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Resumo: Introducdo: a pratica da ginastica de condicionamento fisico, tem proposto
melhorias para a manutencao do bem-estar fisico e mental. Objetivo: analisar a percepc¢éo
referenciada dos niveis de aptidao fisica relacionados a salde e aspectos psicossociais de
extensionistas da modalidade ginastica de condicionamento fisico da ACADEURCA.
Metodologia: pesquisa de carater descritivo, qualitativo, realizada em N=14 individuos
que foram submetidos a um formulario on-line (Google Forms) com informacdes sobre
tempo de préatica, frequéncia semanal, percep¢do de desempenho fisico e aspectos
psicossociais relacionados a préatica. A analise dos dados foi feita por meio de estatistica
descritiva, considerando frequéncias relativas e absolutas das respostas obtidas.
Resultados: em relacdo ao tempo de pratica, 35,7% treinam ha menos de 3 meses; 28,6%
entre 3 e 6 meses, 14,3% de 6 meses a 1 ano e 21,4% ha mais de 1 ano. A frequéncia
semanal mostrou que 78,6% praticam quatro ou mais vezes por semana. Quanto a pratica
de outras atividades, 50% realizam outras modalidades, 35,7% praticam apenas as aulas;
na resisténcia cardiorrespiratéria, 42,9% a consideram boa e 14,3% muito boa. Em
relagdo a forca muscular, 64,3% relataram grande melhora apds o inicio das aulas. Na
composicao corporal, 78,6% perceberam reducdo de gordura e ganho de massa magra.
Em relacdo a resisténcia ao esforco, 50% relataram cansa¢o moderado, enquanto 35,7%
conseguem realizar 6 minutos de atividade continua com facilidade. Nos testes fisicos,
57,1% realizam entre 10 e 20 abdominais em 1 minuto, e 42,9% sustentam a prancha por
30 a 60 segundos. Quanto aos aspectos perceptivos, 78,6% notaram melhora na
coordenacdo e equilibrio, 50% relataram aumento significativo da energia diaria, 78,6%
afirmaram que o funcional reduziu o estresse e a ansiedade, 71,4% perceberam melhora
na autoestima e confianga, e 85,7% relataram melhora no humor e na qualidade de vida.
Discussdo: os achados indicaram que a pratica regular da ginastica de condicionamento
fisico favorece a melhoria global da aptiddo fisica e dos aspectos psicossociais,
confirmando seu potencial como ferramenta de promocao da satde. Concluséo: a préatica
regular da ginastica de condicionamento fisico mostrou-se eficaz para aprimorar a aptiddo
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