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A REPRESENTATIVIDADE FEMININA NAS PRATICAS DE
ATIVIDADE FiSICA NO PROCESSO DE LONGEVIDADE
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RESUMO

A atividade fisica se apresenta como auxiliar na manutengao do processo de envelhecimento humano.
Neste, a representatividade feminina, faz-se necessario a observacdo de sua relevancia quanto a
longevidade frente as praticas de atividade fisica na perspectiva socio-historico e cultural. Objetivou-se
investigar a representatividade feminina nas praticas de exercicio fisico no processo de longevidade. Foi
utilizada a revisdo integrativa, de maio e junho de 2019, nos bancos Scielo ¢ Efdeportes utilizando
termos como “mulher AND atividade fisica”. Buscou-se explicar de qual forma essas praticas podem
auxiliar no processo de envelhecimento humano, identificando a relacdo da inclusdo das praticas
femininas de atividade fisica ao longo da historia. Diante disso verifica-se a atividade fisica como
colaboradora do envelhecimento saudavel, porém, os niveis de pratica estdao diminuindo cada vez mais
de acordo com o avango da idade cronol6gica devido a barreiras econémicas, culturais e sociais. Essas
dificuldades sdo ainda maiores para o publico feminino, devido a questdes histdricas, relata-se a
predomindncia nessas atividades do publico masculino. Pode-se concluir que além de importante em
termos de representatividade, associam-se questOes inteiramente ligadas a saide da mulher e ao seu
processo de envelhecimento. A tematica representatividade feminina nas praticas de exercicio fisico
necessita de maiores discussdo e efetividade de Politicaspara melhoria do processo de envelhecimento.

Palavras-Chave: Representatividade Feminina, Atividade Fisica, Longevidade.

INTRODUCAO

A atividade fisica estd minuciosamente presente em cada detalhe da nossa rotina diaria:
caminhar até o mercado ou ao trabalho, abaixar-se para apanhar um objeto caido no chao,
realizar atividades domésticas, e até mesmo no simples ato de sentar, deitar ou levantar. De
acordo com Carpersen et al. (1985) define-se a atividade fisica como qualquer movimento
corporal promovido pelos musculos, resultando em gasto energético maior que os niveis de
inércia. Sendo assim, ndo ha duvidas que a atividade fisica sempre esteve presente na
humanidade.

“Tudo comegou quando o homem primitivo sentiu a necessidade de
lutar, fugir ou cacar para sobreviver. Assim, o homem a luz da ciéncia
executa os seus movimentos corporais mais basicos e naturais desde
que se colocou de pé: corre salta, arremessa, trepa, empurra € puxa”
(MORAES, 2009, p.1).
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Dessa forma, tornou-se natural e, a0 mesmo tempo complexo, a continua possibilidade
de interacdo humana com esta pratica, digna de acompanhar lado a lado cada passo da evolugao
humana, percorrendo suas necessidades mais basicas e primitivas. H4 momentos de recreacao,
auxilio da manutencdo e na recuperacao de condigoes de satde, chegando até ao exercicio de
atividades de cunho profissional. Dessa maneira, segundo a concepcao definida por Zick (2015,
p.1), “a atividade fisica faz parte da histéria da humanidade. Antropdélogos e evidéncias
historicas relatam a existéncia da pratica de atividades fisicas desde a pré-histéria, fazendo
parte de um componente integral de expressao social, cultural e religiosa”

No entanto, como podemos encaixa-la de forma ainda mais benéfica em nosso
cotidiano? Ha uma série de fatores que podem fazer toda a diferenga quando pensado objetivos
a serem atingidos com a pratica regular de atividade fisica. Assim, o controle das variaveis de
frequéncia, intensidade e amplitude dos movimentos, pode ser definido como exercicio fisico.
De acordo com Caspersen et al. (1985) define-se por atividade, planejada e organizada, que
possui o intuito de melhorar ou manter um ou mais componentes da aptidao fisica.

Entre os diversos beneficios que podem ser alcancados com a pratica de exercicios
fisicos, inclui-se o aumento da longevidade. A qualidade do envelhecimento humano esta
sendo cada vez mais afetada por mudangas na rotina, ocasionadas por uma série de fatores
biopsicossociais envolvidos. Assim, torna-se imprescindivel que se busque cada vez mais
alternativas eficazes para tornar o envelhecimento humano o mais agradavel possivel de ser
vivenciado.

Tal fato, vincula-se diretamente a pontos cruciais para boa qualidade de vida. Ademais,
de acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (2014), entre os anos de 1950 a
2025, em comparagdo a populacdo geral brasileira, o ptiblico alvo idoso crescera dezesseis
vezes mais. Sabendo disso, Siqueira et al (2008), salienta a importancia da implementacgao de
atividades fisicas como prevencao as doengas cronicas desenvolvidas devido ao aumento do
envelhecimento populacional. Observa-se, portanto, a importancia da atividade fisica e do
exercicio fisico quanto as questdes fisiologicas, psiquicas, sociais e culturais. Quanto a
longevidade, pode-se afirmar que se faz necessario o alcance maximo de informacao acerca do
tema, fazendo chegar a todos os publicos, onde, vale ressaltar que nem sempre existiu esta
inclusdo, pois houve tempos em que esta pratica esteve rigorosamente restrita principalmente as

questdes de sexo onde apenas os homens possuiam tal “privilégio”.

“No ambito desportivo as mulheres enfrentaram muitas restri¢cdes
também. Isso porque estava fortemente imbricado na sociedade da
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época o conceito de que a tarefa principal da mulher seria a reproducgdo

e, com base nisso, alegava-se que a mulher ndo foi feita para enfrentar
grandes esforgos fisicos, pois era de conceito geral a fragilidade do
organismo feminino. Além disso, havia também o medo de o esporte
causar uma masculinizacdo na mulher” (OLIVEIRA; PAIXAO, 2010,

p.1)

Neste contexto, pode-se questionar: Quando foi dado ao sexo feminino a oportunidade
de apropriar-se de um direito tdo humano quanto o de envelhecer, neste pais? avancos, ainda
muito limitados, foram conquistados no Brasil. Advindo de movimentos feministas
influenciados pelos paises europeus que pretendiam projetar novas perspectivas para mulheres
brasileiras. Dessa forma, em meados do século XIX foram incentivados a mulher. Com claro
intuito de carater nacionalista e estereotipado, exercicios fisicos que pudessem garantir uma
maternidade saudavel, em virtude da preservagdo da familia, que era a maior atribuicdo dada ao
publico feminino na época.

Isto, concomitantemente ao dever de comportamento € manutencao de boas aparéncias
em meio a sociedade. Apds muita luta, observou-se ao longo destes anos outros progressos, por
meio do desejo, cada vez maior do publico feminino de inserir-se mais nas praticas esportivas.
Sendo assim, avangos puderam ser notados com a participacdao das mulheres nos jogos
femininos do Estado de Sdo Paulo em 1935, Jogos da Primavera em 1949 e Jogos Abertos
Femininos que ocorreram de 1954 a 1960 (GOELLNER, 2005).

Todas essas competicdes e outras mais que surgiram possibilitaram a emergéncia de
atletas mais qualificadas para disputarem eventos nacionais e internacionais. Torna-se inegavel,
foi registrado grande evolucdo neste processo. Anos depois, na década de 80 podemos citar o
inicio do movimento de participacdo das mulheres nos Jogos Olimpicos, o que de fato se

concretizou na década seguinte.

“Imaginamos que os movimentos revolucionarios industriais, a
independéncia doméstica da mulher em funcdo das guerras juntamente
com tais vertentes de estimulos as praticas fisicas tenham contribuido
para a organizagdo dos Jogos Mundiais Femininos e Jogos Olimpicos
Femininos e, consequentemente, inser¢do das mulheres nos Jogos
Olimpicos” (RIBEIRO, et al. 2013, p.1).

No ano de 1920, o Brasil participou desses Jogos, na Antuérpia, ¢ a entrada de uma
representante feminina do pais sé ocorreu no ano de 1932, na edicao sediada na cidade de Los
Angeles. Esse acontecimento foi um marco muito importante para histéria do esporte feminino

no Brasil. Porque mesmo que as mulheres ndo tenham comegado a praticar esportes a partir
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dessa Olimpiada, esse fato proporcionou a divulgacdo da imagem da atleta de competicdo num

tempo em que a mulher correspondia mais a assisténcia do que a pratica das atividades
esportivas num grau de relevancia (GOELLNER, 2005).

Gragas a todos esses fatos histdricos revolucionarios de extrema representatividade para
a relagdo entre a mulher e o esporte, atualmente, a mulher moderna conquistou espago tnico
neste ambito. Faz-se necessario compreender o papel da mulher praticante de atividade fisica ao
longo dos anos e o qudo essa representatividade contribui para longevidade feminina. Nesse
sentido, o presente estudo objetivou investigar, por meio de revisdo integrativa, a

representatividade feminina nas praticas de atividade fisica no processo de longevidade.
METODOLOGIA

Foi utilizado para o desenvolvimento desta pesquisa, uma revisao integrativa realizada
a partir dos bancos de dados Scielo, Efdeportes e Google Académico, no periodo de maio a
outubro de 2020 com os palavras ou expressoes “mulher AND atividade fisica”, “mulher AND
longevidade”, “atividade fisica AND envelhecimento”, “atividade fisica AND longevidade” e
“mulher AND envelhecimento”. Para tanto, buscou-se explicar de que forma essas praticas
podem auxiliar no processo de envelhecimento humano, identificando a relacdo da inclusao
das praticas femininas de atividade fisica ao longo da historia.

Foi utilizado como fonte de dados para o desenvolvimento deste estudo, uma revisao da
bibliografia a partir da coleta de dados de artigos académicos ja publicados, utilizando como
meio de busca publicagdes na lingua portuguesa encontradas quando do uso dos termos:
“mulher AND atividade fisica”, “mulher AND longevidade”, “atividade fisica AND
envelhecimento”, “atividade fisica AND longevidade” e, “mulher AND envelhecimento”.

A analise possui como critérios de inclusdo apenas materiais produzidos a partir do ano
de 1980 e foco total no ambito nacional. Abordandou-se o envolvimento das questdes
biopsicossociais influentes do sexo feminino, em especial entre idosas, em comparacdo com o
sexo masculino quanto a sua participacao em praticas de atividade fisica e sua relacdo com o

envelhecimento.

RESULTADOS E DISCUSSAO
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Nos artigos encontrados durante a presente pesquisa foi observada diminuicdao do nivel
de atividade fisica com o aumento da idade cronoldgica na maior parte dos individuos
analisados, idosos. Nesse sentido, o sedentarismo se apresenta como fator de risco relevante em
relacdo a longevidade. De acordo com Matsudo (2000) as barreiras existem para ambos o0s
sexos, sendo mostrado nas pesquisas que o publico feminino esta ainda mais desfavorecido com
relacdo a elas: falta de tempo, conhecimento, habilidade e recursos.

Assim, ha necessidade de criacdo de politicas publicas além da conscientizagdo por
meio de profissionais de saude, em especial, médicos, e, da familia, ao incentivo de simplificar
as praticas de atividade fisica de acordo com a histéria de vida, aptiddo fisica e interesses de
cada adulto ou idoso. E preciso considerar as particularidades e dificuldades de cada individuo
para realizacdo da atividade fisica, no sentido de passar a encaixar em habito diario e continuo,
sem que se faca obrigatorio uma avaliacdo médica, com excecao de algumas condigoes
sistematicas, para que isso ndo se torne fator desestimulante com mais uma barreira a ser lidada
Tornando a pratica de atividade fisica algo natural do dia a dia.

Outro estudo realizado por Leitdo (2000) demonstra que a pratica regular de atividade

fisica nas mulheres, ndao s6 pode ser realizada com ou sem prescricao de forma semelhante aos
exercicios executados pelos homens. Nesse sentido, ha comprovacdo de que esta possui
respostas parecidas do organismo, como também, torna-se de extrema necessidade para
manutencdo e promogao da saide feminina em todas as idades.
Além da mulher possuir certas caracteristicas e condi¢des particulares que tornam ainda mais
importantes a presenca deste habito. Nesse contexto, podendo promover maior conforto durante
o periodo menstrual, na gestacdo, no pos parto, e principalmente com relagdo a doenga arterial
coronariana, que esta inteiramente ligada ao sedentarismo, devendo ser considerado um
problema de satude publica.

Em outra andlise realizada por Oliveira (2010) a partir da participacdo de alunos e alunas
-ESTUDANTES- nas aulas de educacdo fisica de uma escola, ficou constatado que ainda
possui grande separacdo sob um padrao de hierarquia com relacao a forga, habilidade, idade e
sexo. Assim ficou evidenciado que a juncao por equidade de meninas € meninos nas praticas
ainda se apresenta como um conceito distante de ser alcancado. A ideia de que os esportes, de
maneira geral, sdo de predominio masculino refor¢cando o pensamento da atividade fisica, em
sua maioria, pertencer ao sexo masculino.

Fato que evidencia a importancia do papel das aulas de educagao fisica e da atividade fisica de

forma geral, pois, a mesma também serve de parametro para avaliar as posi¢cdes que homem e
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mulher ocupam socialmente. O estudo também chama atencdo para o fato de masculinidade e
feminilidade ainda se tratar de uma construgao social influenciada pela familia, amigos e pelo
ambito escolar (OLIVEIRA, 2010). Portanto, fica clara a necessidade de discussdo acerca do
tema com o objetivo de promover maior equidade neste campo, garantindo por meio dessas
atividades, uma educagdo mais inclusiva.

Costa (2003) averiguou determinantes bioldgicos e socioculturais associados a perfis de
funcionarios técnico administrativos de uma universidade no Estado do Rio de Janeiro com
relacdo a praticas de atividade fisica de lazer. Neste estudo ficou constatado que a inatividade
gerada neste tipo de pratica vem decrescendo consideravelmente, onde as mulheres ainda estao
em minoria comparada aos homens, obtendo como maior justificativa em comum entre elas a
jornada de trabalho dupla, grande parte ainda possui obrigacdes domésticas extras em conjunto
com a carga horaria de trabalho na universidade.

Foi também observado, neste estudo, que as atividades predominantes entre o publico
masculino sdo as de carater competitivo e coletivo como o futebol, por exemplo. J4, entre as
mulheres, a maioria das praticas sdo individuais, focadas na promocao de beleza, sauide,
investimento social e exibicdo publica, como caminhada e ginastica. Padroes esses que
remetem a presenca do papel do sexo nas praticas desportivas, ainda semelhante as
recomendacdes médicas realizadas no século XIX. Havia grande limitacdo pelo medo da
masculinizacdo que, acreditava-se ser prejudicial ao corpo feminino. Destacando assim, o papel
fundamental das construcdes sociais acerca do sexo para avaliar as posicoes e atitudes entre
homem e mulher frente as praticas de atividade fisica na atualidade.

Investigou-se as relacdes de praticas de atividade fisica entre homens e mulheres de 50 a 79
anos, sendo 743 mulheres e 246 homens por Carvalho (2011) e, assim, constatou-se de acordo
com os dados que a pratica se torna cada vez mais decrescente entre todos os individuos durante
o processo de envelhecimento. Onde, a maioria das mulheres em programas de atividade fisica
sdo mais velhas, e ndo apenas entre o publico longevo, mas os homens ainda parecem ser em
grande parte mais ativos do que as mulheres em todas as idades.

Ainda, acerca dos resultados do mencionado autor, o sexo masculino preferindo a pratica em
lugares abertos, € ndo mostrando prazer em dividir espaco com as mulheres durante as
atividades. Tal Questdo, acredita-se ter como justificativa o fato de que essa separacdao sempre
esteve presente desde as aulas de educacado fisica em suas infancias, como também, por nao
estarem dispostos a lidar com questdes "femininas" relacionadas a experiéncias domeésticas.

Questdes que podem ser em grande parte explicadas por motivos de cunho historico e social
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que merecem reflexdo.

Percebe-se diante destas constatagGes, varias problematicas e respostas em comum, entre
elas: niveis de praticas de atividade fisica diminuindo cada vez mais de acordo com o avanco da
idade cronoldgica dos individuos de ambos os sexos; barreiras que estdo ainda mais presentes
entre o publico feminino, tornando ainda, essas atividades de predominancia masculina. Além
disso, a importancia do habito da atividade fisica regular para promocdo de uma longevidade
mais confortavel, assim como a importancia da mesma para especificidades da saide na mulher
durante todas as idades, inclusive quanto a questdes inteiramente conectadas ao sedentarismo
nas mesmas. Ressalta-se a importancia dos parametros sociais evidenciados por meio dos
papeis ocupados por homem e mulher nas praticas de atividade fisica.

Dessa forma, mesmo com todo o progresso conquistado pela mulher neste cenario,
ainda ha fortes influéncias de padroes de construcao histérica e social que estdo totalmente
evidenciados nas atividades, quando sob o homem ainda cai a expectativa da forca e da
habilidade mais avangada. De maneira concomitante, a pratica de carater coletivo e de
superacao propria ¢ a mulher, atividades que remetem, em sua maioria, o foco a padroes
estéticos de carater individual, demonstra que além de reforcar a ideia da competitividade e
superficialidade feminina, como se o intuito principal das mulheres ainda precisasse ser
destinado ao objetivo de serem mais atraentes.

Ja, ao homem, cabe trabalhar caracteristicas de maior relevancia ao alcance de
posicoes sociais hierarquicas mais simbolicas. Inclusive, essa falta de equidade entre as praticas
também pode ser explicada pela separagdo entre meninos € meninas como sujeitos totalmente
aversos uns aos outros desde a infancia e/ou adolescéncia nas aulas de educacao fisica escolar.
O mesmo padrdo ainda corresponde ao observado em programas sociais voltados ao processo
de envelhecimento, onde homens e mulheres ainda mostram certo desconforto em participar

todos juntos dos mesmos exercicios.
CONSIDERACOES FINAIS

As evidéncias apresentadas permitem concluir que a relagdo entre a mulher e a atividade
fisica tem um relevante papel na sociedade funcionando como parametro da posigcdo que ela
ocupa na mesma. A atividade fisica ainda se mostra menos usual entre mulheres quando
comparada ao lugar ocupado pelo sexo masculino. Esse fator, prejudica em grande escala outro

aspecto constatado, referindo-se ao tamanho da importincia da atividade fisica para
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manutencao de uma boa satude a vida da mulher. Esta completamente vinculada ao seu processo
de longevidade que passa a ser totalmente influenciado a partir desta posicao.

Dessa forma, pode-se dizer que a representatividade da mulher nas praticas de atividade fisica
se faz necessaria ndo s6 quanto aos aspectos histérico, social e cultural, como também, a
questOes de saude bioldgica. Portanto, plantando novas sementes neste ambito educacional e
pratico a respeito da sensibilizacdo do devido papel e direito de toda mulher na execucao das
praticas de atividade fisica, pode-se colher em termos de expectativa, o beneficio de vida mais

longa e de melhor qualidade ao publico feminino. Assim, colaborando, na efetiva construcao de

uma nova era mais justa e igualitaria entre os sexos.
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