneDrive/Imagens/Bicicletas/caloi-strada-2020.webp

Fonte: https://www.ciclepontabikes.com.br/bicicletas/bicicleta-bmx-drb-freeway-20-6,
(2023).

Imagem 5: Bicicleta de Dowhill.

Fonte: https://bikeaospedaco.com.br/2020/08/05/a-bicletae-dh-aro-29-mais-Ieve-do-

mundo-feita-por-gustav-qullholm/, (2023).
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Imagem 6: Bicicleta de ciclismo em pista.

(2023).

CAPITULO 2 - BENEFICIOS A SAUDE CORPORAL ATRAVES DO MOUTAING
BIKE AMADOR

2. METODOLOGIA

Para a realizacdo desse trabalho foi escolhida a abordagem qualiquantitativa, em que a
parte qualitativa segundo Mussi et al (2019), seré desenvolvida por meio das interpretacfes dos
investigados acerca dos objetos, fazendo assim um dialogo da realidade natural e social e do
pensamento, como também a materialidade dos fenbmenos que sdo possiveis de conhecer. A
parte quantitativa tem énfase na analise e apresentacdes de dados concretos sem a intervencao
da subjetividade. E segundo Bachini; Chicarino (2018), a metodologia qualiquantitativa é
diferente, porém elas sdo complementares para uma pesquisa social, porque o método
guantitativo permite avaliar as teorias e fazer as descobertas, de forma que essas descobertas
serdo realizadas através da subjetividade que se encontra no pensamento do pesquisador na
metodologia qualitativa, sendo assim, elas se complementam para analisar 0 mesmo objeto.

Assim, a metodologia desenvolvida nessa pesquisa serd realizada através de uma
entrevista semi-estruturada com objetivo de ampliar os dados adquiridos para além das
perguntas realizadas (LIMA, 1999), tendo como padrédo de sele¢cdo a ‘“‘amostragem por
conveniéncia” com ciclistas de MTB amadores e realizada, uma segunda pesquisa em lojas
fisicas da regido de Goiénia, com interesse em saber sobre 0s equipamentos para a pratica do
MTB como bicicletas e equipamentos de seguranca para a pratica do mesmo. Dessa forma, o0s

critérios de inclusdo para as entrevistas com os aderentes ao MTB foram, individuos adultos
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(18 — 64 anos), ambos 0s sexos, aderentes a pratica de moutaing bike amador na cidade de
Goiania-GO, com a assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

Os critérios de inclusdo para a segunda entrevista em lojas fisicas foram, bicicleta de
MTB de entrada (aro 29”, quadro de aluminio, 21 velocidades, freio a disco mecanico,
amortecedor simples), 0s equipamentos necessarios para praticar o esporte e equipamentos de
seguranca (capacete, short, camisa, sapatilha, sinalizador traseiro, caramanhola, 6culos, farol,
bomba de encher pneu, kit remendo, luva, cdmara de ar, bolsa de kit remendo), todos esses
equipamentos sendo 0s mais baratos da loja, sem especificar marca dos produtos.

As entrevistas serdo realizadas em trés etapas, na primeira etapa sera apresentado o
pesquisador e a pesquisa. Na segunda etapa para as pessoas que aceitarem participar da
pesquisa, apresentar o termo de consentimento livre esclarecido (TCLE), para que o
entrevistado tenha clareza da entrevista e divulgacdes dos dados apresentados sem a divulgacao
de nomes e quem tem livre escolha de continuar ou interromper a entrevista sem nenhum dano
a posterior. E a terceira etapa sera a entrevista com 16 perguntas: 1°) Idade?; 2°) Sexo?; 3°)
Escolaridade?; 4°) Pratica o MTB?; 5°) Tempo de pratica do MTB? 6°) Qual foi o motivo para
iniciar o MTB?; 7°) Frequéncia de pratica de MTB na semana?; 8°) Horario da préatica?; 9°)
Quilometragem percorrida por dia? 10°) Equipamentos usados?; 11°) Terreno da préatica?; 12°)
Quanto tempo dura o seu pedal?; 13°) O que é o moutaing bike para vocé?; 14°) o que vocé
notou de diferenca ap0s o inicio da pratica do MTB?; 15°) O que foi o ciclismo para vocé na
pandemia da Covid-19?; 16°) Vocé acha que o MTB ¢ acessivel para todos?

Os registros das entrevistas serdo em forma de gravacdo de voz, em um aparelho celular.
Apos as entrevistas feitas, ocorrerd a analise dos dados obtidos através do sujeito coletivo que
segundo Lefevre; Lefevre; Marques (2009), suas caracteristicas em pesquisa empirica abrem
novas possibilidades de relagdes e interpretacdes com os resultados obtidos, tanto ao todo como
as partes seja individual ou coletivo, seja do tedrico e o empirico. Nesse sentido, descrevendo

como véao ser apresentados os resultados e discutir os mesmaos.

2.1 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados da pesquisa foram obtidos através de entrevistas com 21 praticantes de
moutaing bike amador, sendo 15 do sexo masculino e 6 do sexo feminino, com idade + 38,18
anos, que atenderam aos critérios inclusdo na cidade de Goiania-GO. Dessa forma, os critérios

de inclusdo foram, individuos adultos (18 — 64 anos), ambos 0s sexos, aderentes a pratica de
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moutaing bike amador, que pratica sem fins de competi¢cdo na cidade de Goiania-GO e a
assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

Os procedimentos utilizados para a coleta de dados foram através da entrevista semi-
estruturada e de resposta aberta, com o objetivo de os participantes do estudo responderem
conforme eles entenderem cada pergunta, com o intuito de organizar os dados com a
subjetividade do pesquisador (LIMA, 1999). Os encontros ocorreram por deslocamento proprio
do pesquisador até o entrevistado, todas as entrevistas foram registradas atraves de gravacoes e
anotacoes.

O primeiro momento da pesquisa foi explicar aos participantes o propdsito do estudo e
a relevancia da sua participacdo. No segundo momento apresentagéo e assinatura do TCLE e
no terceiro momento a entrevista, com 16 perguntas citadas acima. Inicialmente para realizacao,
analise e categorizacdo dos dados ocorreram através da metodologia qualiquantitativa
(BACHINI; CHICARINO, 2018), estatistica descritiva para organizacdo dos dados obtidos,
porcentagem e media.

Sendo assim, o estudo proposto sobre a adesdo ao moutaing bike praticado de forma
amadora na cidade de Goiania, pode ocorrer por diversas influéncias que segundo Gusmao;
Mion Jr. (2006), sdo varios os fatores que podem influenciar na adeséo ao exercicio, com o ser
humano e o contexto social em que vive, como por exemplo, sexo, idade, etnia, estado civil,
escolaridade, como também habitos de vida e cultura.

Corroborando com isso, os motivos que influenciam na pratica de atividades fisicas
Telles et al., (2016), dizem que os principais motivos para iniciar a pratica de atividades e
exercicios fisicos sdo 0o emagrecimento ou perda de peso, aumento da autoestima, socializacéo,
prevencdo de alguma doenca cardiovascular, estresse, e como uma das formas de tratar e
prevenir a depressdo e ansiedade. Posto isso, 0s autores citados, falam também sobre o processo
de adesdo ao exercicio fisico, que ocorre dentro de todas as individualidades, pessoais e sociais,
que levam as pessoas a iniciarem e continuarem praticando sem um periodo determinado de
tempo, ou seja, a adesdo ao exercicio fisico ndo tem uma data limite para cessar a continuagao
do MTB. Nesse sentido, o grafico 01, mostra o tempo que os praticantes de MTB iniciaram e

estdo aderentes a essa pratica.

Grafico 01: Tempo de pratica do Moutaing Bike
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m |[niciaram ha 2 anos
m Iniciaram ha 3 anos

Iniciaram ha 4 anos

Iniciaram ha 5 anos
m Iniciaram a 6 anos
® [niiciaram ha 8 anos

Fonte: autor, 2023.

Assim, todos os praticantes pesquisados sdo aderentes ao MTB amador de forma
continua e semanal, mas para isso, houve a necessidade de saber o tempo que os ciclistas
pedalam, de modo a identificar que, 29% dos praticantes iniciaram ha 2 anos, ou seja, que
iniciaram no periodo da pandemia da COVID-19, visto que esse periodo demandava das
pessoas o distanciamento social, evitando lugares que eram propicios para aglomeracdes de
pessoas e as atividades consideradas ndo essenciais estavam fechadas (AQUINO et al., 2020),
como as academias de ginastica, com isso, houve a necessidade através de um contexto social
a migracdo para outras praticas de atividades fisicas para se manter ativo.

Por conseguinte, 29% dos entrevistados iniciaram ha 4 anos, seguindo de 19% que
iniciaram ha 3 anos e 23% iniciaram ha mais de 5 anos. Verificando que, todos 0s pesquisados
sdo aderentes ao MTB amador por no minimo um periodo de 2 anos. Dessa forma, 100% dos
entrevistados que praticam o MTB amador teve motivos que levaram 0s mesmos a iniciarem
nessa pratica. Com isso, o grafico 02, apresenta os dados colhidos e organizados sobre os

motivos que levaram as pessoas participantes da pesquisa a iniciarem o moutaing bike.

Gréfico 02: qual foi o motivo para iniciar o MTB?
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Fonte: autor, 2023.

Dessa forma, o grafico apresenta quatro tépicos principais sobre as diferentes razdes
que levaram essas pessoas a iniciarem no MTB, podendo ser pelos beneficios que essa pratica
traz, influenciados pelo contexto social, objetivos e vontades pessoais, como também incentivos
de terceiros. Segundo os dados obtidos, 69% dos praticantes iniciaram no MTB pela melhora
da saude, sendo compreendido e relacionado pelos entrevistados a salide como controle da
ansiedade, sair do sedentarismo, fortalecimento muscular e melhora do sistema
cardiorrespiratorio.

Além disso, 16% dos praticantes iniciaram no MTB pelo incentivo de pessoas que ja
praticavam por saberem que € um esporte que trara beneficios a sua satde e também por ser um
esporte que pode ser realizado em grupos, onde os praticantes tera convivéncias com outras
pessoas, podendo ser do seu ciclo de amizades ou pessoas que podem criar lagos de amizades,
sendo um momento de diversdo com amigos e familiares.

Segundo o gréafico, 5% dos entrevistados iniciaram a pratica na pandemia da COVID-
19, isto é, um momento em que as academias estavam fechadas e com o intuito de manter e
melhorar a satde corporal, buscou uma pratica realizada ao ar livre e que iria proporcionar tais
beneficios, sendo assim, a busca pelo MTB, um esporte ao ar livre, que permite ter um
distanciamento de um praticante a outro, que nesse momento era o ideal. Ademais, 5%
representando o inicio do MTB como uma atividade realizada inicialmente em busca do
emagrecimento, e por fim 5% iniciou através de um desafio pessoal, levando na adesdo do

Moutaing Bike.
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Assim, pode-se compreender que hd uma predominancia neste grupo pesquisado que 0s
motivos que levaram a prética do MTB estdo relacionados com a satde corporal e mental, em
seguida os incentivos pela socializacdo e desafios, como também a busca por resultados
estéticos como 0 emagrecimento e o inicio pelo contexto social que permitia a pratica de
atividades fisicas apenas ao ar livre.

Portanto, ap6s entender os diferentes motivos que levaram as pessoas a iniciarem no
MTB, busca-se neste momento verificar as influéncias no processo de adesdo no MTB,
referente aos varios fatores falados acima por Gusmao; Mion Jr. (2006), como contextos sociais,

escolaridade entre outros.

Grafico 03: Escolaridade

® Ensino Médio completo
® Ensino Superior completo
Ensino Superior incompleto

Ensino Fundamental completo

Fonte: autor, 2023.

Deste modo, quanto a escolaridade no grafico 03 apresenta que, 38% dos praticantes
amadores de MTB, possuem o ensino médio completo, seguido de 33% de pessoas com
graduacdo em ensino superior, 19% dos praticantes com ensino superior incompleto e 10% com
apenas ensino fundamental completo. A vista disso, 90% dos praticantes possuem no minimo
formacdo no ensino médio, no entanto ndo foi identificado que os niveis de escolaridade
influenciam na adesdo ao MTB amador desses individuos, pois o conhecimento educacional
ndo é influente para a pratica amadora desse esporte para os individuos em questdo, sendo mais
importante os beneficios que o MTB trara as suas vidas.

Nesse sentido, a pratica regular de exercicios fisicos proporciona aos praticantes

diversos beneficios e diminuigdo de alguma doenca. Como ja discutidos anteriormente tais
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beneficios sdo menores chances de ser acometido por diversas doencas, como canceres, doencgas
cardiovasculares, diabetes (ANEZ; CAMARGO, 2020), reducdo no quadro de ansiedade e
depressdo (OLIVEIRA, 2011), aumento da autoestima (MEURER, 2012), aumento da massa
muscular, forca corporal, aumento da densidade 6ssea, fortalecimento do tecido conjuntivo,
aumento da flexibilidade, melhora da circulagdo sanguinea e melhora da respiracdo pulmonar
(OKU ET AL. 2003).

Com isso, para compreender quais foram os beneficios na saude fisica e social que 0s
aderentes ao MTB perceberam apds o inicio desse esporte e as melhoras para as vidas de cada

um dos praticantes a tabela 01, apresenta quais foram as percepg¢des de melhora na salide dos

mesmos.

Quadro 01.

O que notou de diferenca ap0s o inicio do MTB?
Respostas Porcentual
Resisténcia Corporal 90%
Saude Mental 29%
Disposicao 24%
Aumento do ciclo de amizade 24%
Dormir melhor 10%
Perca de peso 10%

Fonte: autor, 2023.

Pode-se entender que, 90% dos aderentes ao Moutaing Bike amador da cidade de
Goiania que participaram da pesquisa, perceberam uma melhora na resisténcia corporal, aqui
compreendida através das respostas dos entrevistados como “aumento da for¢ca muscular”;
“maior folego”; “conseguir pedalar por mais tempo”; “parei de sentir dor nas pernas, devido
ser sedentario”, tais resultados foram percebidos pelos ciclistas, pois 0 MTB é um esporte
aerobico, que trabalha diversas musculaturas do corpo, principalmente dos membros inferiores,
para fazer a bicicleta se locomover através da pedalada e se equilibrar, e esse trabalho
juntamente praticado em um ambiente com diversos acidentes geograficos, como estradas de
terra, trilhas, que possuem cascalhos, e realizando essa atividade por um longo periodo, traz aos

praticantes melhora na resisténcia corporal.
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Além dos beneficios fisicos, 29% dos entrevistados identificou uma melhora na saltde
mental, como “diminui¢do da ansiedade”; “diminui o estresse”; “felicidade ”; “sair da rotina”
“se sente bem’’; “maior autoestima”, tais respostas que se encontram nos resultados, que a
pratica semanal de moutaing bike proporciona, devido o contato com a natureza, sair da rotina
de trabalho na cidade, melhorando a saide mental dos praticantes e pelo convivio com outras
pessoas do grupo de pedal.

Sobre o aumento do ciclo de amizade, 24% dos aderentes confirmaram que apos
iniciarem a préatica do esporte, comecaram a participar de um grupo de pedal, conheceram
pessoas novas aumentando assim o ciclo de amizade durante o pedal, vale ressaltar que no
gréafico 01, 29% dos aderentes iniciaram a pratica dessa atividade no periodo de pandemia, um
momento que o isolamento social perdurava, e ter o contato com pessoas, com todas as
restricdes de distanciamento foram importantes. Ja o grafico 02, mostra que 16% dos aderentes
ao moutaing bike tiveram seus motivos iniciais relacionados a socializagdo, com isso o0 MTB
para os adesdo dessa pratica € um esporte que permite diferentes contatos sociais.

Relacionado com aumento da resisténcia corporal e melhora da satde mental, 24% dos
entrevistados se sentem mais dispostos no seu dia a dia, ap6s o inicio do MTB, 10% dos
entrevistados comegaram a dormir melhor e 10% dos participantes relataram que obtiveram
emagrecimento. Dessa forma, os beneficios mais exaltados dos aderentes ao MTB foi o
aumento na resisténcia corporal, seguido pela melhora da salide mental e ter mais disposicdo e
aumento do ciclo de amizade, mostrando assim a influéncia desse esporte relacionado a saude
corporal e social.

A vista disso, os aderentes a0 moutaing bike amador, que participaram da pesquisa
mostraram que a pratica desse esporte trouxe diversos beneficios a saude e socializacao,
melhorando a qualidade de vida, de tal modo a tabela 02, vem identificar o que é o MTB

amador para os praticantes dessa modalidade.

Quadro 02: O que é o moutaing bike para vocé?

Respostas Porcentual
Prazeroso 57%
Contato com a natureza 48%

Saude 43%
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Lazer 24%
Socializacao 19%

Fonte: autor, 2023.

Sendo assim pode-se perceber que, 57% dos aderentes do MTB amador vé esse esporte
como uma prética prazerosa para sua vida, que fisiologicamente durante a préatica do pedal ha
liberacdo de hormonios como endorfina e dopamina, que possibilita um efeito no corpo humano
de tranquilidade e relaxamento, diminuindo o estresse corporal e causando a sensacdo de
felicidade e prazer, e socialmente pode-se entender que pelo contato com a natureza,
convivéncia, conversas com outras pessoas, além de ser uma préatica realizada por vontade
prépria, os ciclistas amadores de MTB, enxergam essa pratica como prazerosa.

Do mesmo modo, 48% dos aderentes ao MTB amador percebe esse esporte como
contato com a natureza, isto €, o ambiente natural, no qual o MTB ¢ realizado, faz com que as
pessoas saem de suas rotinas de trabalho, tendo assim diferentes sensagdes durante o pedal pela
aventura que as estradas de terra, trilhas, terrenos acidentados, subidas e descidas ingremes
oferecem, como também conhecendo diversas paisagens e lugares novos, gerando assim para
as pessoas praticantes um descanso mental e um prazer de estar neste ambiente.

Ademais, 43% tem para si o ciclismo como uma atividade para a saide corporal tanto
fisica como mental, isso se d& apds a percepcdo dos beneficios para a satde fisica, como o
aumento da massa muscular, melhora do sistema cardiorrespiratorio e resisténcia corporal,
descritos na tabela 01, além do mais houve percepcao na melhoria da satde mental, ou seja, 0s
participantes da pesquisa 0 MTB amador enxergam a pratica como “terapia”; “melhora da
minha ansiedade”; “menos estresse”, devido ser uma atividade realizada por vontade prépria
em um ambiente natural e que traz para os participantes um descanso das atividades realizada
no dia a dia.

Além disso, 24% vé o ciclismo como uma pratica de lazer, ou seja, realizada por vontade
propria sem obrigacdes, em um horario que melhor permitir, para trazer beneficios para a sua
salde. Portanto, ressaltando que todos os entrevistados aderentes do MTB sdo amadores, que
fazem o ciclismo por livre escolha e da forma que melhor se encaixar no cotidiano de cada um.
Logo, 19% das pessoas entrevistadas consideram o ciclismo para si, uma atividade para
socializagdo, um momento para reunir com amigos e familias em um ambiente propicio para

descansar a mente através da pratica de exercicios fisico.
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Além disso, é preciso compreender 0 que 0s participantes da pesquisa consideraram o
que foi a pratica do MTB no momento da pandemia do Virus SARS-COV-2. Esse processo se
faz necessario, pois entender o que foi a pratica dessa modalidade no periodo em que diversas
restricdes de atividades e fechamento de locais destinados a préatica de atividades e exercicios
fisicos, como clubes de esportes e academias de ginastica estavam ocorrendo, nos leva a pensar
as possibilidades que o MTB amador acarretou na vida dos aderentes. Sendo assim, o grafico
01 apresenta que 100% dos praticantes iniciaram ou ja praticavam o MTB amador nos ultimos
2 anos, pensando assim o grafico 04, que busca investigar o que foi o0 moutaing bike amador
na pandemia da COVID-19.

Graéfico 04: o que foi 0 moutaing bike para vocé na pandemia da COVID-19?

m Sallde
m Saude mental
Contatos sociais

atrapalhou a pratica

Fonte: autor, 2023.

Os dados apresentados mostram que 42% dos aderentes do moutaing bike amador
identificam a pratica desse esporte no periodo da pandemia da COVID-19 como uma prética
para aumento da saude, pois isso se da pelo fato da pandemia ter mudado a rotina de todas as
pessoas, visando as medidas de seguranca publica para frear o aumento do contagio pelo virus,
tais medidas como fechamento do comercio néo essencial, levando as pessoas a passarem mais
tempo em suas casas, e aumento 0os comportamentos sedentarios comentados acima, fazendo
com que 0S mesmos continuarem e iniciarem uma atividade fisica ao ar livre que proporcionaria

0 aumento da saude, diminuir o sedentarismo e pelas academias estarem fechadas.
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Logo, 0s 29% identificaram o moutaing bike amador no periodo de pandemia como uma
atividade para melhoria da salde mental, pois devido os decretos de isolamento e
distanciamento social, muitos dos aderentes do MTB amador diminuiram os seus contatos com
amigos e familiares, e por esse esporte ser praticado em grupo ou até mesmo sozinhos mas que
d& para manter um distanciamento entre as pessoas, podendo sair de casa com seguranca,
praticar o ciclismo e exercitar o corpo em um ambiente natural melhorando a saude mental.
Além disso, 19% dos entrevistados percebem o MTB amador no periodo de pandemia da
COVID-19 como uma forma de aumentar os contatos sociais, devido a todas as restricbes do
periodo poder conviver com amigos e familiares.

No entanto, 10% dos entrevistados mostra que a pandemia atrapalhou a pratica desse
esporte, devido ao que a pandemia causou, dificultando a execucao da atividade pelo medo de
ser diagnosticado com o virus, que estava assolando todo o pais, portanto logo essas pessoas
voltaram as suas rotinas normais de exercicio fisicos durante esse periodo pandémico. No
entanto, teve pessoas que conseguiram pedalar mais vezes, “pedalava todos os dias por ter mais
tempo”.

Ademais, apds o periodo de pandemia da COVID-19 os comércios e atividades
consideradas ndo esséncias retornaram a vida das pessoas normalizaram, de modo que a
realizacdo do MTB amador se d& em horéarios que melhor se encaixa para os aderentes, sendo
assim o grafico 05 apresenta 0s horarios que 0s mesmos iniciam o seu pedal.

Graéfico 05: horério da pratica.

® Matutino
m Vespertino
Noturno
Madrugada
= Matutino ou Vespertino

® Matutino ou Noturno

Fonte: autor, 2023. Matutino: 06:00 — 11:59; Vespertino: 12:00 — 17:59; Noturno: 18:00 -
23:59; Madrugada: 00:00 — 05:59.
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Sendo assim, 51% dos aderentes pedalam pela manha ou pela noite, o horario pode
variar, se encaixando no melhor horario para exercer tal atividade que demanda tempo ou por
ser horarios marcados pelos grupos de pedal, visando o melhor horario para todos realizarem o
pedal. Ademais, 24% gostam de pedalar pela manha, 10% gostam de iniciar o pedal na
madrugada até o periodo do horéario do almogo. Por fim, 5% pedalam pelam no horario
vespertino e 0s outros 5% no periodo noturno. Tornando prevaléncia para as atividades serem
realizadas antes de iniciarem no servico ou apdés o trabalho.

Com objetivo de visualizar os locais no qual o moutain bike amador esta sendo praticado
o gréafico 06 mostra que:

Gréfico 06: Terreno de pratica

® Trilha

m Trilha e asfalto

Fonte: autor, 2023.

Assim, sendo uma atividade realizada em estradas de terra e trilhas, 57% dos aderentes
pedalam em trilhas e 43% pedalam em trilhas e asfaltos, de forma que pelos ciclistas amadores
estarem pedalando no asfalto ndo deixam de ser ciclista de MTB, ou seja, a forma com que a
pratica de atividade amadoras € adaptadas ao praticante, podendo dar novos significados a
atividade, pois os aderentes ao MTB amador justificaram que “pedalo no asfalto quando esta
chovendo”, como uma forma de diminuir os riscos de lesdes durante o pedal, visto que ao
pedalar em trilhas ou estradas de terra com chuva a superficie fica muito escorregadia e para
prevenir acidentes, mudam o percurso de trilha para asfalto, portanto ndo parando de executar
essa atividade.

Com isso, o terreno praticado pelos aderentes do moutaing bike amador, podem ser em

trilhas, estradas de terra (57%) e asfaltos (43%), praticado durante a semana, de tal modo o
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grafico 07, mostra quantas vezes durante a semana as pessoas com adesdo a essa atividade
exercem durante a semana.

Gréfico 07: Frequéncia de pratica de MTB na semana?

ml-2
Vezes

m3-4
Vezes

Fonte: autor, 2023.

Assim, a pratica de Moutaing bike durante a semana teve a prevaléncia de 71% do grupo
pesquisado, que realiza essa atividade de trés a quatro vezes durante a semana, de acordo com
Reis (2002), a ICSI recomenda a prética de atividades fisicas de trés a cinco dias por semana,
de maneira que as pessoas que participaram da pesquisa realizam essas atividades com um
intervalo de um dia entre um pedal e outro, com o objetivo de descansar, podendo pedalar trés
vezes de segunda a sexta e o quarto dia aos finais de semana (sabado e domingo).

Seguindo, 29% realizam de uma a duas vezes por semana, em dias fixos, destinados
para 0 momento, esses dias podem ser distribuidos em dois dias da semana, ou finais de semana,
considerando o melhor dia para essa atividade acontecer para o praticante. Além do mais, 5%
dos aderentes ao MTB pedalam 5 ou mais vezes durante a semana.

Os dias que os praticantes pedalam sdo 0s que melhor se encaixam na sua rotina e para
qguem pedala em grupo, os melhores dias para aquelas atividades serem realizadas, apresentando
em sua maioria com 71% trés a quatro pedais durante a semana, ocorrendo pelo menos um dia
no final de semana.

Portanto, para além da distribui¢do dos pedais realizado durante a semana é importante
verificar o tempo de duragdo dessa atividade, para comparar se o tempo de duragdo estd como
indicado por Reis (2002), que diz de trés a cinco dias com duracdo de 30 minutos de atividades
aerobicas e de acordo com Afiez e Camargo (2020), a duracdo deve ser de 30 a 60 minutos em
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cinco dias durante a semana de atividades fisica aerobica de moderada intensidade e por pelo
menos 25 minutos em trés dias na semana, totalizando 1 hora e 15 minutos, como também 30
minutos em cinco dias durante a semana de atividades fisicas de alta intensidade, de tal forma

o grafico 08 verifica o tempo de duracao do pedal.

Grafico 08: Quanto tempo dura o seu pedal?

m 00:40 - 01:20 horas
m01:30 - 03:00 horas
m 04:00 - 08:00 horas

Fonte: autor, 2023.

Com isso, os resultados obtidos mostram o tempo em minutos e horas que as atividades
acontecem em um Unico dia de pedal, assim, 56% dos aderentes ao moutaing bike amador de
Goiania praticam a atividade com uma duragéo de 1 hora e 30 minutos até 3 horas de duracao.
Logo, 39% com duracdo de 4 horas até 8 horas de atividade e 5% 40 minutos até 1 hora e 20
minutos. Comprovando que todas as pessoas pesquisadas aderentes a esse esporte pedalam
acima das recomendacdes descritas por Reis (2002).

Ademais, observa-se que o menor publico (5%) tem a menor duracdo da atividade, no
entanto 0 mesmo varia de 40 minutos até 1 hora e 20 minutos em cada dia pedalado, e segundo
Afiez e Camargo (2020), as atividades aerdbicas moderadas de forma semanais devem ter
duracdo de até 1 hora e 15 minutos. De tal modo, em apenas um dia pedalando a quantidade de
tempo para a semana para obter os beneficios da préatica de atividades e exercicios fisicos com
base nesses autores esta confirmada. Portanto, no grafico 07 mostra que 71% da populacéo
pedalam de trés a quatro vezes por semana, e 24% de uma a duas vezes, ou seja, 0s pedais que

duram de 40 minutos até 8 horas podem ocorrer de uma ou mais vezes durante a semana.
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Corroborando com isso, o tempo de duracdo do pedal, vai depender de algumas
caracteristicas, tais como fisicas, sociais e de espaco, sendo as caracteristicas fisicas relacionada
ao desempenho corporal, as sociais representando se a pessoa pedala em grupo ou individual,
e de espaco sendo a quilometragem, clima, percurso, pois quanto maior a quilometragem e
percursos acidentados maior vai ser a duracio do pedal. E importante ressaltar que, os periodos
de pedais mais longos de acordo com os entrevistados ocorrem aos finais de semana, devido os
mesmos possuirem mais tempo habil para exercer essa atividade, visto que no grafico 05, 51%
da populacdo pedalam no periodo matutino ou noturno, entendido como pedalar antes ou depois
das atividades do dia a dia, como trabalho ou estudo.

Por conseguinte, o quadro 03, trard a quilometragem realizada pelos aderentes ao MTB
a cada pedal.

Quadro 03: Quilometragem percorrida por dia?

Quadro A
Durante a semana Porcentagem
15— 40km 52%
40 - 70 km 43%

Fonte: autor, 2023.

Tabela B
Final de semana Porcentagem
60 até 120 km 33%

Fonte: autor, 2023.

Para melhor compreensdo da quilometragem percorrida em um dia de pedal, as respostas
foram divididas em dois quadros, “A” que representa a quilometragem realizadas durante a
semana (segunda a sexta), e “B” os finais de semana (sabado e domingo).

Assim sendo, 52% percorrem um percurso de 15 até 40km, essa quilometragem com
relacdo ao grafico anterior (08) pode ser de 40 minutos até 3 horas. Ademais, 43% dos ciclistas
percorrem de 40 até 70 km e relacionando o grafico acima pode ter duragdo descrita acima por
56% e 39% do gréafico 08. Os 5% que ndo apresentou na tabela ndo pedalam no meio de semana.

Aos finais de semana o quadro 03, apresenta um aumento na quilometragem por 33%
dos aderentes ao MTB amador, sendo de 60 km até 120 km. Isso se d&, devido aos finais de

semana 0s praticantes terem mais tempo para poderem pedalar e aproveitar o ambiente e
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também poderem iniciar de madrugada, como as 05:00 até o final do periodo da manha terem
voltado para as suas residéncias.

Os resultados apresentados no quadro 01, mostram que 90% dos aderentes ao moutaing
bike amador perceberam melhora na resisténcia corporal, sendo assim, este resultado
relacionando com a quilometragem realizada por pedal, tem relagéo, por que pedalar por grande
quilometragem em estradas de terras, trilhas e até em asfaltos necessitam de preparos fisicos,
fortalecimento muscular para conseguir realizar a atividade.

Pode-se perceber que os praticantes do MTB amador realizam quilometragem
semelhantes as provas de XCM, no ciclismo profissional com percursos de 50 a 120 km, em
estradas de terra, portanto sem o fim de atividades de competicdo, mas uma pratica adaptada
para a realidade dos aderentes amadores de Goiania.

Além do mais, a pratica do moutaing bike, visualizando além do terreno, da
quilometragem, periodo que € realizada, frequéncia durante a semana e duracdo do pedal é
importante identificar quais dos equipamentos de seguranca e protecdo para a pratica do
ciclismo os aderentes ao MTB amador utilizam, para um pedal mais segura, com prevencao de
acidentes graves e diminuindo os riscos de se lesionar para isso, 0 quadro 05, busca identificar

quais os materiais usados pelos participantes da pesquisa durante o pedal.

Quadro 05: Equipamentos usados?

Equipamentos Porcentual
Bike MTB 100%
Capacete 95%
Oculos 85%

Luva 71%
Camisa de Ciclismo 90%
Short de ciclismo 90%
Sapatilha de MTB 76%
Ténis 23%

Roupas de exercicio fisico 9%



40

Sinalizacgéo na bicicleta (farol, 57%

sinalizadores)

Kit remendo 52%
Mochila de hidratacdo ou garra de agua 100%
Boné 5%

Fonte: autor, 2023.

Com isso, a tabela acima mostram dados muito relevantes, como 0s materiais de uso
para seguranca durante a atividade ou exercicio fisico, tal modo que 100% das pessoas possuem
uma bicicleta de MTB. Assim, 0s 100% dos entrevistados levam mochila de hidratacdo ou
garrafa de agua, para hidratagdo. Por conseguinte, 95% dos aderentes utilizam capacetes, este
equipamento € essencial para a seguranca do ciclista, prevenindo em quedas caso bater a cabecga
no chao diminuir o impacto e as chances de ter uma lesdo grave no cranio. 90% utilizam camisas
de ciclismo e shorts de ciclismo, 85% utiliza 6culos de ciclismo, 76% utiliza sapatilha, e por
fim, 71% luva de ciclismo.

Todos esses resultados apresentados, mostram que a pratica do ciclismo esta inserida
na vida da maioria dos participantes, pois as roupas apropriadas para exercer essa atividade, 0s
equipamentos de prevencdo e seguranca estdo sendo utilizada pela maioria dos participantes.

Como equipamentos de seguranca e prevencao estdo 57% com farois e sinalizadores,
utilizados pelos ciclistas que pedalam de madrugada ou a noite, para os motoristas de automovel
visualizarem os ciclistas e manterem a distancia minima de 1,50 metros. Os 52% levam o kit
remendo, que contém remendo para camera de ar, lixa e cola, para caso o pneu furar, ocorrer a
manutencdo no mesmo local. 23% utilizam ténis, devido ndo ter sapatilhas, pois € um
investimento elevado. Seguidos por 9% que utilizam roupas apropriadas para exercicios fisico,
como shorts e camisetas e 5% ndo usam capacetes e utilizam boné para tampar o sol.

Pode-se entender que a maioria dos entrevistados se preocupam com a pratica da
atividade com seguranca e as roupas apropriadas para o moutaing bike, sendo que apenas 14%
ndo utiliza equipamentos necessario como capacetes e roupas de ciclismo.

Dessa forma, os entrevistados dessa pesquisa sdo aderentes desse esporte, no entanto
relacionando aos motivos que levam a adesdo a qualquer atividade fisica comentado
anteriormente € de grande importancia compreender se a mesma ¢ acessivel e de facil realizacdo
para as pessoas. Com esse proposito, o grafico 09 apresentara se a pratica do MTB amador em

Goiania é acessivel.
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Grafico 09: Vocé acha que o Mouting bike é acessivel para todos?

mSIM
u NAO

Fonte: autor, 2023.

Conclui-se que, 81% dos praticantes de moutaing bike amador de Goiania ndo acham a
pratica desse esporte acessivel, por que os valores para ter uma bicicleta dessa modalidade e os
equipamentos de seguranca e sinalizacdo séo caro. Os 19% dos entrevistados consideram
acessivel “sim é acessivel, pois pode ser praticado com qualquer bicicleta”, no entanto, a
pessoa que pratica o MTB com qualquer bicicleta, ndo sendo a mais vidvel para essa modalidade
é por ndo conseguir arcar com a compra de uma bicicleta especifica para esse esporte. De tal
forma, ndo se tornando uma atividade acessivel, mas podendo ser adaptada para poder realizar
0 moutaing bike amador.

Com o objetivo de verificar se 0 MTB é acessivel ou ndo, o quadro 06, mostra uma
pesquisa realizada em cinco lojas de ciclismo em Goiania contendo todos 0s equipamentos para
realizacdo dessa atividade com seguranca, ressaltando que os valores sdo 0s mais baratos que

continham na loja, ndo sendo relevante a marca, com isso segue abaixo os valores de cada loja.
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Quadro 06: Valores para praticar o moutaing bike?

Equipamentos de Lojal Loja2 Loja3 Loja4 Loja5
entrada
Bicicleta de MTB 1.500,00 2.250,00 1.550,00 2.190,0 1.390,00
0
Capacete 169,00 130,00 59,90 139,00 135,00
Short ciclismo 159,00 140,00 98,00 139,00 225,00
Camisa ciclismo 95,00 160,00 110.00 139,00 159,00
Sapatilha 400,00 250,00 280,00 159,00 398,00
Sinalizador traseiro 28,00 40,00 30,00 25,00 49,00
Caramanhola 25,00 20,00 10,00 49,00 20,00
Oculos 100,00 55,00 35,00 89,00 59,00
Farol 100,00 80,00 59,00 110,00 59,00
Bomba de pneu 50,00 40,00 39,00 55,00 45,00
Kit remendo 18,00 15,00 10,00 25,00 19,00
Luva 59,00 50,00 40,00 69,00 70,00
Camerade ar 30,00 30,00 25,00 30,00 29,00
Bolsa de kit remendo 35,00 65,00 20,00 69,00 65,00
TOTAL 2.768,00 @ 3.325,00 2.515,09 3.437,0 2.722,00
0

A vista disso, a loja que apresenta com o menor valor foi a loja 3, com valor total de
2.515,09 reais, seguido pela loja 5 com valor total de 2.722,00 reais, adiante a loja 1 com valor
total de 2.768,00 reais, tais lojas apresentaram o menor valor para obter todos os equipamentos
para a pratica do MTB. E as lojas que apresentaram maior valor foram a loja 4 com valor de
3.437,00 e loja 2 com valor de 3.325,00 reais. Vale ressaltar, que os produtos pesquisados eram
o de menor valor que tinha na loja, ndo importando a marca ou qualidade do mesmo, pensando

apenas em produtos de entrada.
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Assim, pensar o moutaing bike como uma modalidade acessivel a todos ndo é veridico,
pois o salario minimo brasileiro é de 1.302,00 reais (2023), de tal forma que o valor da loja 3
considerado 0 mais baixo é 57,72% maior que o salario minimo dos brasileiros. Com isso, 0
MTB realizado com todos os equipamentos de seguranca e sinalizacdo se torna uma pratica

seletiva a determinadas pessoas.

CONSIDERACOES FINAIS

Pode se concluir que a partir da diferenciacdo de atividades fisicas de exercicios fisicos,
ndo foi verificado nas entrevistas se os aderentes ao moutaing bike amador possuem um
treinador para sistematizar essa pratica, portanto as atividades fisicas realizadas pelos aderentes
ao moutaing bike amador é realizada de forma continua e de forma repetitiva por um periodo
de tempo acima do indicado.

O moutaing bike amador aqui pesquisado € uma atividade realizada de forma voluntaria
em diferentes ambientes, tais como trilhas, estradas de terras e asfaltos, podendo variar
dependendo do clima para algumas pessoas, ndo deixando de ser uma préatica desse esporte.
Ademais, identifica-se que os ciclistas aderentes ao MTB, realizam as atividades com relacéo
a quilometragem as provas do moutaing bike profissional como 0 XCM e XCO, nas provas de
longa duracdo em estradas de terra e trilhas, portanto sem fins de competi¢éo e sim com o intuito
de aproveitar a paisagem e o0s beneficios de estar praticando o exercicio.

Com isso, os aderentes do moutaing bike amador em Goiania-GO, tiveram diferentes
motivos para iniciarem essa pratica, sendo motivos relacionados a saude fisica, salide mental,
aumento da socializacdo, como também motivos para emagrecimento, tais razdes que levaram
esses individuos a aderir a esse esporte, no qual se tornou um estilo de vida para todos, trazendo
assim diversos beneficios perceptivel a saide, como aumento da resisténcia corporal, saide
mental, mais disposicao, aumento do ciclo social, dormir melhor e emagrecimento.

Diante disso, para compreender também o0s motivos de adesdo ao MTB é importante
ressaltar o periodo de pandemia da Covid-19, pois nesse periodo como explicado no grafico
01, grande parte dos entrevistados iniciaram no periodo de pandemia e 0s ja praticantes
conseguiram manter seus pedais, e tiveram pessoas por terem um tempo maior livre,
conseguiram pedalar todos os dias, comprovando assim, 0 aumento da préatica do ciclismo no

periodo de pandemia da Covid-19. Alem disso, por ser uma pratica considerada pela maioria
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dos entrevistados como ndo acessivel, pode-se considerar como um empecilho para novos
aderentes desse esporte, necessitando assim de mais pesquisas sobre o tema.

Portanto, as percepcdes sobre o que é o ciclismo para os aderentes do moutaing bike
amador, identifica-se que sdo mais de um conceito para explicar o esporte na sua vida, sendo
considerada uma prética prazerosa, pelo ambiente que esta sendo realizada, que é a natureza,
de tal forma os aderentes ao moutaing bike amador relaciona o ciclismo na sua vida como
contato com a natureza, um momento que a pessoa que tem adesao a esse esporte sai da rotina
das grandes cidades, entra no ambiente natural e possa desfrutar dos beneficios de estar nesse
ambiente, como diminuindo o estresse, conhecer novos lugares, ser desafiado nas subidas e
descidas ingremes em terrenos acidentados.

Considerando o moutaing bike como beneficios a salude fisica como aumento da
resisténcia corporal, aumento da forca muscular, melhora do sistema cardiorrespiratério, da
salde metal dos aderentes, de forma a deixar os praticantes menos estressado, menos ansioso e
mais dispostos. Assim, apresentando também como contatos sociais, aumentando o ciclo de
amizade e convivéncia com outras pessoas, e também uma atividade de lazer.

Com isso, 0 moutaing bike amador se torna um estilo de vida onde os praticantes adere
a esse esporte, fazendo investimentos nos equipamentos para realizar essa atividade com
qualidade e seguranca e que torna para as pessoas com adesao ao moutaing bike amador uma
atividade saudavel, trazendo para os aderentes diversos beneficios a sua saude corporal,
emocional e social, de forma que os entrevistados exercem essa atividade semanalmente e de
forma continua sem previsao de encerramento, ou seja, um esporte para ser realizado a longo

prazo, mantendo e proporcionando beneficios a salde.
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TCLE. TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

O(A) Sr(a) esta sendo convidado a participar do projeto de pesquisa A PRATICA DO
CICLISMO AMADOR EM GOIANIA-GO: adesdo ao Moutaing Bike, cujo pesquisador
responsavel é Kleyton Alves Campos. Os objetivos do projeto sdo Identificar a pratica do
moutaing bike amador em Goi&nia-GO, compreender 0s motivos que levam a adesdo dos
praticantes de moutaing bike amador em Goiania-GO, verificar quais 0s beneficios perceptivel
dos praticantes de moutaing bike amador, verificar se no periodo de pandemia houve um
aumento da pratica de MTB amador.
O(A) Sr(a) estd sendo convidado por que, serd necessario a sua contribuicdo das suas
experiéncias pessoais para o respaldo da pesquisa.
O(A) Sr(a). Tem de plena liberdade de recusar-se a participar ou retirar seu consentimento, em
qualquer fase da pesquisa, sem penalizacdo alguma para o tratamento que recebe neste servico
A pesquisa ndo tera apenas um local para pesquisar, pois as entrevistas serdo realizadas por
amostragem por conveniéncia, no local mais confortavel para o entrevistado.
Caso aceite participar sua participacdo consiste em gravar todo 0 momento da pesquisa e fazer
anotacdo, prezando a identidade dos sujeitos. A entrevista € semi-estruturada onde serdo
realizadas 16 perguntas sobre a préatica do ciclismo amador, gue 0 mesmo podera responder da
forma que entender.
Toda pesquisa com seres humanos envolve riscos aos participantes. Nesta pesquisa ndo hé risco
para 0s participantes, pois sera realizada em um local que apresenta melhor seguranca dentro
daquele ambiente.
Também sdo esperados o0s seguintes beneficios com esta pesquisa: Poder compreender os
beneficios que o ciclismo amador trés para a vida das pessoas que praticam essa modalidade
esportiva.
Se julgar necessario, o(a) Sr(a) dispde de tempo para que possa refletir sobre sua participacao,
consultando, se necessario, seus familiares ou outras pessoas que possam ajuda-los na tomada
de deciséo livre e esclarecida. (Res. 466/2012-CNS, 1V.1.c).
Garantimos ao(a) Sr(a), que a pesquisa por ser de conveniéncia, ou seja, serd no local de
preferéncia do pesquisado, para ndo ocupar tempo nem custo financeiro para participar da
pesquisa. Dessa forma ndo havera ressarcimento. (Item 1V.3.g, da Res. CNS n°. 466 de 2012).
Também estdo assegurados ao(a) Sr(a) o direito a pedir indenizacdes e a cobertura material para
reparacao a dano causado pela pesquisa ao participante da pesquisa. (Resolucdo CNS n° 466 de
2012,1V.3.h,IV.4ce V.7)
Asseguramos ao(a) Sr(a) o direito de assisténcia integral gratuita devido a danos
diretos/indiretos e imediatos/tardios decorrentes da participagdo no estudo ao participante, pelo
tempo que for necessario. (Itens 11.3.1 e 11.3.2, da Resolucdo CNS n°. 466 de 2012)
Garantimos ao(a) Sr(a) a manutencado do sigilo e da privacidade de sua participacao e de seus
dados durante todas as fases da pesquisa e posteriormente na divulgacéo cientifica (Item 1V.3.¢,
da Resolugdo CNS n°. 466 de 2012).
O(A) Sr(a). Pode entrar com contato com o pesquisador responsavel __kleyton Alves Campos)
a qualquer tempo para informacao adicional no endereco AV Oeste, 56-250 — St Aeroporto,
Goiania — GO,74075-110. Telefone fixo (62) 35223520, email:
Alves.kleyton.campos@gmail.com.
O(A) Sr(a). Também pode entrar em contato com a coordenacao de Trabalho de Concluséao de
Curso (tcc) da UEG Unidade ESEFFEGO AV Oeste, 56-250 — St Aeroporto, Goidnia —
GO,74075-110. Telefone fixo (62) 35223520, email: edfisica.iacsb@urg.br.
Este documento (TCLE) sera elaborado em duas VIAS, que serdo rubricadas em todas as suas
paginas, exceto a com as assinaturas, e assinadas ao seu término pelo (a) Sr(a)., ou por seu
representante legal, e pelo pesquisador responsavel, ficando uma via com cada um.
CONSENTIMENTO POS-INFORMACAO
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Li e concordo em participar da pesquisa. (ou “Declaro que concordo em participar da pesquisa”.
Ressalta-se que ndo devem ser introduzidas novas informagdes ou informagdes contraditorias
ao conteudo do restante do termo. (Carta Circular n® 51-SEI/2017-CONEP/SECNS/MS).

DATA / /

Assinatura do Participante

(Gogfr— Clitne Comeg

Assinatura do Pesquisador Responsavel

Assinatura do Orientador




