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RESUMO: A atividade física é de grande relevância para que haja o adequado 
desenvolvimento do ser humano em todas as etapas de sua vida, devendo ser incentivada 
o mais precocemente possível para o desenvolvimento de hábitos de vida saudável e com 
isso a garantia da manutenção de uma boa saúde. No Brasil  há uma grande parcela da 
população sedentária , que não pratica atividade física recomendada pelas autoridades em 
saúde, entretanto é crescente a procura pela prática de atividades físicas, em modalidades 
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variadas, o que sinaliza para que sejam desenvolvidas atividades para a devida orientação 
sobre os elementos fundamentais para a prática de atividade física de forma adequada, 
especialmente no tocante à alimentação, que constitui-se em elemento chave para uma 
bom desempenho físico. A  ação educativa foi desenvolvida com  adultos de 18 e 40 anos 
de academia de crossfit da cidade de Picos-Pi  com o objetivo principal  orientar sobre 
os benefícios proporcionados pela hidratação e alimentação adequadas antes e depois 
da realização das atividades físicas (pré e pós-treino) visando um melhor desempenho e 
performance de desportivas praticantes de crossfit, na cidade de Picos-PI”.  

PALAVRAS-CHAVE: Alimentação Saudável. Atividade Física. Hidratação.

EDUCATIONAL ACTION WITH CROSSFIT PRACTITIONERS

ABSTRACT: Physical activity is of great relevance for the adequate development of the 
human being in all stages of his life, should be encouraged as early as possible for the 
development of healthy living habits and thereby ensure the maintenance of good health. In 
Brazil there is a large portion of the sedentary population, which does not practice physical 
activity recommended by the authorities in health, however the demand for the practice of 
physical which signals that activities are developed for proper guidance on the fundamental 
elements for the practice of physical activity properly, especially regarding food, which is 
a key element for good physical performance. The educational action was developed with 
adults of 18 and 40 years of crossfit gym in the city of Picos-Pi with the main objective to 
guide on the benefits provided by adequate hydration and nutrition before and after the 
performance of physical activities (pre and post-workout) aiming at a better performance 
and performance of sports crossfit practitioners in the city of Picos-PI”.  
KEY-WORDS: Healthy Eating. Physical Activity. Hydration

INTRODUÇÃO
A busca pelo corpo perfeito e o estímulo para uma vida saudável têm sido de grande 

importância para uma parcela da população. Diante disso, é importante expor para os 
praticantes de atividades físicas que uma alimentação realizada de forma adequada no pré 
e no pós-treino pode garantir uma boa performance nos exercícios, levando à obtenção de 
melhores resultados (Tavares; Mori, 2017).

No contexto da prática de atividade física, a hidratação é um tema de suma 
importância para o rendimento de atletas profissionais e de praticantes de qualquer tipo 
de esporte individual ou coletivo, seja de alta ou de baixa intensidade. Estima-se que um 
indivíduo adulto sedentário, necessita de aproximadamente dois litros e meio de água, 
porém, um adulto ativo em um ambiente quente e úmido dependendo de sua atividade, essa 
necessidade pode aumentar consideravelmente dependendo da intensidade e duração do 
exercício físico (Júnior; Alcântara, 2021).

Em uma situação cujo indivíduo inicie sua prática de exercício já desidratado, ele 
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poderá ter prejuízo no seu desempenho, e quanto maior o déficit de água no organismo, 
maior a demanda fisiológica para um determinado exercício. Primeiramente, é importante 
que sejam reconhecidos os sinas e sintomas da desidratação. Quando leve à moderada, 
ela se manifesta como: fadiga, perda de apetite e sede, pele vermelha, intolerância ao calor 
e tontura. Quando grave, os sinais podem ser: dificuldade para engolir, perda de equilíbrio, 
pele que se apresenta seca e murcha, olhos no fundo, visão fosca, disúria e espasmo 
musculares (Júnior; Alcântara, 2021).

Na prática de exercícios físicos, é de extrema importância hábitos alimentares 
adequados antes e após as atividades físicas e, dentre esses hábitos, está o consumo 
de carboidratos, pois eles possuem benefícios para a realização das atividades. Os 
carboidratos são a principal fonte de energia para o nosso organismo, e uma alimentação 
pobre em carboidratos pode causar sintomas como tontura, fraqueza, vômito e náuseas 
(Canovas; Campos-Pereira, 2020). De acordo com Oliveira (2014), o uso de carboidratos 
para o treinamento de força (musculação) vem sendo vantajoso, pois ajuda no rendimento 
dos treinos e no ganho da hipertrofia muscular, que seria a principal intenção dos indivíduos 
que realizam exercícios físicos.

Uma alimentação adequada e de qualidade no pré e no pós-treino é extremamente 
importante para a manutenção dos níveis glicêmicos e para a otimização da hipertrofia 
muscular. Também é oportuno enfatizar que os alimentos ricos em proteína devem ser 
consumidos antes e após os treinos e, é correto consumir proteínas após o treino, porque 
é nesse período que acontece síntese proteica muscular. Porém, muitos praticantes de 
atividades físicas desconhecem ou ignoram a importância da alimentação correta, não 
obtendo os resultados almejados com a prática regular dos exercícios (Canovas; Campos-
Pereira, 2020).

Diante do   exposto, a    ação   educativa   teve como objetivo principal  orientar sobre 
os benefícios proporcionados pela hidratação e alimentação adequadas antes e depois 
da realização das atividades físicas (pré e pós-treino) visando um melhor desempenho e 
performance de desportivas praticantes de crossfit, na cidade de Picos-PI. 

METODOLOGIA
Para a realização do planejamento da ação educativa, foi realizado um diagnóstico 

situacional junto aos praticantes de crossfit, público-alvo da ação educativa, para identificar 
suas principais características,  estado nutricional e dúvidas relacionadas à alimentação 
e assim realizar uma intervenção que atenda com mais certeza as demandas do público . 
Considerando os resultados do diagnóstico, foi realizado o planejamento da ação educativa 
conforme quadro a seguir:
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PLANEJAMENTO DA AÇÃO EDUCATIVA

TEMA DA AÇÃO EDUCATIVA
Importância da ingestão hídrica, carboidratos e 
proteínas no pré e pós exercício

Público-Alvo

Adultos praticantes de crossfit em academia  
localizada no bairro Junco, na cidade de Picos-
PI, com idades entre 18 e 40 anos, sem restrições 

quanto a peso e altura.

Dinâmica para sensibilização
Quiz de Mitos e Verdade sobre alimentação e 
atividade física

Objetivos (geral e específicos)

Objetivo Geral: Orientar o público-alvo a respeito 
da importância da ingestão de água, carboidratos e 
proteínas antes e após o exercício.

Objetivos específicos

-Fornecer informações par melhorar a performance 
dos praticantes de crossfit, através de orientações 
adequadas sobre alimentação antes e após o 
exercício físico;

-Conscientizar o público-alvo sobre os riscos da 
desidratação e importância da hidratação antes, 
durante e após os exercícios;

Conteúdos
-Alimentação pré e pós-treino  

  -Hidratação e atividade física  
Materiais Necessários

(papel, caneta, frutas , Datashow, cavalete, 
pirâmide alimentar, TV, notebook, etc)

Notebook, Papel, Caneta.

Pessoal necessário para realização da Ação
Alunos da graduação, praticantes de crossfit e  a 
Professora Regina Márcia Soares Cavalcante.

DATA PROVÁVEL DE REALIZAÇÃO 15/072023 (tarde)

Local de realização da atividade Academia Crossmax

Tempo de duração da Atividade 15 – 30 min 

Estratégia(as) para Execução (cartaz, exposição 
dialogada, demonstração, folder, cartilha, 

simulação, vídeo, etc)
Exposição dialogada com auxílio de cartazes

Estratégias para Avaliação da Ação Questionário on line
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EXECUÇÃO DA AÇÃO EDUCATIVA
Dinâmica de sensibilização/motivação

Inicialmente foi realizada uma dinâmica para sensibilização (dinâmica quebra gelo) 
com o intuito de haver uma maior proximidade e interação entre os pesquisadores (alunos 
do sétimo período de nutrição do CSHNB) e o público-alvo. Então foram elaboradas quinze 
(15) perguntas a respeito do tema proposto com a utilização de  um quiz interativo de mitos 
e verdades. O propósito estabelecido pela dinâmica foi positivo e consequentemente a 
proposta foi realizada com êxito, uma vez que houve uma boa participação do público-alvo. 
No contexto geral não houve falhas significativas na aplicação da dinâmica de sensibilização.

Estratégia de execução utilizada
A ação educativa foi realizada por meio de uma exposição dialogada com auxílio 

de cartazes que abordaram de forma sintética os principais elementos da alimentação 
saudável para o bom desempenho da atividade física, enfatizando os principais constituintes 
da alimentação pré e pós treino. Também foi abordada a importância da hidratação na 
prática da atividade física. No decorrer da ação educativa foram distribuídos folders com 
informações com receitas saudáveis para praticantes de atividade física e alimentação 
adequada no pré e pós-treino, além de orientações dialogadas (roda de conversa) entre 
os responsáveis pela ação educativa (alunos do sétimo período de nutrição do CSHNB) 
e público-alvo. A principal falha na execução da ação educativa foi que nem todas as 
pessoas que responderam o questionário (diagnóstico situacional) estavam presentes na 
academia no dia da prática da execução da ação, o que dá uma pequena margem para 
erros situacionais                        do grupo de acordo com as informações coletadas anteriormente através 
da plataforma Survio(instrumento utilizado para a realização do diagnóstico).

Avaliação da Aprendizagem
Para a avaliação da ação educativa, foi utilizada uma ficha de avaliação de 

desempenho que foi enviado via whatsapp para os participantes da ação educativa. A 
ficha continha perguntas simples e diretas sobre o desempenho dos alunos responsáveis 
pela ação, assim como o grau de satisfação com o c o n t e ú d o  apresentado e o grau 
de satisfação com as orientações repassadas pelos mesmos. Contudo, a avaliação da 
ação foi executada como planejada, sem nenhum contratempo, assim como foi adequada 
ao público- alvo, não havendo falhas na  execução dessa avaliação. De acordo com 
os dados coletados a maioria (90%) do público-alvo presentes no dia da ação educativa 
ficaram satisfeitos com a execução da ação, assim como avaliaram positivamente a postura 
e orientações dos alunos responsáveis pela ação educativa.

Dificuldades Encontradas
A principal dificuldade encontrada foi a data para realização da ação educativa, 

inicialmente estava previsto para ocorrer dia 15/07. Entretanto, boa parte dos alunos 
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responsáveis pela ação não poderia comparecer na data estimada inicialmente, o que 
cominou em uma nova data (30/07), e novamente foi adiada, pois o horário disponibilizado 
pelo responsável da academia não condizia com o horário disponível da maioria dos 
alunos responsáveis pela ação educativa. Todavia, no dia 07/08 a ação foi realizada com 
a presença de todos os alunos responsáveis diretos pela ação, assim como a presença 
também da orientadora geral das ações. Outro contratempo foi o tempo de duração da ação 
que inicialmente havia uma previsão estimada de 15-30 minutos, porém, durou entre 30-40 
minutos.

Aprendizado
Com a realização desta ação educativa, foi possível colocar em prática o que foi 

aprendido na teoria da disciplina de EAN de como realizar uma boa ação educativa, levando-
se em conta os pontos e aspectos mais relevantes como faixa etária do público-alvo, metas, 
objetivos e orientações adequadas a esse público. Aprendemos a utilizar estratégias                  visuais 
e materiais variados, escolhidos e elaborados de forma a chamar a atenção do público-
alvo como folders, receitas fits e orientações gerais bem definidas e elaboradas. Também 
aprendemos a utilizar o mínimo de objetivos possíveis para que haja uma maior clareza do 
real objetivo da ação educativa, e claro com o intuito de não estender a ação por um tempo 
desnecessário, evitando assim o cansaço do público-alvo ou perda de interesse e o foco 
da ação realizada.

CONSIDERAÇÕES FINAIS
Pode-se afirmar que os objetivos traçados inicialmente pelo grupo de alunos 

responsáveis pela realização da ação educativa foram atingidos, uma vez, que o próprio 
público-alvo avaliou a ação como satisfatória, não houve falhas significativas que pudessem 
interferir nos resultados ou no êxito da ação. A data da realização da ação foi alterada (duas 
vezes) mas não interferiu negativamente, pois durante a ação (07/08) todo o cronograma e 
planejamento da equipe foi posto em prática sem nenhum problema ou interrupção interna 
ou externa. A maior alteração foi a duração que ultrapassou 10 minutos do originalmente 
previsto. Entretanto, nenhum desses fatores foram considerados relevantes e não mudaram 
o resultado e eficiência da ação educativa realizada.
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