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As questbes de 17 a 20 sdo relativas a percepcdo da
influéncia da composicdo corporal nas atividades diarias

17) Em que proporgdo seu peso corporal prejudica a
realizagdo de suas atividades fisicas, profissionais,
académicas, domésticas e de lazer?
_ 1-Nenhuma

2 - Pouca

3 - Média

4 - Muita

' 5 - Muito grande

18) Em que proporg¢do sua cintura abdominal prejudica a
realizacdo de suas atividades fisicas. profissionais,
académicas, domésticas e de lazer?
! 1- Nenhuma
2 - Pouca
o 3-Média
4 - Muita
5 - Muito grande

19) Vocé precisa realizar atividades fisicas para
emagrecer?
) 1-Nio
2 - Pouca
3 - Algumas vezes
4 - Muita
5 - Sempre

20) Em que propor¢do vocé esta satisfeito em relagdo a
suacomposigdo corporal (corpo, cinturaabdominal)?
) 1-Nenhuma
_ 2-Pouca
) 3-Média
) 4 - Muita
) 5 - Muito grande

As questdes de 21 a 25 referem-se a percepgdo da
importancia dos Componentes da Aptidac Fisica
RelacionadaaSalde na qualidade devida.

21) Qual a importdncia da atividade fisica aerdbica
(caminhada, corrida, natacgdo, ciclismo) para a sua
qualidade devida?
) 1-Nenhuma

2 - Pouca

3 - Média

4 - Muita

5 - Muito grande

22) Qual a importancia da resisténcia muscular
(exercicio com mais de 15 repeti¢des sucessivas como na
ginastica localizada, musculagdo, hidroginastica) para a
suaqualidade devida?

1 1-Nenhuma

) 2-Pouca

) 3-Média

1 4 - Muita
5 - Muito grande

23) Qual a importancia da forga (esforco para mover
uma resisténcia pesada, como nos exercicios com
bastante peso e poucas repetigdes na musculagao) para
asuaqualidade devida?

1-Nenhuma

2 - Pouca

) 3 -Meédia
4 - Muita
5 - Muito grande

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

1 1-Nenhuma

_' 2-Pouca

1 3-Média

I 4 - Muita
| 5-Muito grande

25) Qual a importédncia da composicao corporal (peso,
cintura) para a sua qualidade de vida?
1 1-Nenhuma
2 - Pouca
) 3-Média
 4-Muita
)5 - Muito grande

UNIVERSIDADE FEDERAL TECNOLOGICA DO PARANA

T
T
)
Inre

(]

A presente cartilha é um dos produtos da dissertacdo de mestrado
PERCEPGAO DA APTIDAO FiSICA RELACIONADA A SAUDE NA QUALIDADE
DE VIDA: INSTRUMENTO DE ENSINO NA DISCIPLINA DE QUALIDADE DE
VIDA Il NOS CURSOS DE ENGENHARIA ELETRICA E MECANICA DA UTFPR-
CP, do Programa de Pds-Graduagdo em Ensino de Ciéncias e Tecnologia
(PPGECT) da Universidade Tecnoldgica Federal do Parana Campus Ponta
Grossa.

Ela tem por objetivo apresentar os conteldos que constam na
ementa, além de auxiliar os professores no processo de ensino e
aprendizagem da disciplina de Qualidade de Vida ll, ministrada nos cursos
de Engenharia Elétrica e de Engenharia Mecanica da Universidade
Tecnoldgica Federal do Parana Campus Cornélio Procopio (UTFPR-CP).




“Todas as partes corporais, se
usadas com moderagao e
exercitadas em tarefas a que
estdo acostumadas, tornam-se
saudaveis e envelhecem mais
lentamente; se pouco utilizadas,
tornam-se mais sujeitas as
doencas e envelhecem mais
rapidamente”

%/ﬂﬂb/‘dﬁ&d’ /&J&; ¢, 460 a.C, /
Tessitla, 377
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As questdes de 9 a 12 sdo relativas ao tempo de duragdo
das atividades fisicas programadas com ou sem a
orientagdo de um profissional especializado.

9) Quanto tempo por sessao vocé utiliza para realizar sua
atividade fisica aerobica (caminhada, corrida, natacdo,
ciclismo)?

() 1-Nenhum

[ 2-Menos de 10 minutos

) 3 -Entre 10 e 20 minutos

1 4 -Entre 20 e 30 minutos

1 5-Mais de 30 minutos

10) Quanto tempo por sessdo vocé utiliza para realizar
atividade fisica que exija o uso de resisténcia muscular
(exerciciocom mais de 15 repetigcdes sucessivas como na
gindstica localizada, musculacdo, hidrogindstica)?
() 1-Nenhum
() 2-Menos de 10 minutos
' 3-Entre 10 e 20 minutos
() 4-Entre 20 e 30 minutos
) 5- Mais de 30 minutos

11) Quanto tempo por sessao vocé utiliza para realizar
atividade fisica que exija o uso de forga (esforgo para
mover uma resisténcia pesada, como nos exercicios com
bastante peso e poucas repeti¢des na musculagdo)?
1- Nenhum

) 2-Menos de 10 minutos

) 3-Entre 10 e 20 minutos

) 4 - Entre 20 e 30 minutos

) 5-Mais de 30 minutos

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

) 1-Nenhum

) 2-Menos de 10 minutos
) 3 -Entre 10 e 20 minutos
) 4-Entre 20 e 30 minutos
5 - Mais de 30 minutos
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As questdes de 13 a 16 referem-se a percepcao dos
alunos com relacdo a presenga dos Componentes da
Aptidao Fisica Relacionada a Satde em suas atividades
cotidianas.

13) Em que proporgdo a atividade aerdbica (caminhada,
corrida, natagdo, ciclismo) esta presente em suas
atividades profissionais, académicas, doméstica e de
lazer?
) 1-Nenhuma
() 2-Pouca
I 3 - Média
4 -Muita
L' 5- 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,
musculagdo, hidroginastica) estd presente em suas
atividades profissionais, académicas, doméstica e de
lazer?

) 1-Nenhuma

) 2-Pouca

0 3-Média

4 - Muita

! 5 - Muito grande

15) Em que proporgdo atividade que exija o uso de forga
(esfor¢o para maver uma resisténcia pesada, como nos
exercicios com bastante peso e poucas repeti¢des na
musculagdo) estd presente em suas atividades
profissionais, académicas, domésticas e de lazer?

) 1-Nenhuma

.. 2-Pouca

1 3-Meédia

) 4 - Muita

I 5 - 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-Nenhuma

- 2-Pouca

0 3-Média

I 4 - Muita

/5 - Muito grande
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ANEXO B - QUESTIONARIO DO PAFRS-QV

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

As questdes de 1 a 4 sdo relativas a percep¢dao com
relacdo a intensidade de suas atividades fisicas
programadas, com ou sem a orientagdo de um
profissional especializado, quanto aos Componentes da
Aptiddo Fisica Relacionada a Satde.

1) Ap0s realizar atividade fisica aerdbica (caminhada,
corrida, natagao, ciclismo), como vocé se sente?
[} 1-Nao pratico
! 2 - Muito descansado
) 3-Descansado
1 4 - Ligeiramente cansado
_} 5-Cansado

2) Apos realizar atividade fisica que exija o uso da
resisténcia muscular (exercicio com mais de 15
repeticdes sucessivas como na gindstica localizada,
musculacdo, hidroginastica), comovocé se sente?
() 1-N3o pratico
/2 - Muito descansado
' 3 - Descansado
) 4 - Ligeiramente cansado
' 5 - Cansado

3) Apds realizar atividade fisica que requeiram o uso de
forga (esforgo para mover uma resisténcia pesada, como
nos exercicios com bastante peso e poucas repetigbes na
musculacdo), como vocé se sente?
1 1- N&o pratico
2 - Muito descansado
) 3-Descansado
) 4 - Ligeiramente cansado
5 - Cansado

4) Apods realizar atividades fisicas que requeiram
amplitude articular (Flexibilidade, alongamento), como
vocésesente?
) 1-Nada
"~ 2 - Muito pouco
3 - Mais ou menos
4 - Bastante
) 5 - Extremamente

&

As questdes de 5 a 8 sdo relativas a percepgao quanto a
regularidade de suas atividades fisicas programadas
com ou sem a orientagdio de um profissional
especializado, quanto aos Componentes da Aptid3o
Fisica Relacionada & Saude.

5) Quantas vezes na semana vocé realiza atividade
fisica aerdbica (caminhada, corrida, natagdo, ciclismo)?
1 1-Nenhuma vez
(1 2-Umavez
) 3-Duas vezes
) 4-Trés vezes
1 5- Mais de trés vezes

6) Quantas vezes na semana vocé realiza atividade fisica
que exija o uso de resisténcia muscular (exercicio com
mais de 15 repetigbes sucessivas como na ginastica
localizada, musculagéo, hidroginastica)?

") 1-Nenhumavez

) 2-Umavez

1 3 -Duas vezes

) 4-Trés vezes
) 5-Mais de trés vezes

7) Quantas vezes na semana vocé realiza atividade fisica
que requeira o uso de forca (esforgo para mover uma
resisténcia pesada, como nos exercicios com bastante
peso e poucas repetigdes namusculagdo)?
) 1-Nenhumavez
/ 2-Umavez
) 3 - Duas vezes
) 4 -Trés vezes
) 5 - Mais de trés vezes

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

) 1-Nenhumavez

) 2-Umavez

) 3-Duas vezes

) 4-Trés vezes

1 5- Mais de trés vezes
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A Universidade Tecnologica Federal do Parana (UTFPR) tem
por principio formar profissionais providos de uma sélida formacao
integral, com conhecimentos cientificos e tecnoldgicos, mas
também com visdo diversificada nas diversas areas do
conhecimento.

Assim a UTFPR Campus Cornélio Procopio (UTFPR-CP)
inseriu na grade curricular dos cursos de Engenharia Elétrica e de
Engenharia Mecanica, na area de Humanidades, a disciplina
Qualidade de Vida, com o objetivo de conscientizar os académicos
quanto aos habitos da pratica de atividades fisicas na perspectiva de
melhoria de qualidade de vida, por meio de orientagdes 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,
entao ser aproveitado no lazer ativo para a manuteng¢ao da aptidao
fisica, porém passou a ser utilizado em outras atividades de pouco
esforco ou sedentarias. O resultado foi a diminuicédo da aptidao fisica
e, consequentemente, da saude e da qualidade de vida (Figura 1).

Figura 1: Estilo de vida sedentario
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23) Qudo satisfeito(a) vocé esta com as
condic¢bes do local onde mora?
1 - Muito insatisfeito
! 2 - Insatisfeito
() 3-Nem insatisfeito, nem satisfeito
) 4 - Satisfeito
) 5 - Muito Satisfeito

24) Quao satisfeito(a) vocé esta com o seu
acesso aos servicos de salde?

) 1 - Muito insatisfeito

) 2 - Insatisfeito

() 3-Nem insatisfeito, nem satisfeito

(1 4 - Satisfeito

1 5 - Muito Satisfeito

25) Quao satisfeito(a) vocé estd com o seu
meio de transporte?
1 - Muito insatisfeito
() 2 -Insatisfeito
() 3 - Nem insatisfeito, nem satisfeito
(1 4 - Satisfeito
) 5-Muito Satisfeito

A questdo seguinte referem-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, depressdo?
() 1 - Muito insatisfeito

() 2 - Insatisfeito

(") 3 -Nem insatisfeito, nem satisfeito

1 4 - Satisfeito

' 5 - Muito Satisfeito

PROGRAMA DE POS Gé‘(;’%DUﬁ\CAO EM ENSINO DE CIENCIA E TECNOLOGIA
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As questdes seguintes perguntam sobre
qudo bem ou satisfeito vocé se sentiu a 19) Qudo satisfeito(a) vocé esta consigo

(EREIG EENANES SEDECS deBEa Ty A Para Kalache e Kickbusch (1997), € na juventude que as

ultimas duas semanas. 11 - Muito insatisfeito - g P ;
T pessoas devem fazer a opgéo por atividades saudaveis e ativas, que
15) Qudo bem vocé é capaz de se 3 - Nem insatisfeito, nem satisfeito no, fu'tu ro, pOderao .garantlr uma velhice com mer]qs doengas
locomover? ) 4 - Satisfeito proprias do envelhecimento, conforme demonstra o Grafico 1.
) 1 - Muito ruim 5 - Muito Satisfeito
2 - Ruim
3 - Nem ruim, nem bom 20) Quado satisfeito(a) vocé esta com suas T . Adulto . ldoso
o - Bom r9|3959_5 pessoais (amigos, parentes, Crescimento & Manuteng&o e ! Manutengéo da Independéncia
/5 - Muito bom conhecidos, colegas)? & : Otimizacao da Fungdo : e Prevencio da Incapacidade
1 - Muito insatisfeito Desenvolvimento = + Prevengio . (Qv)
16) Quio satisfeito(a) vocé esta com o seu ' 2 - Insatisfeito = #Edueagao E ':'
sono? 3 - Nem insatisfeito, nem satisfeito c . .
1 - Muito insatisfeito 4 - Satisfeito g : :
D) 2 - Insatisfeito 5 - Muito Satisfeito { ! .
3 - Nem insatisfeito, nem satisfeito |_|=_ . :
") 4 - Satisfeito 21) Quédo satisfeito(a) vocé estd com sua @ . T
) 5 - Muito Satisfeito vida sexual? ® : :
I 1 - Muito insatisfeito o X .
‘ Cfai o .
17) Quao satisfeito(a) vocé esta com sua 2 - Insatisfeito © i Limi .
- L o miar Incapacidade :
capacidade de desempenhar as atividades ~ 3 - Nem insatisfeito, nem satisfeito = : Eapech :
do seu dia-a-dia? 4 - Satisfeito o . .
) 1 - T icfaf 5 - Muito Satisfeito . . .
. ) :\::;iif'giit's'ce'm : : Reabilitagéo e
' 3- Nem insatisfeito, nem satisfeito 22) Quio satisfeito(a) vocé esté com o : : QURASBLXQD%@%OEC’\?ID "
| 4 - Satisfeito apoio que vocé recebe de seus amigos? : : )
| 5 - Muito Satisfeito ' 1- Muito insatisfeito Idade
I 2 - Insatisfeito
18) Quio satisfeito(a) vocé esta com sua 3 - Nem insatisfeito, nem satisfeito ) )
capaudade para o trabalho? )1 4 - Satisfeito Grafico 1 - Grafico do desenvolvimento da capacidade funcional
' 1 - Muito insatisfeito ~ 5 - Muito Satisfeito ao longo da idade.

) 2 - Insatisfeito Fonte: Kalache and Kickbusch (1997)

) 3 - Nem insatisfeito, nem satisfeito
_ 4 - Satisfeito
5 - Muito Satisfeito
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2. QUALIDADE DE VIDA

A Qualidade de Vida, para Nahas (2006), pode ser uma
medida da propria dignidade do homem, pois pressupbe o
atendimento de suas necessidades fundamentais, sendo portanto
imprescindivel para o desempenho satisfatorio do ser humano em
varias areas.

Ela pode ser influenciada pela Aptidao Fisica Relacionada a
Saude (AFRS) e seus componentes (CAFRS).

Qualidade de vida, Aptidao fisica Relacionada a Saude e os
Componentes daAptidao Fisica Relacionada a Saude s&o conceitos
que possuem relagdes de interdependéncia entre si, sendo que o
mau comportamento em um desses fatores fatalmente provocara
baixos indices no outro, com efeitos agudos ou cronicos, conforme a
Figura 2.

FORCA FLEXIBILIDADE

AEROBICA MUSCULAR CORPORAL

Figura 2 — Interdependéncias da Qualidade de Vida, Aptidao Fisica
Relacionada a Saude e os Componentes da Aptidao Fisica Relacionada a Saude.
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7) O quanto vocé consegue se concentrar?
() 1-Nada

() 2 - Muito pouco

) 3-Mais ou menos

() 4 - Bastante

() 5- Extremamente

8) Quao seguro(a) vocé se sente em sua
vida diaria?

) 1-Nada

() 2 - Muito pouco

) 3-Mais ou menos

() 4 -Bastante

() 5-Extremamente

9) Qudo saudavel é o seu ambiente fisico
(clima, barulho, poluicdo, atrativos)?

(1 1-Nada

() 2 - Muito pouco

() 3-Mais ou menos

() 4 - Bastante

[ 5-Extremamente

As questBes seguintes perguntam sobre
qudo completamente vocé tem sentido ou é
capaz de fazer certas coisas nestas ultimas
duas semanas.

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

() 1-Nada

() 2 - Muito pouco

() 3-Médio

() 4-Muito

() 5. Completamente

PROGRAMA DE POS-GRADUACAO EM ENSINO DE CIENCIA E TECNOLOGIA
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11) Vocé é capaz de aceitar sua aparéncia
fisica?
() 1-Nada
) 2 - Muito pouco
() 3-Médio
() 4-Muito
) 5-Completamente

12) Vocé tem dinheiro suficiente para
satisfazer suas necessidades?

» 1-Nada

) 2-Muito pouco

) 3-Médio

) 4 - Muito

() 5-Completamente

13) Qudo disponiveis para vocé estdo as
informacdes que precisa no seu dia-a-dia?
() 1-Nada

) 2- Muito pouco

3 -Médio

) 4 - Muito

D 5- Completamente

14) Em gque medida vocé tem
oportunidades de atividade de lazer?
() 1-Nada

2 - Muito pouco

) 3-Médio

) 4 - Muito

) 5-Completamente

2%
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ANEXO A - QUESTIONARIO DO WHOQOL-BREVE

Por favor, leia cada questao, veja o que vocé acha, e escolha o nimero
que lhe parece a melhor resposta.
RESPONDA TODAS AS QUESTOES.

1) Como voceé avaliaria sua qualidade de
vida?

() 1 - Muito ruim

() 2-Ruim

() 3-Nem ruim, nem boa

() 4-Boa

) 5-Muito boa

2) Quado satisfeito(a) vocé esta com a sua
saude?

() 1- Muito insatisfeito

() 2 - Insatisfeito

(13- Nem insatisfeito, nem satisfeito
() 4 - Satisfeito

() 5- Muito Satisfeito

As questdes seguintes sdo sobre o quanto
vocé tem sentido algumas coisas nas
ultimas duas semanas.

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

() 1-Nada

() 2 - Muito pouco

() 3 - Mais ou menos

() 4 - Bastante

[ 5- Extremamente

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

() 1-Nada

() 2 - Muito pouco

() 3 -Mais ou menos

() 4 - Bastante

L) 5 - Extremamente

5) O quanto vocé aproveita a vida?
() 1-Nada

) 2 - Muito pouco

() 3 - Mais ou menos

() 4 - Bastante

() 5- Extremamente

6) Em que medida vocé acha que a sua vida
tem sentido?

) 1-Nada

) 2 - Muito pouco

(_) 3 - Mais ou menos

() 4 - Bastante

() 5- Extremamente

UNIVERSIDADE FEDERAL TECNOLOGICA DO PARANA

3. APTIDAO FiSICA RELACIONADA A SAUDE

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

As atividades fisicas realizadas durante o lazer sao
importantes para a Aptidao Fisica Relacionada a Saude e ndo tém
idade para serem realizadas, conforme demonstra a Figura 3.

Figura 3 — Atividade fisica no lazer.

PROGRAMA DE POS-GRADUACAO EM ENSINO DE CIENCIA E TECNOLOGIA s
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4. COMPONENTES DA APTIDAO FiSICA RELACIONADA A SAUDE

A Aptidao Fisica Relacionada a Saude € composta pelas
seguintes componentes: funcionais (Resisténcia Aerébica), motores
(Resisténcia Muscular, Forgca e Flexibilidade) e morfolégicos
(Composicao Corporal).

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

Entre as principais atividades aerdbicas estdo a caminhada e

a corrida. Sempre & um dilema a escolha entre as duas e como AN Exos
ilustrado na Figura 4, os profissionais de educagao fisica sao
sempre questionados sobre esse tema.

et \\\
,// Cada pessoa tem os S

s T /” seus limites, tipo de exercicios e
~~ Qual é a melhor |\ objetivos, portanto tanto :
[ atividade aerdbica, A a corrida como a caminhada
g caminhar ou correr? N ~ podem ser indicadas! 7

Figura 4 Exemplo de Atividade aerdbica
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UTrer

REFERENCIAS

FASCIONE, Ligia. Gestao integrada. Disponivel em
<http://www.ligiafascioni.com.br/mac/upload/arquivo/Gestalt_aula1
.pdf>. Arquivo capturado em 15/jun/2010.

FLECK, Marcelo Pio de Almeida. Versao em portugués dos
instrumentos de avaliagao de qualidade de vida (WHOQOL),
1998. Disponivel em: <http://www.ufrgs.br/Psig/whoqol84.html>.
Acessoem: 10 fev. 2009.

KALACHE,A. & KICKBUSCH, |. Aglobal strategy for healthy ageing.
World Health.(4) Julho-Agosto, 1997

NAHAS, M. V. Atividade fisica, saiude e qualidade de vida:
conceitos e sugestdes para um estilo de vida ativo. 4. ed. Londrina:
Midiograf, 2006.

PATE, R. R. The envolving definition of physical. Quest. 1988.

SERPA, Claudio de Azevedo. A importancia da atividade fisica.
Disponivel em
<http://www.slideshare.net/VieiraPersonal/treinamento-de-fora>.
Acessoem: 10 fev. 2009.

TIMOSSI, Luciana da Silva. Correlagoes entre a qualidade de
vida e a qualidade de vida no trabalho em colaboradores das
industrias de laticinios. Programa de Pods-Graduagdo em
Engenharia de Producdo, Universidade Tecnoldgica Federal do
Parana Campus Ponta Grossa, 2009. Dissertacao (Mestrado em
Engenharia De Producgao)

VARELLA, Drauzio; JARDIM, Carlos. Guia pratico de saude e

bem estar: obesidade e nutricdo. Barueri-SP: Gold Editora Ltda,
2009.

@ UNIVERSIDADE FEDERAL TECNOLOGICA DO PARANA

B EsT

O componente Resisténcia Muscular € a condigido de um
determinado musculo ou grupo muscular manter contragcdes
(movimentos) num determinado intervalo de tempo.

A Resisténcia Muscular para membros inferiores, como
exemplificada na Figura 5 pode ser representada pelo uso da
escadaem vez do elevador.

Vou esperar.
A escada é muito
cansatival!

1234567829

AGUARDE
LIBERAGAO

Figura 5 — Exemplo de atividade referente a resisténcia muscular
de membros inferiores.
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o wr g
Vou optar pela /’ Vou aproveitar, \
discilpina de Qualidade ( dormir um pouco )
de Vida, e vocé? \\e jogar videogame!/ /

Arealizagao de atividades caseiras como limpeza de carros e
vidros sao exemplos do que pode melhorar a Resisténcia Muscular
para membros superiores.

Nao sinto mais
dores no braco
como antes!!

Alguns, anos depois no dia da formatura!

Figura 15 - Evolugdo possivel
de um académico de Engenharia.

Figura 6 — Exemplo de atividade referente a resisténcia muscular
de membros superiores.
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8. BENEFICIOS PARA 0S ACADEMICOS

O académico de engenharia da UTFPR-CP, ao optar pela
disciplina de Qualidade de Vida, além da pratica desportiva recebera
informacdes da importancia da aptidao fisica para a saude e
qualidade de vida.

A mudanga no comportamento ou estilo de vida do
académico sedentario provocara transformacgdes morfoldgicas,
motoras e funcionais, como indica a Figura 15. Essas tranformacdes
atuarao na prevencéo da aquisi¢ao de doencas cronodegenerativas
nao transmissiveis (diabetes, hipertensdo, cancer, acidentes
vasculares e outras).

A melhora da capacidade funcional possibilitara um sistema
cardiorrespiratorio mais eficaz, atuando contra a fadiga e cansaco
prematuro, ou seja, ajudando nos estudos e aproveitamento
académico. A condi¢ao motora e morfologica, além de proporcionar
uma aparéncia mais saudavel, facilitara a sociabilidade por meio da
participacao em atividades esportivas e sociais da universidade e da
comunidade.

Um dos beneficios mais importante para a Qualidade de Vida
ja era ressaltado por Hipocrates, antes de Cristo: um estilo de vida
saudavel com atividades fisicas regulares e adequadas ajudam a
envelhecer mais lentamente e com saude, Serpa (2009).

UNIVERSIDADE FEDERAL TECNOLOGICA DO PARANA

Forca € a habilidade de exercer tensdo maxima (forga
extrema) num curto espaco de tempo para vencer uma resisténcia
pesada (Figuras 7 e 8). Esse componente pode fazer a diferenca,
dificultando ou facilitando o transporte de moveis.

Ufal Que
guarda-roupa
pesado!

A geladeira
parecia ser
mais pesadal!!

Figuras 7 e 8 — Exemplos de atividade referente a forga.

=i
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Flexibilidade é a amplitude possivel do movimento em uma

articulagdo. Ela é limitada pelos musculos, capsula articular, O uso da tabela de percentil é util para analise do

ligamento, pele e 0ssos. posicionamento de cada individuo em sua populacao de referéncia.

Se um académico, apos fazer avaliagao do PAFRS-QV, perceber-se

A flexibilidade é empregada em varios momentos do com escore 58,6 em resisténcia aerobica, significa que possul

cotidiano das pessoas. Para n&o pisar em uma poga de agua, é escore maior que 40% da populacao de referéncia. A classificagéo

necessaria a abertura da passada um pouco maior do que a quanto a populacao de referéncia seria insatisfatoria, apesar de no
habitual. construto a mesma serregular.

Nao vou conseguir
passar, sem
pisar na agua!

E s6 abrir a
passada, para nao
pisar na agua!

Figuras 9 e 10 - Exemplos de atividade referente a flexibilidade
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7. 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, conforme demonstra a Tabela 3, em relacdo a
Aptidao Fisica Relacionada a Saude, aos Componentes da Aptidao
Fisica Relacionada a Saude e a Qualidade de Vida.

Tabela 3 - Percenfil (K) das Capacidades Fisicas Relacionadas a Salde: Resisténcia Aercbia (RA), Resisténcia Muscular (RM), Forca (FO),
Flexibilicade (FL) e Composicao Corporal (CC); Indice de Aptido Fisica Relacionada & Satde (IAFRS) e Indice Geral de Qualidade de Vida
(IGQV).

K Classificagao RA RM FO FL ce IAFRS Iicav

25 52,0 31,0 25,0 32,0 50,0 457 67,8
30 T 56,0 38,0 28,6 37,4 51,0 49,4 69,4
35 I 57.0 422 31.0 38.8 56.0 51,0 71,0
40 58,6 44,2 37,0 43,2 58,0 52,8 72,0
45 62,0 49,0 39,6 44,0 62,0 53,9 72,6
50 63,0 50,0 44,0 45,0 62,5 54,8 73,5
Regular
55 63,0 51,0 49,0 50,0 64,0 55,5 74,2

22 UNIVERSIDADE FEDERAL TECNOLOGICA DO PARANA

A Composicao Corporal é definida pela porcentagem
relativa de gordura e massa magra (ossos, musculos e tecidos)
de que o corpo € composto. A tendéncia de quem leva uma vida
sedentaria e com maus habitos alimentares € que se torne um
obeso.

Dois recursos sao muito utilizados no diagnostico da
obesidade por seu baixo custo, facil manipulagao e interpretacgao:
o Indice de Massa Corpodrea (IMC) e a Circunferéncia de Cintura.

As medidas utilizadas para o calculo do IMC s&o a estatura
(m) e o peso corporal (kg), por meio da divisdo do peso corporal
em quilogramas pelo valor do quadrado da estatura em metros,
seguido de comparagao do valor obtido em tabela especifica.

3 Peso (kg)
MC= Estatura x Estatura (metros)

Exemplo: Uma pessoa com 70 kg e 1,70 m de estatura tera
IMC de 70/2,89 que resulta em 22,9 km/m®, que é classificado
como normal, conforme a Tabela 1.

TABELA 01 - CLASSIFICACAO DO IMC

IMC (kg/m?) CLASSIFICACAO
Menor que 18,5 Baixo peso

Entre 18,5e 24,9 Normal

Entre 25 e 29,9 Sobrepeso

Entre 30 e 34,9 Obesidade |

Entre 35e 39,9 Obesidade Il
Acima de 40 Obesidade mobida

Fonte: Varella e Jardim (2009).
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A medida da circunferéncia da cintura prediz o risco de
aquisicdo de doengas cronodegenerativas nao transmissiveis
(hipertensao, diabetes, cancer, cardiopatias), pelo acumulo de
gordura visceral, que pode ser diagnosticado pela pesquisa do valor
obtido na avaliagdo na Tabela 2.

Tabela 02 - Classificacao do risco de doencgas originadas pelo actimulo
de gordura visceral.

Normal Risco moderado Alto risco
Mulher Menor que 80cm 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).
A Figura 11 exemplifica a classificagdo do IMC e da
Circunferéncia da Cintura, mostrando que duas pessoas com a

mesma estatura podem ter classificagdes diferentes dependendo do
Seu peso.

Peso |[ Peso
70kg 70kg
Estatura Estatura
1,50m 1,70m
IMC IMC

31kg/m? || 22,9kg/m?

Obesidade | | Obesidade
Cintura Cintura
99¢m 75em

Alto risco Normal

Figura 11 - Exemplo de avaliagdo da Composi¢ao Corporal.
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Tabela 2 - Classificacio dos resultados.

Classificacio Insatisfatorio | Regular

Escore 20-40 40 - 60

Fonte: Adaptade de Timosssi, 2009

O escore obtido para os componentes da Aptiddo Fisica
Relacionada a Saude (Resisténcia Aerdbica, Resisténcia Muscular,
Forca, Flexibilidade e Composicao Corporal) e o Indice Aptidao
Fisica Relacionado a Saude (IAFRS) indicam diretamente a
classificagao desejada.

Os mesmos escores, quando posicionados na Tabela de
Percentil, fornecerao a classificagao (percentil) e o estado da
Aptidao Fisica Relacionada a Saude em relagéo a uma populagéao
de referéncia (académicos de Engenharia da UTFPR-CP).

As classificagdes das turmas seguem 0s mesmos principios
sugeridos para os académicos, sendo que ainda serao fornecidos
para os professores, além dos escores individuais, dados
estatisticos como as médias, medianas, valores maximos, valores
minimos e desvios padrdes dos resultados coletivos obtidos.

Os professores da disciplina de Qualidade de Vida com esses
dados poderao, no seu planejamento e prescricao das atividades,
suprir os pontos criticos da Aptidao Fisica Relacionada a Saude,
atuando assim na qualidade de vida desses académicos.

o
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O construto esta disponivel para avaliagdo na internet, no
endereco: <http://www.cp.utfpr.edu.br/pafe/pafrs-qv_intro.html>,
conforme pagina inicial ilustrada na Figura 6 e o questionario, no
Anexo B.

") Percepg o da AptidSo Fisic...

&« C O www.cp uithor.edu brip qv_nro.html

e = % __ Percepcdo da Aptiddo Fisica Relacionada a
%9 £ ﬁ E Saude na Qualidade de Vida
- e PAFRS-QV
Instrumento de avaliagdo pela percepcdo subjetiva da atividade vida na gualidade de vida
elaborado no Programa de Ps-Graduagdo em Ensino de Ciéncia e Tecnologia da Universidade

Tecnoldgica Federal do Parand Campus de Ponta Grossa - UTFPR-PG,
AVALIACAO INDIVIDUAL AVALIACAO EM GRUPO

Programa de Pés-Graduacat |
Ensino de Ciéncia e Tecnologia UNIVERSIDADE TECNOLOGICA FEDERAL DO PARANA

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

Figura 14 - Pagina inicial do PAFRS-QV na internet
(www.cp.utfpr.edu.br/pafe/pafrs-qv_intro.html)

6.2.1 COMO UTILIZAR O PAFRS-QV

As questbes, apdés serem submetidas ao programa,
fornecerdo um resultado em escores entre 0 e 100. Os escores
obtidos sao posicionados na tabela e fornecem a classificacao
individual ou coletiva. As classificagdes do estado da Aptidao Fisica
Relacionada a Saude, segundo o programa PAFRS-QV, seguem a
tabela abaixo tanto para as avaliagbes individuais como para as
avaliagdes de turmas (coletivas).
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5. ATIVIDADE FiSICA

A atividade fisica € necessaria para o desenvolvimento dos
Componentes da Aptidao Fisica Relacionada a Saude, sendo o
gasto energético acima dos niveis de repouso provocado pela agcao
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 ndo. Tais
atividades podem ser: lavar o carro; subir escadas; andar mais
usando menos os transportes; cuidar do jardim, entre outras,
conforme recomendado na Figura 12.

A DIMINUA A OCIOSIDADE
ATIVIDADES DE LAZER ’\ Reduza o tempo de assistir

Danga, jardinagem, ginastica televisao, jogar videogame,
artistica, lavar o carro. A h utilizar o micro, ficar mais

Dlmlnulr \ que 30 min. sentado

Z a3 vezes
por.semana

32\

EXERCICIOS FISICOS
Pelo menos 20 min. ao dia:
caminhar rapidamente, patinar,

andar de bicicleta ou skate, 325 vezes por semana

FORCA E FLEXIBILIDADE
Ginastica, musculagao,

alongamento, flexoes, pular
corda, artes marciais.

nadar, correr, pular corda.

EXERCICIOS DE RECREACAO
Pelo menos 20 min. ao dia:
futebol, vélei, basquete,

ténis, corridas, brincadeiras
f' g @ K \ (como pega-pega, queimada)

G L R T e

,z%i

~ Diariamente, quanto mais melhor!

=

Figura 12 — Piramide da atividade fisica (adaptada).
Fonte: Disponivel em: <www.slideshare.net/VieiraPersonal/treinamento-de-fora>.
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6. AVALIACAO PERCEPTIVA

Segundo Fascione (2010) percepgao tem origem na palavra
grega aisthesis e € a fungao cerebral que atribui significado a
estimulos sensoriais. E a aquisi¢cao, a interpretagao, a selegcédo e a
organizacao das informagdes obtidas pelos sentidos.

A avaliagdo perceptiva pode ser fornecida por relatos
(questionarios). A magnitude do estimulo que sera mensurado, por
seu carater subjetivo e pessoal, propicia interpretagdes diferentes
para o mesmo fendmeno, dependendo ainda das experiéncias,
significados e importancia que representa para cada individuo.

6.1 WORLD HEALTH ORGANIZATION QUALITY OF LIFE
(WHOQOL-BREVE)

Existem varios parametros, individuais ou coletivos que
avaliam a qualidade de vida. A Organizagao Mundial da Saude
recomenda que a gualidade de vida seja verificada por meio de
protocolos como o Indice de Desenvolvimento Humano (IDH) e o
World Health Organization Quality of Life (WHOQOL). Tais
avaliagdes incluem questbes relativas a alimentagao, atividade
fisica, ambiente, relacionamento, psicologia, natalidade,
mortalidade e educacao, entre outros quesitos.

Segundo Fleck (1998), o Grupo de Qualidade de Vida da
Organizagcao Mundial da Saude (OMS), apos 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.

UNIVERSIDADE FEDERAL TECNOLOGICA DO PARANA

O construto esta disponivel para avaliagdo na internet, no
endereco <http://www.cp.utfpr.edu.br/pafe/whoqol_intro.html>,
conforme pagina inicial ilustrada na Figura 5 e o questionario, no
AnexoA.

_ WHOQOL-BREVE

€ - C O wwweputforedubripaihool no i

WHOQOL-BREVE

‘ WORLD HEALTH ORGANIZATION QUALITY OF LIFE

“risico ;Psh:oionlcol wu social m Amoleﬂu‘ Q. Germis )

\H aillh Organization Qual

.
wHoc;rJLmD; um q uas
gerais, distribuidas em :’l dormi nivel de independéncia, relagles sori
amblents e ospiriualigacera e acetagdo & valivagan do instument s
necessidade de uma versfio mais curfa oue mantivesse as caracters do original, assim surgiu o
WH QQL BREVE tonstands de 26 qwemee (24 ramsentam as facet rlgma\sj rals duas queucae

= distibufdas em & dominios (sico, psicoléaico, elagso sacial & mein smbiente) No Brasil 05
mtvumen 0% faram racuzidcs & a-:amauw uurFLEK(w 993)

AVALIACAO INDIVIDUAL AVALTACAO EM GRUPO
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Figura 13 — Pagina inicial do WHOQOL-BREVE na internet
(www.cp.utfpr.edu.br/pafe/whoqol_intro.html)

6.2 PERCEPCAO DA APTIDAO FiSICA RELACIONADA
SAUDE NA QUALIDADE DE VIDA (PAFRS-QV)

A elaboragao do construto Percepgao da Atividade Fisica
Relacionada a Saude na Qualidade de Vida (PAFRS-QV), tendo
como base os alunos dos Cursos de Engenharia Elétrica e
Engenharia Mecanica da UTFPR-CP, foi motivada pela necessidade
de um instrumento de avaliagdao perceptiva de baixo custo, facil
interpretacédo e curto tempo de duragao da Aptiddo Fisica
Relacionada a Saude na qualidade de vida.
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