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“A salde é uma necessidade basica que, quando
necessaria, deve ser atendida antes da educagcao”

Paul Singer (Forum Mundial da Educacéao
Profissional e Tecnoldgica. 26/11/2009)

“Todas as partes corporais, se usadas com
moderac&o e exercitadas em tarefas a que estao
acostumadas, tornam-se saudaveis e envelhecem
mais lentamente; se pouco utilizadas, tornam-se
mais sujeitas as doencgas e envelhecem
rapidamente”

Hipocrates (Cds, c. 460 a.C. - Tessalia, 377 a.C)

“Embora ninguém possa voltar atras e fazer um
novo comego, qualquer um pode comegar agora e
fazer um novo fim”

Chico Xavier
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1 INTRODUGCAO

A Universidade Tecnologica Federal do Parana (UTFPR) tem por principio
formar profissionais providos de uma solida formacgéo integral, com conhecimentos
cientificos e tecnoldgicos, mas também com visdo diversificada nas diversas areas
do conhecimento. Assim a UTFPR Campus Cornélio Procépio (UTFPR-CP) inseriu
na grade curricular dos cursos de Engenharia Elétrica e de Engenharia Mecénica, na
area de Humanidades, a disciplina Qualidade de Vida, com o objetivo de
conscientizar os académicos quanto aos habitos da préatica de atividades fisicas na
perspectiva de melhoria de qualidade de vida, por meio de orientacdes tedricas e
praticas.

O desenvolvimento cientifico, concretizado pelo aperfeicoamento das
ferramentas e maquinas, propiciou ao homem uma economia em horas e esforgo no
trabalho. Tal tempo poderia, entdo ser aproveitado no lazer ativo para a manutencéo
da aptidao fisica, mas passou a ser utilizado em outras atividades de pouco esforco
ou sedentarias. O resultado foi a diminuicdo da aptidao fisica e, consequentemente,
da Saude e da Qualidade de Vida (Figura 1).

Figura 01: Estilo de Vida sedentario
Fonte: Autoria prépria



Para Kalache e Kickbusch (1997), € na juventude que as pessoas devem

fazer a opcao por atividades saudaveis e ativas que no futuro podera garantir uma

velhice com menos doencgas proprias do envelhecimento. (Gréfico 1).

Capacid. Funcional
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Crescimento. | Manutencioe ! Manutengio daindependéncia
otimizacao da funcdo + |
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Gréfico 1 — Grafico do desenvolvimento da Capacidade funcional ao longo da idade.

Fonte: Kalache e Kickbusch (1997)

O objetivo desse manual é facilitar o ensino de alguns conteudos da

ementa da disciplina Qualidade de Vida Il, dos cursos de Engenharia Elétrica e

Engenharia Mecénica da UTFPR-CP, por meio de um instrumento de avaliacéo

perceptiva (PAFRS-QV) e cartilha informativa.



2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 QUALIDADE DE VIDA

A Qualidade de Vida, para Nahas (2006), pode ser uma medida da
propria dignidade do homem, pois pressupfe o atendimento de suas necessidades
fundamentais, sendo portanto imprescindivel para o desempenho satisfatério do ser

humano em varias areas.

A Qualidade de Vida pode ser influenciada pela Aptiddao Fisica
Relacionada a Saude (AFRS) e esta pelos Componentes da Aptidao Fisica
Relacionada a Saude (CFRS).

Qualidade de vida, Aptidao fisica Relacionada a Saude e Componentes
da Aptidao Fisica Relacionada a Saude, sdo conceitos que possuem relacoes de
interdependéncia entre si, sendo que o0 mau comportamento em um desses fatores
fatalmente provocara baixos indices no outro, com efeitos agudos ou crdnicos,

conforme a Figura 2.

QUALIDADE DE VIDA

~ APTIDAO FiSICA

RESISTENCIA AEROBICA | RESISTENCIA MUSCULAR FORCA | FLEXIBILIDADE | cOMPOSICAO CORPORAL

Figura 2 — Qualidade de vida, Aptidao fisica Relacionada a Saude e Componentes da Aptidao Fisica
Relacionada a Saudes
Fonte: Autoria propria



2.2 APTIDAO FiSICA RELACIONADA A SAUDE

Pate (1988) define a Aptidao Fisica Relacionada a Saude como a de
realizar tarefas diarias com vigor e demonstrar tracos e caracteristicas que estédo
associados com um baixo risco do desenvolvimento prematuro de doencgas
hipocinéticas.

As atividades fisicas realizadas durante o lazer sdo importantes para a
Aptiddo Fisica Relacionada a Saude e ndo tém idade para serem realizadas,

conforme demonstra a Figura 3.

Figura 3 — Atividade fisica no lazer.
Fonte: Autoria propria

2.3 COMPONENTES DA APTIDAO FiSICA RELACIONADA A SAUDE

. A Aptidado Fisica Relacionada a Saude é composta pelos seguintes
componentes: funcionais (Resisténcia Aerdbica), motores (Resisténcia Muscular,
Forca e Flexibilidade) e morfologicos (Composi¢ao Corporal).



2.3.1 Componente funcional

O componente Resisténcia Aerdbica é a condicdo de realizacdo de
atividades acima de 3 minutos, quando o gasto energético é predominantemente
suprido pelas gorduras. Desenvolve o sistema cardiorrespiratério e atua no controle
e prevencao da obesidade.

Entre as principais atividades aerdbicas estdo a caminhada e a corrida.
Sempre é um dilema a escolha entre as duas e como ilustrado na Figura 4, os

profissionais de educacao fisica sdo sempre questionados sobre esse tema.

Figura 4 — Exemplo de atividade aerdbica
Fonte: Autoria prépria

2.3.2 Componentes motores
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O componente Resisténcia Muscular é a condicdo de um determinado
musculo ou grupo muscular manter contragcdes (movimentos) num determinado
intervalo de tempo.

A Resisténcia Muscular para membros inferiores, exemplificada na Figura

5, pode ser representada pelo uso da escada em vez do elevador.

Figura 5 — Exemplo de atividade referente a resisténcia muscular de membros inferiores.
Fonte: Autoria prépria

A realizagcdo de atividades caseiras como limpeza de carros e vidros sao
exemplos de atividade de Resisténcia Muscular para membros superiores, conforme
indica a Figura 6.
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Figura 6 — Exemplo de atividade referente a resisténcia muscular de membros superiores.
Fonte: Autoria prépria

Forca é a habilidade de exercer tensdo maxima (forga extrema) num
curto espaco de tempo para vencer uma resisténcia pesada como na Figura 7, onde
se emprega a forca para o transporte de um mével.

Figura 7 — Exemplo de atividade referente a forca.
Fonte: Autoria prépria

Flexibilidade € a amplitude possivel do movimento em uma articulagéo.

Ela é limitada pelos musculos, capsula articular, ligamento, pele e 0ssos.

A flexibilidade & empregada em varios momentos do cotidiano das
pessoas: na tentativa de nado pisar em poca de agua ao atravessar a rua, a



12

abertura da passada tem de ser um pouco maior do que a habitual, conforme
ilustra a Figura 8.

% NEl - R R
R ] R
| Y apt -;* : m,':;:

= &

Figura 8 - Exemplo de atividade referente a erX|b|I|dade.
Fonte: Autoria propria

2.3.3 Componente morfologico

A Composicao Corporal é definida pela porcentagem relativa de
gordura e massa magra (0ssos, musculos e tecidos) de que o corpo é composto.
A tendéncia de quem leva uma vida sedentéria e com maus habitos alimentares é

que se torne um obeso.

Dois recursos sao muito utilizados no diagnéstico da obesidade por seu
baixo custo, facil manipulagdo e interpretacdo: o indice de Massa Corpérea (IMC) e

a Circunferéncia de Cintura.

As medidas utilizadas para o calculo do IMC sao a estatura (m) e o peso
corporal (kg) (Figura 9), por meio da divisdo do peso corporal em quilogramas pelo
valor do quadrado da estatura em metros seguido de comparagdo do valor obtido

em tabela especifica.

Pecso (kg)
Estatura X Estatura (metros)
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Exemplo: Uma pessoa com 80 kg e 1,70 m de estatura ter4d IMC de

80/2,89 que resulta em 27,6 km/m?.

Peso Peso
70kg 70kg
Estatura Estatura
1,50m 1,70m
IMC IMC
31kg/m? 22,9kg/m?
Obesidade | | Obesidade
Cintura Cintura
99¢cm 75cm
| Alto risco )| Normal |

e

-— )

Figura 9 - Exemplo de avaliagdo da composigao Corporal.
Fonte: Autoria prépria

O diagndstico da obesidade pelo IMC pode ser realizado por intermédio

de consulta na tabela de classificacdo abaixo.

Tabela 01 — Classificacao do IMC.

IMC (kg/m?)

Classificacao

MENOR QUE 18,5 BAIXO PESO
ENTRE 18,5 E 24,9 NORMAL
ENTRE 25 E 29,9 SOBRE PESO
ENTRE 30 E 34,9 OBESIDADE |
ENTRE 35 E 39,9 OBESIDADE I

ACIMA DE 40

OBESIDADE MORBIDA

Fonte: Varella e Jardim (2009).
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A medida da circunferéncia da cintura prediz o risco de aquisicao de
doencas cronodegenerativas nao transmissiveis (Hipertensdo, diabetes, céancer,
cardiopatias) pelo acumulo de gordura visceral que pode ser diagnosticado pela

pesquisa do valor obtido na avaliacdo na Tabela 2.

Tabela 02 — Classificacédo do risco de doencas originadas pelo acumulo de gordura visceral.

Normal Risco moderado Alto risco
Mulher Menor que 80 cm | Entre 80 e 88 cm Maior que 88 cm
Homem Menor que 94 cm | Entre 94 e 102 cm Maior que 102 cm

Fonte — Varella e Jardim (2009).

2.4 ATIVIDADE FiSICA

A atividade fisica é necesséria para o desenvolvimento dos Componentes
da Aptidao Fisica Relacionada a Saude, sendo o gasto energético acima dos niveis
de repouso provocado pela acdo da musculatura esquelética. Quando a atividade
fisica assume um carater repetitivo e programado para a melhoria ou manutencao

de pelo menos uma Qualidade Fisica, transforma-se em exercicio fisico.

A atividade fisica pode ser realizada no tempo livre, ndo necessitando ser
uma pratica esportiva, podendo ser uma atividade funcional com intensidade de
moderada a vigorosa, por pelo menos meia hora diariamente de forma consecutiva
ou nao. Tais atividades podem ser: lavar o carro; subir escadas; andar mais usando
menos 0s transportes; cuidar do jardim, entre outras, conforme recomendado na

Figura 10.
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5»

5 i \ DIMINUA A OCIOSIDADE

D'w Reduza o tempo de assistir
2.a3vezes televisao, jogar video-game,
por semana , utilizar o micro, ficar mais

que 30 min. sentado

ATIVIDADES DE LAZER 3 FOIREE (= A= A=

Danga, jardinagem, ginastica Ginastica, musculagéo,
a, Ja gem, g alongamento, flexées, pular
artistica, lavar o carro. 3 a 5 vezes por semana

\ \ corda, artes marciais.

EXERCICIOS FiSICOS EXERCICIOS DE RECREAGAO
Pelo menos 20 min. ao dia: Pelo menos 20 min. ao dia:

Caminhar rapido, patinar, Futebol, véley, basquete,
andar de bicicleta ou skate, ténis, corridas, brincadeiras
Wo pega-pega, queimada.

\\, hadar, correr, pular corda.

—
Figura 10 — Pirdmide da atividade fisica (Adaptada).
Fonte: Disponivel em www.slideshare.net/VieiraPersonal/treinamento-de-fora

2.5 AVALIAGAO PERCEPTIVA

Segundo Fascione (2010) percepgdao tem origem na palavra grega
aisthesis e é a funcdo cerebral que atribui significado a estimulos sensoriais. E a
aquisicao, a interpretacao, a selecdo e a organizacao das informacdes obtidas pelos
sentidos.

A avaliacao perceptiva pode ser fornecida por relatos (questionarios). A
magnitude do estimulo que sera mensurado, por seu carater subjetivo e pessoal,
propicia interpretacdes diferentes para o mesmo fenémeno, dependendo ainda das
experiéncias, significados e importancia que representa para cada individuo.
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2.5.1 World Health Organization Quality of Life/WHOQOL-BREVE

Segundo Fleck (1998), o Grupo de Qualidade de Vida da Organizacao
Mundial da Saude (OMS), ap6s ter desenvolvido o WHOQOL-100 para avaliar a
qualidade de vida, sentiu a necessidade de um instrumento mais curto, que
demandasse pouco tempo para seu preenchimento e desenvolveu o WHOQOL-
BREVE.

O construto esta disponivel para avaliacdo na internet, no endereco
<http://www.cp.utfpr.edu.br/pafe/whoqol_intro.html>, conforme pagina inicial ilustrada
na Figura 11 e o questionario no Anexo A.

@ | v [i] wwwopautredubripateivhogol_intro litml
&

(& WHOQOL-BREYE

WHOQOL-BREVE

WORLD HEALTH ORGANIZATION QUALITY OF LIFE ]

el a_|ypyrms T -~ —_ e
(" Fisico ~YPsicolégico ( Rel. Social nﬂ.Amblentey\Q. Gerais )
e S I =

N1

A Organizagdo Mundial da Saldde (OMS) criou um grupo para elaborar um instrumento de avaliacio da
qualidade de vida com tendéncia globalizada, originando entio o World Health Organization Quality of Life
(WHOQOL-100) um questiondrio com 100 questdes (4 para cada uma das 24 facetas mais duas questfes
gerais, distribuidas em B dominios (fisico, psicolégico, nivel de independéncia, relacies sociais, meio
ambiente e espirituali Ao/crencas A aceitacdo e validag3o do instrumento criou a
necessidade de uma versdo mais curta que mantivesse as caracteristicas do original, assim surgiu o
WHOQOL-BREVE constando de 26 questbes (24 representando as facetas originais) mais duas questies
gerais distribuidas em 4 dominios (fisico, psicoldaico, relacio social e meio ambiente). No Brasil os
instrumentos foram traduzidos e adaptados por FLEK (1998).

AVALIACAO INDIVIDUAL AVALIACAO EM GRUPO
Figura 11 — P4gina inicial do WHOQOL-BREVE na internet
(www.cp.utfpr.edu.br/pafe/whoqol_intro.html)
Fonte: Autoria prépria
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2.5.2 Percepcao da Aptidao Fisica Relacionada a Saude na Qualidade de Vida
PAFRS-QV

A elaboracao do construto Percepcao da Atividade Fisica Relacionada a
Saude na Qualidade de Vida (PAFRS-QV), tendo como base os alunos do curso de
engenharia da UTFPR-CP, foi motivada pela necessidade de um instrumento de
avaliacao perceptiva de baixo custo, facil interpretagdo e curto tempo de duracao da
Aptidao Fisica Relacionada a Saude na Qualidade de Vida.

O construto estad disponivel para avaliagdo na internet no endereco
<http://www.cp.utfpr.edu.br/pafe/pafrs-qv_intro.html>, conforme pagina inicial
ilustrada na Figura 12 e o questionario no Anexo B.

@ v ® | htip:tiwww.cp utpredubr/pafepafrs-qu_inivo Juml

,’é Percepgdo da Aptiddo Fisica Relacionada a Salde na ...

PAFRS-QV

Percepcdo da Aptiddo Fisica Relacionada a
Satde na Qualidade de Vida
PAFRS-QV

Instrumento de avaliacdo pela percepcdo subjetiva da atividade vida na qualidade de vida
elaborado no Programa de Pés-Graduac3o em Ensino de Ciéncia e Tecnologia da Universidade
Tecnolégica Federal do Parana Campus de Ponta Grossa - UTFPR-PG.

AVAILTACAO INDIVIDUAL AVALTIACAO EM GRUPO
FEfsi =L ®
— — ——— = =
= = = "S5 s - =
= = _ = =
Programa de Pas-Graduacéo em I I R
Ensino de Ciéncia e Tecnologia UNIVERSIDADE TECNOLOGICA FEDERAL DO PARANA

AUTOR: Paulo Cesar Paulino
ORIENTADOR: Prof. Dr. Antonio Carlos de Francisco
Prof. Dr Luiz Alberto Pilatti
DESENVOLVEDOR: Marcelo Mazini Bomfim Junior

Figura 12 - Pagina inicial do PAFRS-QV na internet
(www.cp.utfpr.edu.br/pafe/pafrs-qv_intro.html)
Fonte: Autoria propria
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2.6 TABELA DE PERCENTIL

Os percentis dividem um conjunto de valores em 100 partes iguais, onde

cada parte tem um valor relativo e um valor correspondente.

O uso da tabela de percentil (Tabela 3) é util para andlise do
posicionamento de cada individuo em sua populagdo de referéncia, se um
académico apds fazer avaliacdo do PAFRS-QV, perceber-se com escore 58,6 em
resisténcia aerdbica, significa que o mesmo possui escore maior que 40% da
populacdo de referéncia, a classificagdo quanto a populagdo de referéncia seria
insatisfatoria, apesar de no construto a mesma ser regular.

Tabela 3 - Percentil (K) dos Componentes da Aptiddo Fisica Relacionada a Saude: Resisténcia
Aerdbica (RA), Resisténcia Muscular (RM), Forca (FO), Flexibilidade (FL) e Composi¢ao Corporal
(CC); Indice de Aptidao Fisica Relacionada a Saude (IAFRS) e Indice Geral de Qualidade de
Vida (1GQV).

K | Classificacdo | RA RM FO FL CC | IAFRS | 1GQV

25 520 | 31,0 | 250 | 32,0 | 50,0 | 457 | 67,8
30 | 56,0 | 380 | 286 | 37,4 | 51,0 | 49,4 | 69,4
35 | Insatisfatorio 55 01 400 | 310 | 388 | 56,0 | 51,0 | 71,0
40 58,6 | 44,2 | 37,0 | 432 | 58,0 | 52,8 | 72,0
45 62,0 | 490 | 39,6 | 44,0 | 620 | 539 | 726
50 63,0 | 50,0 | 440 | 450 | 625 | 54,8 | 735
55 | Regular 30 | 51,0 | 490 | 50,0 | 64,0 | 555 | 74,2

Fonte: Autoria prépria
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3 ESTRUTURA DAS AULAS E AVALIACAO

A estrutura para a aplicacdo do construto PAFRS-QV na disciplina de
Qualidade de Vida Il é dividida em 3 etapas.

As atividades constantes de cada etapa sdo as seguintes::

¢ fixacdo dos conteudos;
e resposta do construto;

e andlise e interpretacao dos resultados.

A avaliacdo da aplicacdo pode ser realizada tendo por base a analise e
interpretacdo das respostas e dos comentarios que os académicos emitem ao final

da aplicagéo.
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4 ROTEIRO

4.1 ATIVIDADE 1 - FIXACAO DOS CONTEUDOS

Os contetdos a serem estudados sdo: Aptidao Fisica Relacionada a
Saude, seus componentes e Qualidade de Vida.

A metodologia consta de aulas expositivas e trabalho para apresentagao
escrita e oral, pelos académicos, sobre os contetudos relacionados.

O tempo necessario € de trés aulas, sendo duas para a exposicdo de

conteldos e uma para a apresentagao dos trabalhos.

Essa atividade poder ser feita com o uso da cartilha.

4.2 ATIVIDADE 2 - RESPOSTA DO CONSTRUTO

Na segunda atividade os académicos matriculados na disciplina de
Qualidade de Vida ll, sdo avaliados pelo construto PAFRS-QV. A avaliacao pode ser
feita por meio do questionario presente no Anexo B e posteriormente tabulado em
planilha estatistica; a avaliacao pode ser feita diretamente na internet no endereco:
www.cp.utfpr.edu.br/pafe/pafrs-qv_intro.html>, podendo-se salvar ou imprimir os
resultados.

A avaliacdo na internet fornece ao professor a opcao de realizar a
avaliacao de fora coletiva, obtendo junto aos resultados informacdes estatisticas dos
resultados.

O tempo necessario para essa atividade é de uma aula
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4.3 ATIVIDADE 3 - ANALISE E INTERPRETAGAO DOS RESULTADOS

O objetivo dessa atividade é identificar os pontos criticos da avaliacdo
subjetiva e utiliza-los como norteadores no planejamento de prescricdo das
atividades na disciplina de Qualidade de Vida Il, como exemplo as Tabelas 4 e 5.
ridos trazem os resultados obtidos no estagio, onde foram realizadas os dois tipos
de avaliacdo. Sendo que nao apresentaram diferenca significativa entre as médias
do IAFQV (53,4 e 57,8) como demonstrado Os valores médios obtidos apontaram a
AFRS como regular nos dois testes e as avaliacbes permitiram identificar os pontos
criticos que podem embasar o planejamento e a selecao das atividades da disciplina
de Qualidade de Vida Il.

Tabela 4 — Dados da primeira avaliacdo do PAFRS-QV dos académicos em 2010.

RA RM FO FL CC IAFQV CLASS
MEDIA 56,8 50,3 429 | 424 | 746 | 53,4 |Regular
DP 16,6 23,7 26,5 22,0 22,1 12,6
MEDIANA 57,0 52,0 40,0 44,0 75,0 52,8 |Regular
MINIMO 4,0 0,0 0,0 00 | 255 | 228 |Insatisfatério
MAXIMO 80,0 94.0 94,0 82,0 99,5 76,3 |Satisfatério
Fonte: Autoria proépria.
Tabela 5 — Dados da segunda avaliacdo do PAFRS-QV dos académicos em 2010.
RA RM FO FL CC IAFQV CLASS
MEDIA 59,4 52,0 531 | 479 | 76,9 | 57,8 |Regular
DP 17,5 24,0 22,2 18,4 23,6 13,2
MEDIANA 61,0 51,0 50,0 45,0 76,9 57,8 |Regular
MINIMO 0,0 1,0 0,0 0,0 4,0 32,0 |Insatisfatério
MAXIMO 94,0 94,0 94,0 82,0 100,0 83,2 |M.Satisfatério

Fonte: Autoria prépria.

Apbs as andlises, interpretacdes e discussdes sobre os resultados,
solicita-se aos académicos que comentem sobre o aprendizado dos conteldos com
a utilizacdo do instrumento PAFRS-QV na disciplina de Qualidade de Vida Il e
respondam se a utilizacdo do construto diretamente na internet colaborou na

aprendizagem dos conteldos estudados na disciplina de Qualidade de Vida II?
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5 CONCLUSAO

A diminuicdo do numero de aulas semanais de Educacdo Fisica, no
ensino basico, tirou das escolas a condi¢cdo de suprir a necessidade semanal dos
alunos quanto a atividade fisica, ficando estes dependentes de atividades realizadas
no contra turno escolar, onde os mais talentosos nas modalidades esportivas se

sobressaem e deixam poucos espacos para a participacdao dos demais.

Os jovens chegam ao ensino superior com pouca experiéncia motora e
sem consciéncia da importancia da atividade fisica para a Aptidao Fisica, Saude e
Qualidade de Vida, ou seja, para que tenham uma vida saudavel, até mesmo na
velhice.

O objetivo da universidade ndo é apenas o de colocar no mercado
profissionais competentes, mas a formacgao integral do cidadao, um ser apto a atuar
como agente transformador em sua comunidade. Para que isso aconteca, um dos

quesitos é ter boa Aptidao Fisica, Saude e Qualidade de Vida.

Os professores de Educacédo Fisica da UTFPR-CP ndo se omitiram
quanto as necessidades académicas relativas a AFRS e, em 2007, propuseram e
implantaram nos cursos de Engenharia Elétrica e Mecéanica as disciplinas optativas
de Qualidade de Vida | e 1.

As disciplinas Qualidade de Vida | e Il, devido ao seu carater pratico
necessita de estratégias que atraiam os académicos para as atividades teédricas e os
facam perceber a importancia da Aptidao Fisica para a sua Saude e Qualidade de
Vida.

A proposta desse estudo foi de que, por meio da percepcao da Aptidao
Fisica Relacionada a Saude, os académicos poderiam se apropriar de
conhecimentos que lhes possibilitassem identificar, contextualizar e quantificar a

presenca da atividade fisica em seu cotidiano.
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ApoOs pesquisa e nao verificagdo de um instrumento de avaliagao
perceptiva da Aptidao Fisica Relacionada a Saude e Componentes da Aptidao
Fisica Relacionada a Saude na literatura especializada, foi necessaria a elaboragéao
de um construto que atendesse as necessidades de ensino dos professores da
disciplina de Qualidade de Vida Il. Tal instrumento foi denominado Percepcdo da
Aptidéo Fisica Relacionada a Saude na Qualidade de Vida (PAFRS-QV).

Antes de responderem aos questionarios, os académicos realizaram
trabalhos e tiveram aulas expositivas sobre o tema. Essa necessidade remeteu a
construcdo de uma cartilha para apoio do professor da disciplina, tendo como base o
referencial tedrico da dissertacao

O desenvolvimento da aplicacdo do construto contou com a colaboragéo
e a participacao de todos os académicos matriculados na disciplina de Qualidade de
Vida Il dos cursos de Engenharia Elétrica e Mecanica da UTFPR-CP e possibilitou
um ganho de tempo substancial ao da avaliacdo pratica para os Componentes da
Aptidao Fisica Relacionada a Saude. Além dos resultados, analises e interpretacoes,
possibilitou aos académicos nao sé autonomia quanto a verificacao e a quantificagcao
de sua aptidao fisica, mas o conhecimento e contextualizacdo dos Componentes da

Aptidao Fisica Relacionada a Saude e Qualidade de Vida.

A maioria dos académicos reconhece o construto elaborado como
importante para o ensino dos conteudos correlatos da ementa na disciplina de
Qualidade de Vida ll.

Apbés a proposta, elaboracdo e disponibilizagdo do instrumento de
avaliagdo perceptiva da Aptiddao Fisica Relacionada a Saude, verificou-se a
necessidade da elaboracao de uma cartilha que auxilie o professor da disciplina na
contextualizacao dos conteudos antes da aplicacdo da avaliacdo e o recurso foi
construido, encontrando-se a disposicao dos professores junto com o manual

didatico.
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Por favor, leia cada questao, veja o que vocé acha, e circule no numero que lhe

parece a melhor resposta. RESPONDA TODAS AS QUESTOES.

1 Como vocé avaliaria sua qualidade de vida?

1 2 3 4 5
Muito ruim Ruim Nem ruim nem Boa Muito boa
boa
2 Quéo satisfeito(a) vocé estda com a sua saude?
1 2 3 4 5
Muito Insatisfeito Nem satisfeito nem Satisfeito | Muito satisfeito
insatisfeito insatisfeito

As questdes seguintes sdo sobre 0 quanto vocé tem sentido algumas coisas nas

Gltimas duas se

manas.

3 Em que medida vocé acha que sua dor (fisica) impede vocé de fazer o que vocé

precisa?
1 2 3 4 5
Nada Muito pouco Mais ou Bastante Extremamente
menos

4 O quanto vocé precisa de algum tratamento médico para levar sua vida diaria?

1 2 3 4 5
Nada Muito pouco Mais ou Bastante Extremamente
menos
5 O quanto vocé aproveita a vida?
1 2 3 4 5
Nada Muito pouco Mais ou Bastante Extremamente
menos
6 Em que medida vocé acha que a sua vida tem sentido?
1 2 3 4 5
Nada Muito pouco Mais ou Bastante Extremamente
menos
7 O quanto vocé consegue se concentrar?
1 2 3 4 5
Nada Muito pouco Mais ou Bastante Extremamente
menos
8 Quéo seguro(a) vocé se sente em sua vida diaria?
1 2 3 4 5
Nada Muito pouco Mais ou Bastante Extremamente

menos
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9 Quao saudavel é o seu ambiente fisico (clima, barulho, poluic&o, atrativos)?

1 2 3 4 5
Nada Muito pouco Mais ou Bastante Extremamente
menos

As questdes seguintes perguntam sobre quao completamente vocé tem sentido ou

€ capaz de fazer certas coisas nestas ultimas duas semanas.

10 Vocé tem energia suficiente para seu dia-a-dia?

1 2 3 4 5
Nada Muito pouco Médio Muito Completamente
11 Vocé é capaz de aceitar sua aparéncia fisica?
1 2 3 4 5
Nada Muito pouco Médio Muito Completamente
12 Vocé tem dinheiro suficiente para satisfazer suas necessidades?
1 2 3 4 5
Nada Muito pouco Médio Muito Completamente

13 Quao disponiveis para vocé estdo as informacdes que precisa no seu dia-a-dia?

1 2 3 4 5
Nada Muito pouco Médio Muito Completamente
14 Em que medida vocé tem oportunidades de atividade de lazer?
1 2 3 4 5
Nada Muito pouco Médio Muito Completamente

As questdes seguintes perguntam sobre quao bem ou satisfeito vocé se sentiu a

respeito de varios aspectos de sua vida nas ultimas duas semanas.

15 Quéao bem vocé é capaz de se locomover?

1 2 3 4 5
Muito ruim Ruim Nem ruim nem Bom Muito bom
bom
16 Quao satisfeito(a) vocé estd com o seu sono?
1 2 3 4 5
Muito Insatisfeito Nem satisfeito nem Satisfeito | Muito satisfeito
insatisfeito insatisfeito

17 Quao satisfeito(a) vocé estd com sua capacidade de desempenhar as atividades

do seu dia-a-dia?

1 2 3 4

5

Muito Insatisfeito Nem satisfeito nem Satisfeito
insatisfeito insatisfeito

Muito satisfeito
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18 Quao satisfeito(a) vocé estd com sua capacidade para o trabalho?

1 2 3 4 5
Muito Insatisfeito Nem satisfeito nem Satisfeito | Muito satisfeito
insatisfeito insatisfeito
19 Quéao satisfeito(a) vocé esta consigo mesmo?
1 2 3 4 5
Muito Insatisfeito Nem satisfeito nem Satisfeito | Muito satisfeito
insatisfeito insatisfeito

20 Quao satisfeito(a) vocé esta com suas relacbes pessoais (amigos, parentes,
conhecidos, colegas)?

1 2 3 4 5
Muito Insatisfeito Nem satisfeito nem Satisfeito | Muito satisfeito
insatisfeito insatisfeito
21 Quéo satisfeito(a) vocé estd com sua vida sexual?
1 2 3 4 5
Muito Insatisfeito Nem satisfeito nem Satisfeito | Muito satisfeito
insatisfeito insatisfeito
22 Quao satisfeito(a) vocé estd com o apoio que vocé recebe de seus amigos?
1 2 3 4 5
Muito Insatisfeito Nem satisfeito nem Satisfeito | Muito satisfeito
insatisfeito insatisfeito

23 Quao satisfei

to(a) vocé esta com as condicées do local onde mora?

1 2 3 4 5
Muito Insatisfeito Nem satisfeito nem Satisfeito | Muito satisfeito
insatisfeito insatisfeito

24 Quao satisfei

to(a) vocé esta com 0 seu acesso aos servicos de saude?

1 2 3 4 5
Muito Insatisfeito Nem satisfeito nem Satisfeito | Muito satisfeito
insatisfeito insatisfeito

25 Quao satisfei

to(a) vocé esta com o seu meio de transporte?

1 2 3 4 5
Muito Insatisfeito Nem satisfeito nem Satisfeito | Muito satisfeito
insatisfeito insatisfeito

A questao seguinte refere-se a com que frequéncia vocé sentiu ou experimentou
certas coisas nas ultimas duas semanas.

26 Com que frequéncia vocé tem sentimentos negativos tais como mau humor,
desespero, ansiedade, depressao?

1 2 3 4 5
Nunca Algumas Frequentemente Muito Sempre
vezes frequentemente
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QUESTIONARIO DO PAFRS-QV

Todas as questoes deverao ser respondidas. Em caso de duvida, assinale a
opcao que mais se aproxima da sua percepcao.

As questoes de 1 a 4 sao relativas a percepcao com relacao a intensidade de
suas atividades fisicas programadas, com ou sem a orientacao de um
profissional especializado, quanto aos Componentes da Aptidao Fisica
Relacionada a Saude.

01) Apds realizar atividade fisica aerdbica (caminhada, corrida, natacao,
ciclismo), como vocé se sente?

1 2 3 4 5
N&o pratico | Muito descansado | Descansado Ligeiramente Cansado
cansado

02) Apoés realizar atividade fisica que exija o uso da resisténcia muscular
(exercicio com mais de 15 repeticdes sucessivas como na ginastica localizada,
musculacao, hidroginastica), como vocé se sente?

1 2 3 4 5
Nao pratico | Muito descansado | Descansado Ligeiramente Cansado
cansado

03) Apos realizar atividade fisica que requeiram o uso de forga (esforco para
mover uma resisténcia pesada, como nos exercicios com bastante peso e poucas
repeticdes na musculacio), como vocé se sente?

1 2 3 4 5
N&o pratico | Muito descansado | Descansado Ligeiramente Cansado
cansado

04) Apds realizar atividades fisicas que requeiram amplitude articular
(Flexibilidade, alongamento), como vocé se sente?

1 2 3 4 5
N&o pratico | Sem dor Muito pouco Ligeiramente Dolorido
dolorido dolorido

As questoes de 5 a 8 sao relativas a percepcao quanto a regularidade de suas
atividades fisicas programadas com ou sem a orientacao de um profissional
especializado, quanto aos Componentes da Aptidao Fisica Relacionada a
Saude.

05) Quantas vezes na semana vocé realiza atividade fisica aerdbica (caminhada,
corrida, natacao, ciclismo)?

1 2 3 4 5

Nenhuma vez Uma vez Duas vezes Trés vezes Mais de trés
vezes
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06) Quantas vezes na semana vocé realiza atividade fisica que exija o uso de
resisténcia muscular (exercicio com mais de 15 repeticdes sucessivas como na
ginastica localizada, musculacdo, hidroginastica)?

1 2 3 4 5
Nenhuma vez Uma vez Duas vezes Trés vezes Mais de trés
vezes

07) Quantas vezes na semana voceé realiza atividade fisica que requeira o uso de
forca (esforco para mover uma resisténcia pesada, como nos exercicios com
bastante peso e poucas repeticdes na musculacéo)?

1 2 3 4 5
Nenhuma vez Uma vez Duas vezes Trés vezes Mais de trés
vezes

08) Quantas vezes na semana vocé realiza atividades fisicas que requeiram
amplitude articular (flexibilidade, alongamento)?

1 2 3 4 5
Nenhuma vez Uma vez Duas vezes Trés vezes Mais de trés
vezes

As questoes de 9 a 12 sao relativas ao tempo de duracao das atividades fisicas
programadas com ou sem a orientacao de um profissional especializado.

09) AQuanto tempo por sessdo vocé utiliza para realizar sua atividade fisica

aerobica (caminhada, corrida, natacao, ciclismo)?

1 2 3 4 5
Nenhum Menos de 10 Entre 10 e 20 Entre 20 e 30 Mais de 30
minutos minutos; minutos minutos

10) Quanto tempo por sessao voceé utiliza para realizar atividade fisica que exija o
uso de resisténcia muscular (exercicio com mais de 15 repeticbes sucessivas

como na ginastica localizada, musculacao, hidroginastica)?
1 2 3 4 5
Nenhum Menos de 10 Entre 10 e 20 Entre 20 e 30 Mais de 30
minutos minutos; minutos minutos

11)  Quanto tempo por sessao vocé utiliza para realizar atividade fisica que exija o
uso de forca (esforco para mover uma resisténcia pesada, como nos exercicios
com bastante peso e poucas repeticoes na musculacao)?

1 2 3 4 5
Nenhum Menos de 10 Entre 10 e 20 Entre 20 e 30 Mais de 30
minutos minutos; minutos minutos

12)  Quanto tempo por sessdo vocé utiliza para realizar atividade fisica que exija
flexibilidade (amplitude articular, alongamento)?

1 2 3 4 5
Nenhum Menos de 10 Entre 10 e 20 Entre 20 e 30 Mais de 30
minutos minutos; minutos minutos
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As questoes de 12 a 16 referem-se a percepcao dos alunos com relacao a
presenca dos Componentes da Aptidao Fisica Relacionada a Saude em suas
atividades cotidianas.

13) Em que proporcdo a atividade aerdbica (caminhada, corrida, natacao,
ciclismo) esta presente em suas atividades profissionais, académicas, doméstica
e de lazer?

1 2 3 4 5

Nenhuma Pouca Média Muita Muito grande

14) Em que proporcdo atividade que exija o uso de resisténcia muscular
(exercicio com mais de 15 repeticdes sucessivas como na ginastica localizada,
musculacao, hidroginastica) esta presente em suas atividades profissionais,
académicas, doméstica e de lazer?

1 2 3 4 5

Nenhuma Pouca Média Muita Muito grande

15) Em que proporcao atividade que exija o uso de forca (esforco para mover
uma resisténcia pesada, como nos exercicios com bastante peso e poucas
repeticbes na musculacdo) estd presente em suas atividades profissionais,
académicas, domésticas e de lazer?

1 2 3 4 5

Nenhuma Pouca Média Muita Muito grande

16) Em que proporcdo atividade que exija o uso de flexibilidade (amplitude
articular, alongamento) presente em suas atividades profissionais, académicas,
domésticas e de lazer?

1 2 3 4 5

Nenhuma Pouca Média Muita Muito grande

As questoes de 17 a 20 sao relativas a percepcao da influéncia da composicao
corporal nas atividades diarias

17) Em que proporcdo seu peso corporal prejudica a realizagdo de suas
atividades fisicas, profissionais, académicas, domésticas e de lazer?

1 2 3 4 5

Nenhuma Pouca Média Muita Muito grande

18) Em que proporcdo sua cintura abdominal prejudica a realizacdo de suas
atividades fisicas. profissionais, académicas, domésticas e de lazer?

1 2 3 4 5

Nenhuma Pouca Média Muita Muito grande

19) Vocé precisa realizar atividades fisicas para emagrecer?

1 2 3 4 5

Nao Pouca Algumas vezes Muita Sempre
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20) Em que proporcao vocé esta satisfeito em relagédo a sua composicao corporal

(corpo, cintura abdominal)?

1

2

3

4

5

Nenhuma

Pouca

Média

Muita

Muito grande

As questoes de 21 a 25 referem-se a percepcao da importancia dos
Componentes da Aptidao Fisica Relacionada a Saude na qualidade de vida.

21) Qual a importancia da atividade fisica aerdbica (caminhada, corrida, natagao,
ciclismo) para a sua qualidade de vida?

1

2

3

4

5

Nenhuma

Pouca

Média

Muita

Muito grande

22) Qual a importancia da resisténcia muscular (exercicio com mais de 15
repeticdes sucessivas como na ginastica localizada, musculacdo, hidroginastica)

para a sua qualidade de vida?

1

2

3

4

5

Nenhuma

Pouca

Média

Muita

Muito grande

23) Qual a importancia da forca (esforco para mover uma resisténcia pesada,
cComo nos exercicios com bastante peso e poucas repeticdes na musculacao)

para a sua qualidade de vida?

1

2

3

4

5

Nenhuma

Pouca

Média

Muita

Muito grande

24) Qual a importancia da atividade fisica que requeira amplitude articular
(flexibilidade — alongamento) para a sua qualidade de vida?

1

2

3

4

5

Nenhuma

Pouca

Média

Muita

Muito grande

25) Qual a importancia da composicao corporal (peso, cintura) para a sua

qualidade de vida?

1

2

3

4

5

Nenhuma

Pouca

Média

Muita

Muito grande




