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Nivel de atividade fisica
pelo escore PAQ-C (1 a 5)

Muito sedentario (1)
Sedentario (2)

Moderadamente ativo (3)

Meninos] Meninas

n (%) n (%)
42 106
64 84
19 15,2 12 5,9

1 Diferenca entre sexos y2 = 14,64, d.f. = 2, p < 0,01

Jovens sao mais ativos nos finais de
semana —-> a atividade fisica se
relaciona com o prazer.

Cad. Sadde Pablica, Rio de Janeiro, 16(4):1091-1097, out-dez, 2000
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AS AULAS DE EDUCACAO FiSICA: 15,5% = organizacdo da aula/
34,5% = espera / 1% = habilidades motoras / 14% =
desenvolvimento da aptidao fisica /6,7 % = jogos de baixa
intensidade/ 28,3% = atividade esportiva.
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TABELA 5 - Resultados da questao “Vocé participa das
aulas de Educacao Fisica em sua escola?”.

Sa. série

7a. série lo. ano EM

Participa sempre 89,5% 86,2% — 57,1%
Participa as vezes 10,2% 13,1% 23,9%
Nunca participam 0,3% 0,7% 19%

TABELA 6 - Resultados referentes a questao: “O que vocés
aprendem nas aulas de Educacio Fisica?”

Sa. série  Ja. série lo. ano ) - .
do EM TABELA 8 - Resultados referentes a questao: “Como voce

- — —— ——— se sente aofazer as aulas de Educacao Fisica?”.
Esportes 799% 72.7% 57.8% >
Brincadeiras 48,3% 29%, 7,2% Sa. série  7a. série  lo. ano
Importincia e 37,8% 28% 27,2% EM
beneficios da AF Sentem-se bem 88,5%  86,7% > 77.8%
Teoria sobre esportes 31,3% 24,7% 16,8% Sentem-se bem as vezes 10,4%  13,1% 17,7%
Nio aprendem nada 2,3% 9% 13,7% Nio se sentem bem 1,1% 0.2% 4,5%

Rev. bras. Educ. Fis. Esp., Sao Paulo, v.18, n.1, p.61-80, jan./mar. 2004
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Excesso de adiposidade corporal em adolescentes: associacao
com fatores sociodemograficos e aptidao fisica
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Resumo: Objetivou-se verificar a prevaléncia e os fatores sociodemograficos e de aptidao fisica associ
a adiposidade corporal elevada (ACE) em adolescentes de Januaria-MG, Brasil. A amostra foi d 266

rapazes Q?Dncgas (15,47+1,06 anos). A adiposidade foi estimada pelo
tricipital e subescapular. As variaveis independentes foram: zona de domicilio (rural e urbana): idade (14-15

e 16-17);_nivel econdmico (alto, médio e baixo). aptiddo aerdbia, flexibilidade e resisténcia muscular
(adequada e inadequada). Nos rapazes, 13,91% apresentaram ACE, com maior somatorio de dobras




Tabela 2. Comparacdo dos valores médios (X' ) e desvio padrdo (dp) do somatério de dobras
cutaneas de acordo com a idade, variaveis sociodemograficas e de aptiddo fisica nos rapazes e nas
mocas. Januaria-MG, Brasil.

Rapazes Mocas

\/ariaveis Amostra >2DC (mm) Amostra >2DC (mm)

" X (dp) " X (dp)
Idade (anos)
14-15 142 15,52 (7,09) 186 23,68 (8,45)
16-17 124 — 17,67 (10,89) 175 —> 26,42 (10,51)*
Zona de domicilio
Rural 149 15,15 (8,94) 179 25,19 (9,67)
Urbana 117 —>18,26 (9,06)" 182 24,83 (9,53)
Nivel econdmico
Alto 89 15,34 (7,08) 65 22,57 (9,09)
Médio 102 16,08 (7,44) 121 24,27 (8,06)
Baixo 75 — 18,51 (12,49) 175 —>26,42 (10,51t
Flexibilidade
Adequado 162 16,34 (9,65) 208 25,08 (9,55)
Inadequado 104 16,80 (8,22) 153 24,90 (9,68)
Resisténcia Abdominal
Adequado 6 14,66 (3,72) 3 28,00 (7,21)
Inadeguado —> 260 16.56 (9.19) —> 358 24 .98 (9.61)

Independente das variaveis, uma maior porcao de mocas estdo mais
suscetiveis ao desenvolvimento de adiposidade ao atingir a fase
adulta.

O rapazes parecem estar mais vulneraveis as influéncias ambientais.
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Adherence and maintenance into practicing exercises at gym
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FIGURA 01 — Taxonomia da TAD
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Configura-se como objetivo geral: Identificar quais sao os preditores motivacionais da TAD

que levam a aderéncia a pratica da musculacdo. em academias de ginastica. por praticantes

entre 18 e 25 anos de 1dade, na cidade de Sombrio/SC. O pesquisador optou nao apontar

Motriz - 2015.



METODOLOGIA

TABELA 1- Relagao do genero dos participantes.

Sexo Masculino Feminino

Numero de participantes 24 14

Fonte: elaborado pelo pesquisador.

mercado. O critério de inclusdo foi a faixa etaria de 18 a 25 anos para adultos jovens, e a

permanencia do individuo por mais de seis meses de pratica regular de exercicio fisico, na

modalidade de musculagao. De acordo com Saba (2001), esse ¢ o periodo minimo para

caracterizar a aderéncia a pratica regular de exercicios fisicos.

TABELA 2- Rela¢ao do nimero das perguntas do questionario com cada preditor da TAD.

Preditores | Regulacao Regulacio Regulaciao Motivacio Amotivacao
da TAD Externa Introjetada | Identificada Intrinseca

Perguntas | 1,6,11.16 2.7,13 3.8.14,17 4,10,15,18 5.9.12.19

BREQ-2

Fonte: Palmeira e Teixeira (2007)
escala de Likert presente no questionario,




RESULTADOS E CONCLUSAO

Tabela 03 — Média dos preditores da amostra por sexo

Preditores Regulacio Regulacio Regulacio Motivacao Amotivacio

Motivacionais | Externa Introjetada | Identificada | Intrinseca

da TAD

Sexo 0,18 1.65 3,32 3.22 0,2

Feminino

Sexo 0,19 1.85 3,44 3.17 0,23

Masculino

Tabela 04 — Média dos preditores da amostra

Preditores Regulacio Regulacio Regulacio Motivaciao Amotivacio

Motivacionais | Externa Introjetada | Identificada | Intrinseca

da TAD ~~ ~

Média Geral 0.20 1.71 ( 338) ( 3.09 ) 0.20
~— ~—
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crian¢as. Assim. o pmptﬁ&;imsm estudo fo1 o
de analisar a influéncia das atividades de

enriquecimento  extra-curricular  num - conjunto
abrangente de componentes da aptidio fisica

referenciada a saude.



Tabela 1 - Descri¢do antropométrica

Participantes Com AECs Sem AECs
(n= 180) (n=123) (n=57)
M SD M SD M SD
Idade decimal 10.51 24 10.53 24 10.53 24
Estatura (cm) 142.46 7.97  145.55 6.64 145.55  6.64
Peso (kg) 3871 8.36 41.30 831 41.30 831
IMC 1896  3.17 19.44 3.29 19.44 3.29

Os resultados do estudo parecem sugerir que as AEC
apenas tém um efeito significativo na melhoria da
forca 1sométrica ¢ forca explosiva, velocidade e
agilidade, sendo que este efeifo € de maior dimensdo
na forca explosiva dos membros superiores e de
menor dimensdo no equilibrio. Este estudo sublinha

a necessidade de se reequacionar o planeamento das
atividade fisicas extracurriculares, em contexto
escolar tendo como referéncia o seu 1impacto
limitado sobre a aptidao fisica.

Tabela 2 - Descricao dos resultados obtidos nos testes de
aptidio fisica dos dois grupos experimentais: criancas com e
sem frequencia de Atividades de Enriquecimento Curricular.

Participantes Com AEC Sem AEC

M sD M sSD M sD
Vaivém 20m 2572 1273 2673 1347 2354 1076
Lancamento 3kg (cm) 223.04 36.66 237.74 3238 19131 2261
Lancamento Skg (cm) 179.08 2921 19365 2245 147.66 12.63
Abdominais 2807  17.86 2888 1844 2633 1656
Extensdes bragos 1040 757 1047 774 1024  7.27
Salto horizontal (cm)  122.62 2433 (12817 2435 11063 196
Forcaisométricadt® (k 1643 389 <1778  3.49 13.5@
Forcaisométricaesq® ;5.0 364 1653 317 1221 273
(kg)
Potencia MK 3533 1258  39.63 1222 2605  7.27
Flexibilidade dt= 2082 587 2133 603 2058 553
Flexibilidade esq? 2022 590 2032 607 2001 555
Velocidade (s) 456 476 447 47 4.@
Agilidade (s) 1338 135 <1310 130 1398  1.25
Equilibrio (faltas) 8.26 6 830 621 8.17 5.57
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Justifica-se, entao, a realizacao deste trabalho,
na perspectiva de evidenciar a importancia de os pro-
fessores analisarem as suas aulas e perceberam quais

sao as praticas que podem ser realizadas, que além do
envolvimento com diferentes manifestacoes da cultura
corporal, poderao caminhar em direcao ao papel da aula
de EF em cumprir sua funcao como promotora da satde.

tidade de atividade fisica gerada. Como tal, o objetivo
deste estudo foi comparar os niveis de atividade fisica
de escolares, através de dois modelos de aulas de Edu-
cacao Fisica no ensino fundamental: divididos em (1)
atividades de estafeta, colunas e habilidades motoras
esportivas; (2) circuito com habilidades motoras dos
esportes e grande jogo de handebol adaptado.




METODOLOGIA

No presente estudo, as aulas de EF corresponde-
ram a um periodo de 30 minutos. A analise descritiva
direta da aula foi realizada a partir do planejamento das
mesmas, em que o docente entregou um plano de aula

A atividade fisica foi avaliada a partir do numero
de passos por sujeito durante a aula. Para isso, foram
utilizados 20 peddmetros da marca Classe, modelo CLA
— 7986. Esses sao instrumentos eficientes para obten-
cao de informacoes relacionadas a atividade fisica sem
grandes custos e com simplicidade; embora apresentem
algumas limitacoes, sao uma forma simples e facil de
estimar a atividade fisica.?® Os peddmetros foram colo-

_ O nivel de atividade fisica foi obtido através da
>61 passos = ativo contagem da média do nimero de passos por minuto,
(SCRUGGS, 2007) durante a aula de EF. A partir da divisao do namero




Tabela 1 - Descricao das aulas de Educacao Fisica.

Aula N° 1

Aula N° 2

Data: 23/03/2015

Ano/Turma: 8° ano ensino fundamental

Recursos fisicos e materiais: Quadra poliesportiva, b bolas, 10
cones e apito.

Tempo total: 30 minutos de intervencao.

Tema: Gestos técnicos desportivos do handebol/basquetebol
utilizando habilidades manuais e bolas de voleibol.

Objetivo: Desenvolver habilidades motoras de quicar a bola se
deslocando e segurar/passar com as maos.

Data: 06/04/2015

Ano/Turma: 8° ano ensino fundamental

Recursos fisicos e materiais: Quadra poliesportiva, 6 bolas, 8
minis cones, 10 cones e apito.

Tempo total: 30 minutos de intervencao

Tema: Circuitos simultaneos de formacao corporal para o agueci-
mento e jogo adaptado de handebol

Objetivo: Desenvolver fundamentos do handebol, através do jogo
e a capacidade de trabalho em equipe.

Resumo das atividades:

Resumo das atividades:

1 — Atividades com bola em grupo com deslocamento. Habili-
dade de quicar/passar a bola com & sem movimento corporal.
Tempo: 10 minutos de duracao

2 — Atividades de deslocamento com passes longos; corrida de
costas; habilidade de quicar/passar a bola. Alunos dispostos em
duplas e trios. Professor determinava as atividades a partir de
orientacao vocal. Tempo: 10 minutos de duracao.

3 — Trocar passes se deslocando; colegas parados nas laterais
da guadra; outros passando no centro da quadra trocando
passes de ombro. 10 minutos de duracao.
Observacoes:

Os alunos foram coee (o)

sor. A turma ob p‘-aze"’ da ‘“ \C
motora nos me '“\O ~=rtr CONTOrme suas
capacidades e ju es studan‘[es, durante a aula. Os
alunos foram constantemente estimulados pela professora a
participarem da atividade. Observamos certa reclamacao para
realizacao das atividades de corrida, oriunda de alguns alunos,
principalmente, por parte das meninas e garotos com aparente
sobrepeso. Professora a todo momento interviu na aula parando-
a para corrigir e explicar.

ativo

1-Preparacao com caminhada, trote e corrida. Alunos guiados pelo
som de apito oriundo do professor. Tempo 5 minutos de duracao.
2- Circuitos simultaneos, alunos divididos em peguenos grupos,
fazendo diversas atividades: Arremesso a cesta de basquete; saltos
e deslocamentos em cones; corrida tocando cones em ziguezague;
: do quique. Todos pas-
pmpo total 15 minutos.
objetivo marcar pon-
Far enquanto equipe;
mpo total 10 minutos.

ercnios foram constantemente estimulados pelo professor 3
participarem da atividade._Observamos uma maior motivacao dos
alunos, mediante a essa proposta de aula, principalmente durante

0 jogo adaptado de handebol, embora muitos tenham reclamado

do cansaco elevado, durante os minutos finais. Mesmo sob estas
condicoes, todos dentro de suas possibilidades participaram da
aula. A aula foi mais autdnoma e natural se tratando do compor-
tamento dos alunos.




RESULTADOS E CONCLUSAO

Tabela 2 - Descricao e comparacao do nimero de passos por minuto médio entre as aulas de Educacao Fisica.

Aulal , Aula2 \ Valorde“t” Tamanho Efeito** Valor de p N

Média de passos por 32,72+7,84 \ 58,056+13,34 -6,87 0,75 <0,001% 15
minuto e desvio padrao

(*) Diferencas significativas p< 0.05: N: nimero de casos; **0 tamanho do efeito foi calculado através do (d) de Cohen.

Tabela 3 - Ocorréncia individuos ativos e inativos nas aulas de Educacao Fisica e por sexo conforme padroes de Scruggs.?°

Aula 1 Aula 2 M 2 N

F2
Inativo < 61 passos/min Qg?@ —> 40% 28,6% 50% 15
Ativo > 61 passos/min % @ @ 50%

N: nidmero de casos; M 2: sexo masculino aufa 2; F 2: sexo feminino aula 2.

Concluimos, no que se refere aos niveis de ativida-
de fisica, que a aula composta por atividades de circuito,
habilidades motoras dos esportes e grande jogo foi mais
efetiva para o aumento dos niveis de atividade fisica,
assim como para o cumprimento dos padroes minimos
estabelecidos de passos por minuto. Mais estudos sao
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Therefore, the objective of this study is to verify wheth-
er there is an association between low levels of physical
activity and fruit and vegetables consumption among ado-
lescents from a city in Northeast Brazil.

Epidemiological study
Study - Aracaju/Sergipe/Brasil
2057 adolescents — 13 to 18 years old
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Table 1 Sample distribution by level of physical activity.

Variables Total Physical activity p
Active Little active
n (%) n % (95%Cl) n % (95%Cl)

Total 2,057 (100.0) 372 18.1 (16.5-19.7) 1,685 81.9 (80.2-83.4)

Gender
Female 1.289 (62.7) 166  12.9 (9.3-16.5) 1.123 83.5-90.7) <0.01
Male 768 (37.3) 206  26.8 (20.6-33.0) 562 73.2 (67.0-79.4)

Age (years)
<16 1,171 (56.9) 208  17.8 (13.5-22.1) 963 82.2 (47.9-86.5) 0.66
17-18 886 (43.1) 164  18.5 (13.4-23.6) 722 4-86.6)

Socioeconomic level
High 499 (24.3) 92  18.4 (11.7-25.1) 407 .9-88.3)
Middle 1,305 (63.4) 236  18.1 (14.0-22.2) 1.069 81.9 (77.8-86.0) 0.94
Low 253 (12.3) 44  17.4 (8.1-26.7) 209 82.6 (73.3-91.9)

Maternal level of schooling
=8 years 1,262 (61.4) 199  15.8 (13.5-18.1) 1,063 84.2 (82,.0-86.4) <0.01
>8 years 795 (38.6) 173  21.8 (18.8-25.1) 622 78.2 [75T1-81'2)

Fruit consumption
=3 portions/day 430 (20.9) 101 23.5 (20.5-26.5) 329 76.5 (73,.6-79.5) <0.01
<3 portions/day 1,627 (79.1) 271 16.7 (14.5-19.0) 1.356 83.3 (81[.5-85.2)

Vegetables consumption ~
>4 portions/day 194 (9.4) 50 ~25.8 (22.6-29.2) 144 74.2 (71.8-77.7) <0.01
<4 portions/day 1,863 (90.6) 322 17.3 (15.6-18.6) 1.541 82.7 (81.5-84.0)

Alcohol consumption
No 1,267 (61.6) 208  16.4 (15.3-17.5) 1.059 83.6 (82.5-84.7) 0.01
Yes 790 (38.4) 164  20.8 (17.8-23.8) 626 79.2 (76.7-81.5)

Smoking
No 1,925 (93.6) 342 17.8 (16.3-19.5) 1,583 82.2 (80.4-83.6) 0.15
Yes 132 (6.4) 30 22.7 (15.7-29.2) 102 77.3/(70.7-84.2)

Cl, confidence interval.

(%



RESULTS AND CONCLUSIONS

Results: The prevalence oflow levels of physical activity was 81.9%the inadequate
consumption of fruits ocurred in oand the 1nadequate cunsumptmn of vegetables. in

90.6%) Adolescents_wheo
being insufficiently active and, for those who consumed few vegetable S the l1kel|hood of
being insufficiently active was 50% higher, compared to those who had adequate intake

of these foods.

Conclusions: Low levels of physical activity were associated with inadequate fruit and
vegetable intake among adolescents in a city in northeastern Brazil. These findings sug-
gest that insufficiently active adolescents have other unhealthy behaviors that may in-

crease the risk of chronic diseases in adulthood.




RELACAO ENTRE PERCEPCAO DE HABITOS SAUDAVEIS DE VIDA
E SUA INFLUENCIANA APTIDAO FISICA DE ADOLESCENTES
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Portanto, o objetivo desta pesquisa
fol relacionar a percepcao dos habitos
saudavels de vida e sua Influéncia na

aptidao fisica em adolescentes do Ensino
Médio.

e Estudo transversal;
 N=60 (16,02 + 0,82 anos de idade)

— 31 masc.
— 29 fem.



e VARIAVEIS:
— IMC,

— Aptidao anaerdbia,

— Aptidao aerdbia,

— Percepcao dos habitos saudaveis.

Para avaliar o desempenho aerdbio
(VOomax ) Tol utilizado o teste de Shutle Run de
Multiestagios proposto por Leger e Lambert

(1982).

Para a estimativa do VOoma.  Toi
utiizado a equacfo sugerida por Léger e
colaboradores (1982):

VOamae [Mlkg.min.)'] = 31,025 + 3,238
X-3,248 A+ 00,1536 AX, em que:

X= velocidade (expressa em km/h)
equivalente ao Ultimo estagio completo
realizado pelo avaliado; A: idade do avaliado,
expressa em anos completos.

Gravador

distancia de 20 metros
Pessoas

L

M Avaliador(a)

Meétodo
¥ 5

6 tiros de 35 metros, sendo que ha um
intervalo de 10 segundos entre cada tiro.

Poténcia (w) = (Peso (Kg) x distancia 2 (m))tempo 3 (s)

indice de fadiga = (Poténcia maxima — Poténcia
minima) x 100/poténcia maxima.

O questionario apresenta_30 questdes

fechadas, englobando trés grupos de questbes
com 10 itens cada, relacionados ao controle
de peso corporal, alimentagdo saudavel e
pratica de atividades fisicas relacionada a
salde.

Cada questdo apresenta alternativas
de resposta equivalente a pontuacédo entre 0 e
4, sendo possivel alcancar pontuacdo maxima
de 120 pontos (30 questdes x 4).




Resultados

Tabela 1 - Percepcéo de habitos saudaveis (WPHAS), volume de oxigénio maximo (VOapns, ), potencia
anaerobia maxima (PAM) e indice de fadiga (IF) de alunos do ensino medio de acordo com o género
(Media e Intervalo de Confianca).

Masculino (n=31) Feminino (n=29)
X (1C95%) X (1C95%)
QPHAS (escore) 70,26 (64,53 -75.99) 69,39 (64 46 - 74 33)
VOsmae (MLkg.min.)' —> 39 47 (36,89 - 42 06)*** 32,09 (30,09 - 34,08)
PAM (w) —>453,80 (385,7 - 521,9)"™ 184,7 (158,2 - 211,3)
IF (wis) —> 569(427-711)™" 1,82 (1,44 -2 21)

Legenda: **P<0,001 comparado ao género feminino.
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Gréfico 1 - Correlacdo entre a percep¢éo dos habitos saudaveis e o desempenho aerobio (VO
dos alunos do ensino médio.
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Resultados

1500~
1250+
— 1000- °
2 .
= 750- .
<L
o 5004 e ° '.’Q
250~ o %
] sau®

0 25 50 75 100 125 150
QPHAS (escore)

r=-0,001 p=0,98

Grafico 2 - Correlacdo entre a percepcéao dos habitos saudavels e a poténcia anaerobia maxima
(PAM) dos alunos do ensino medio.
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Grafico 3 - Correlagéo entre a percepgéo dos habitos saudaveis e a poténcia anaerdbia maxima
(PAM) dos alunos do ensino medio.



Conclusao

demonstrando que o conhecimento sobre
habitos saudaveis nao influencia no nivel de

atividade

fisica

diaria.

programas direcionados a educacao para a
salde procurem nao apenas contemplar
informag¢des quanto a Importancia de se
adotar habitos saudaveis de alimentacéo, de
pratica de atividade fisica e controle de
peso corporal, mas, sobretudo, como manté-

los ao longo da vida.




RELACAO ENTRE COMPOSICAO CORPORAL E APTIDAO FiSICA EM GRUPO DE ESCOLARES
DO ENSINO MEDIO NO BRASIL
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284, 2016.

Segundo dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2010) a parcela de

r meninos e rapazes dos 10 aos 19 anos de idade com excesso de peso passou de 3,7% (1974-

1975) para 21,7% (2008-2009), ja entre as meninas e moc¢as o crescimento do excesso de

peso foi de 7,6% (1974-1975) para 19,4% (2008-2009). Q

Sendo assim, o presente estudo, visa mostrar dados sobre o estado nutricional e niveis de

atividade fisica de adolescentes e analisar se ha influéncia desses fatores no nivel de aptidao

fisica de um grupo de escolares do Ensino Médio no Brasil.




Método

e Estudo transversal;
e N=20 (14 — 17 anos de idade)

— 11 masc.
— 9 fem.

* INSTRUMENTOS:
— IMC,
— IPAQ (versao curta)

|

— Flexibilidade (banco de wells)

PROESP-BR
GAYA et al. (2012)

— Forca abdominal (1 minuto)

— Resisténcia aerdbia (6 minutos)

[y

Sentar e
alcancar

6 minutos



Testes de aptidao fisica

Tabela 1 — Ponto de corte do PROESP- BR para aptidao fisica relacionada a saude.

Resisténcia Muscular

Idade Flexibilidade (cm) Resisténcia Aerdbica (m)
(rep)

14 30,5 43 1060

15 31 45 1130
Meninos

16 34,5 46 1190

17 34 47 1190

14 38,5 34 985

15 38,5 34 1005
Meninas

16 39,5 34 1070

17 39,5 34 1110

Fonte: Gaya et al. (2012)



Questionario Internacional de
Atividade Fisica (IPAQ)

L]
QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA -
VERSAD CURTA -
Mome:
Data: I ! Idade : Sexo: F[ JM{ )

Mds estamos interessados em saber que tipos de atividade fisica as pessoas
fazem como parte do sew dia a dia. Este projeto faz parie de um grande estudo
que esta sendo feito em diferentes paises ao redor do mundo. Suas respostas nos
ajudardo a entender gue tio ativos nds somos em relacdo & pessoas de outros
paises. As pergunias estioc reladionadas ao tempo gque voof gasta fazendo
atividade fisica na ULTIMA semana. As perguntas incluem as atividades que vocé
faz no trabalho, para ir de um lugar a outro, per lazer, por esporte, por exercicic ou
como parte das suas atividades em casa ou no jardim. Suas respostas s30 MUITO
imporiantes. Por favor responda cada questdo mesmo que considere que nao seja
ativo. Obrigade pela sua paricipagio !

Fara responder as questies lembre que:

* atividades fisicas VIGOROSAS =30 aquelas que precisam de um grande
esfargo fisico & gque fazem respirar MUITO mais fore que o nomal

¥ atividades fisicas MODERADAS s3o aquelas gue precisam de algum esforgo
fisico & que fazem respirar UM POUCO mais forte que o nomal

Fara responder as perguntas pense somenie nas atividades que vocé realiza por
pelo menos 10 minutes continues de cada vez

CLASSIFICACAO DO NIVEL DE ATIVIDADE FiSICA IPAQ

1. MUITO ATIVO:  aguele que cumpriu as recomendacdes de:
a) VIGOROSA: =5 diasizem e = 30 minutos por sessio ou
b) VIGOROSA: = 3 diasizem e = 20 minutos por sessdo + MODERADA ou CAMINHADA:
= 5 diasfsem e = 30 minutos por sessdo.
2, ATIVO: aguele que cumpriu as recomendagdes de:
a) VIGOROSA: = 3 diasisem e = 20 minutos por sessdo; ou
b) MODERADA ou CAMINHADA: = 5 dias/sem e = 30 minutos por sessdo; ou
¢) Qualquer atividade somada: = 5 diasfsem e = 150 minutos/zem (caminhada +
moderada + vigorosa).
3. IRREGULARMENTE ATIVO: aquele que realiza atividade fizica, porém, de forma insuficiente
para ser classificado como ative peis ndo cumpre as recomendagdes guanto & freqléncia ou
durago. Para realizar essa classificagdo soma-se a freqiéncia e a duratdo dos diferentes tipos
de atividades (caminhada + moderada + vigorosa).
4, SEDENTARIO: agquele gue ndo realizou nenhuma atividade fizica por pelo mencs 10 minutos

continuos durante a semana.



Percentual de Gordura Corporal

¥xE% BODY COMPOSITION TEST *xx%x
SUMMARY
Dater 11717714
Time:  02:113 pm
Marne:

Sext Male Height: 730 in
Ager 28 Weight: 200,00 lbs
TEST RESULTS
Percent Body Fat: 12,3 %
Fat Body Weight: 286 lbs
Lean Body Weight: 1614 lbs
Bazal Metabolic Rate: 2227 calfday

Total Body Water:

Bioresistance:

52,4 liters
57.7 ¥ of body weight
TLS ¥ of lean weight

450 ohrns

RECOMMEMDATICONS

Body Cornposition:

Percent Body Fat:
Total Weight:

Fat Weight:
Lean WWeight:
Weight to Logse:

Metabolic Rate:

Current Target
12,3 % 16,0 ¥
200.0 Ibs 1921 Ibs
38.6 lbs 30.7 bz
1614 lbs 1614 lbs
7.9 lbs
2227 cal 2227 cal

L————""" -1
- s
- oo
-
-, =

Classificacéo - adaptada de Deurenberg, Pieters e

Hautvast (1990).

Sexo | Excess
. . Modera Excess
A2 Baixo | Adeq. Alto .
) d. alto iv. alto
baixo
i 6,01 a 10,01 a 20,01 a 25,01 a Acima
Masc. Até 6%
10% 20% 25% 31% de 31%
i 12,01a | 15,01a | 25,01a | 30,01a Acima
Fem. Até 12%
15% 25% 30% 36% de 36%




Na classificacdo de IMC, notou-se g

Resultados

considerados como zona saudavel (Tabela 3).

Tabela 3 — Classificacdo do IMC

Jos adolescentes (8 meninos e 7 meninas) foram

Meninos Meninas
Classificacio
M % %
Zona de Risco 3 15 10
Zona Saudavel 8 —> 40 —> 35
Tabela 4 - Classificacdo do Percentual de Gordura
N o5
Classificacdo
Masculino Feminino Masculino Feminino
Baixa 1 0 5 0
Adequada 4 2 20 10
Moderadamente Alta 3 3 15 15
Alta 2 3 10 15
Excessivamente Alta 1 1 5 5
N 20 100




Resultados

Tabela 5 - Classificacio Aptid3o Fisica.

Meninos Meninas
Aptid3o Fisica
Zona de Risco Eunﬂa Zona de Risco an‘ia
Saudavel Saudavel
Flexibilidade (cm) 5 6 9 0
Resisténcia Muscular(repeticoes) 59 2 g 1

Resisténcia Aerdbica (m) 4 7 8 1




Resultados

Tabela 6 - Correlagdo das variaveis antropomeétricas, nivel de atividade fisica e aptid3o fisica.

Variaveis r p
MET x Percentual de Gordura 9 -0,70 <0,001
MET x Peso Gordo — -0,62 <0,001
Percentual de Gordura x Resisténcia Aerobica —> 0,61 <0,001
Peso Gordo x Resisténcia Muscular -0,59 <(0,001
TMEB x Percentual de Gordura -0,54 <0,005
Peso Gordo x Percentual de Gordura * 0,87 <0,001
Peso Magro x TMB - 0,77 <0,001
Resisténcia Aerobica x Resisténcia Muscular * 0,70 <(0,001
IMC x Peso Gordo —> 0,61 <0,001
Peso Magro x IMC —> (0,58 <0,001
Resistencia Aerobica x MET 0,49 <0,025
Valor de p (+ ou —) Interpretagio

0.00 a 0.19 Uma correlagao bem fraca

0.20 a 0.39 Uma correlagio fraca

0.40 a 0.69 Uma correlacao moderada

0.70 a 0.89 Uma correlagao forte

0.90 a 1.00 Uma correlagio muito forte




Conclusao

quanto maior for o resultado das variaveis de composicdo corporal, menor sera o resultado

de aptidao fisica.

Foi observado que os adolescentes possuem um bom nivel de atividade fisica, com 95%

entre ativos e muito ativos. Porém, quando se trata de composicdo corporal e aptidao fisica,

os resultados ndo foram positivos. Os indices da composicdo corporal apresentaram um

O incentivo a pratica de um exercicio fisico para melhorar os indices de aptiddo fisica

relacionada a saude deve sempre ser trabalho durante as aulas de Educacdo Fisica e além

delas visando despertar o interesse dos alunos e demonstrando o quao importante é a

melhoria das habilidades motoras para um futuro mais saudavel e ativo.




CLASSIFICACAO DA ATIVIDADE FiSICA, ADIPOSIDADE
CORPORAL, FLEXIBILIDADE E FORCA DE ESCOLARES

Ademir Testa Junior

OBIJETIVO

ldentificar e correlacionar o nivel da pratica
de atividade fisica, o percentual de gordura
corporal, e as capacidades neuromotoras
de forca abdominal e flexibilidade de
estudantes de 9 a 12 anos de idade
matriculados no Ensino Fundamental em
escola publica.



Método

e Estudo transversal;

e N=104 (9 — 12 anos de idade)
— 50,96% fem.
— 49,04% masc.

Sentar e

* INSTRUMENTOS: alcancar

— |[PAQ, (versao curta)

|

— Flexibilidade (banco de wells)
— Forca abdominal (1 minuto)

PROESP-BR
GAVYA et al. (2015)

Abdominais

|



Questionario Internacional de
Atividade Fisica (IPAQ)

L]
QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA -
VERSAD CURTA -
Mome:
Data: I ! Idade : Sexo: F[ JM{ )

Mds estamos interessados em saber que tipos de atividade fisica as pessoas
fazem como parte do sew dia a dia. Este projeto faz parie de um grande estudo
que esta sendo feito em diferentes paises ao redor do mundo. Suas respostas nos
ajudardo a entender gue tio ativos nds somos em relacdo & pessoas de outros
paises. As pergunias estioc reladionadas ao tempo gque voof gasta fazendo
atividade fisica na ULTIMA semana. As perguntas incluem as atividades que vocé
faz no trabalho, para ir de um lugar a outro, per lazer, por esporte, por exercicic ou
como parte das suas atividades em casa ou no jardim. Suas respostas s30 MUITO
imporiantes. Por favor responda cada questdo mesmo que considere que nao seja
ativo. Obrigade pela sua paricipagio !

Fara responder as questies lembre que:

* atividades fisicas VIGOROSAS =30 aquelas que precisam de um grande
esfargo fisico & gque fazem respirar MUITO mais fore que o nomal

¥ atividades fisicas MODERADAS s3o aquelas gue precisam de algum esforgo
fisico & que fazem respirar UM POUCO mais forte que o nomal

Fara responder as perguntas pense somenie nas atividades que vocé realiza por
pelo menos 10 minutes continues de cada vez

CLASSIFICACAO DO NIVEL DE ATIVIDADE FiSICA IPAQ

1. MUITO ATIVO:  aguele que cumpriu as recomendacdes de:
a) VIGOROSA: =5 diasizem e = 30 minutos por sessio ou
b) VIGOROSA: = 3 diasizem e = 20 minutos por sessdo + MODERADA ou CAMINHADA:
= 5 diasfsem e = 30 minutos por sessdo.
2, ATIVO: aguele que cumpriu as recomendagdes de:
a) VIGOROSA: = 3 diasisem e = 20 minutos por sessdo; ou
b) MODERADA ou CAMINHADA: = 5 dias/sem e = 30 minutos por sessdo; ou
¢) Qualquer atividade somada: = 5 diasfsem e = 150 minutos/zem (caminhada +
moderada + vigorosa).
3. IRREGULARMENTE ATIVO: aquele que realiza atividade fizica, porém, de forma insuficiente
para ser classificado como ative peis ndo cumpre as recomendagdes guanto & freqléncia ou
durago. Para realizar essa classificagdo soma-se a freqiéncia e a duratdo dos diferentes tipos
de atividades (caminhada + moderada + vigorosa).
4, SEDENTARIO: agquele gue ndo realizou nenhuma atividade fizica por pelo mencs 10 minutos

continuos durante a semana.



Percentual de Gordura Corporal

%GC = 0,735 (TR+PM) + 1,0

%GC = 0,610 (TR+PM) + 5,1

Protocolo de Slaughter
(CHARRO et al., 2010)

Classificacéo - adaptada de Deurenberg, Pieters e Hautvast (1990).
Sexo Excessiv Moderad. Excessiv.
] Baixo Adeq. Alto
baixo alto alto
) Acima de
Masc. Até 6% 6,01a10% | 10,01 a20% | 20,01 a 25% | 25,01 a 31% il
0
) Acima de
Fem. Até 12% 12,01 a 15% | 15,01 a 25% | 25,01 a 30% | 30,01 a 36% 3604
0




RESULTADOS

Grafico 1 — Classificacao do nivel de pratica de atividades fisicas.
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flexibilidade.

RESULTADOS

Grafico 2 — Classificacdo do percentual de gordura corporal, forca abdominal e
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RESULTADOS

Grafico 3 — Correlacdo moderada e negativa entre o percentual de gordura e o nivel
de flexibilidade.
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A correlacao entre o percentual de gordura corporal e flexibilidade foi negativa

e moderada (p=0,31),| ou seja, de forma moderada, pode-se considerar que

individuos com maior percentual de gordura corporal obtiveram piores resultados no

teste de flexibilidade.



Discussao e conclusao

Andreasi et al. (2010) avaliou escolares em Botucatu/SP, e mostrou que

32,8% dos participantes encontram-se em excesso de peso, dos quais 15,9% foram
classificados com sobrepeso e 16,9% obesidade, e excesso de adiposidade
corpdrea em 45,4%. Nos testes das capacidades neuromotoras o numero de

criangcas com desempenho insatisfatorio foi de 52,9% para a forca/resisténcia

abdominal e 28,4% para a flexibilidade. Constata-se que apenas o nivel de

-Jovens s&o fisicamente inativos — 1438 participantes (BALDUINO e
ZAPANI, 2015).

-Escola de tempo integral - talvez tenha promovido os resultados.

O estudo revela a urgéncia de se estabelecer programas escolares que
favorecam a aprendizagem sobre conteudos da aptiddo fisica, alem da

conscientizacao para adoc¢ao do estilo de vida fisicamente ativo.
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Artigo Original

ASSOCIAGAO DE POLIMORFISMOS GENETICOS DA ECA E DA ACTN3 COM
CAPACIDADE FUNCIONALE PREVALENQIA DE QUEDAS EM MULHERES NO
FINAL DA IDADE ADULTA E INICIO DA TERCEIRA IDADE

ASSOCIATION OF ACE AND ACTN3 GENETICS POLYMORPHISMS WITH FUNCTIONAL

CAPACITY AND PREVALENCE OF FALLS AMONG WOMEN IN LATE ADULTHOOD
AND EARLY OLD AGE

Isabele Rissatto Frattini', Gustavo Duarte Ferrari', Leticia Perticarrara Ferezin', Sara Cristina Hott'
Matheus Machado Gomes' e Carlos Roberto Bueno Junior'

J. Phys. Educ. v, 27, e2713, 2016. 'Universidade de S&o Paulo, Ribeirdo Preto-SP,Brasil.

Estudos cientificos anteriores indicam que polimorfismos genéticos (definidos como
I [ S Vi '.1: 0 : c o =gl : I1: £ 1 £ £ i 184 I
diferentes variacdes de uma certa sequéncia de DNA em um determinado local cromossomico
. : , L 6T . :
que atingem mais de 1% da populacido)” ' nos genes que codificam tanto a enzima conversora

de angiotensina (ECA) como a proteina alfa-actinina 3 (ACTN3) podem potencialmente
- ;811
resultar em mudancas na funcio muscular esquelética




Introducao

ECA:
sintetiza angiotensina Il
polimorfismo = insercgao (alelo ) ou delecéo (alelo D)
aumento ou reducéao da atividade enzimatica

D = associado ao aumento da ECA
DD = maior proporcao das fibras tipo Il (forca e poténcia muscular)
Inibidores = queda de risco de diabetes

| = maior desempenho aerdbio (resisténcia)

ACTNS:
localizada na linha Z - gera forga e poténcia muscular
polimorfismo = alelo R ou alelo X

XX = auséncia total de ACTN3 - compensa com ACTN2
XX < em atletas do que na populacao em geral

DNA humano nao se altera ao longo da vida, por isso o interesse em relacionar
genotipo ao desempenho humano.



Meétodo

Avaliacao antropomeétrica: - ECA: grupo DD. grupo ID e grupo II;
-estatura, massa corporal, IMC e idade. - ACTN3: grupo XX e grupo RR + RX.

Avaliacao da cap. funcional e da preval. de quedas:
-Forca de MMII - sentar e levantar (30”);

-Forca de MMSS - pressao manual;

-Alcance funcional - direito e esquerdo.

Coordenacao:
-fita adesiva de 76,2 cm com marcas de 12,7 equidistantes - virar 3 copos
com a mao dominante (polegar para cima e depois para baixo).

IPAQ

Genotipagem:
-Espectofotometria;
-PCR,;
-Eletroforese.

37°C. A variacdo RX resulta em fragmentos de 108. 97 e 86 pb. A digestio do alelo RR
resulta em fragmentos de 205 e 86 pb. e a digestdo do alelo XX resulta em fragmentos de 108.

97 e 86 pb. Os fragmentos foram detectados em gel de agarose 3% contendo SYBR
. 35.10.36
Green. :



Resultados

Tabela 1. Caracteristicas antropomeétricas e idade em relacdo as variantes genéticas da
ACTN3 e da ECA.

Grupos (1) ACTN3 ECA
pos () XX (n) RR/RX (n) DD (n) ID (n) IT (n)
Ldad | 64.1 + 3.1 597412 591+ 18 60.4 +2.0 633421
ade (anos) (12) (48) (25) (20) (15)
Eetatur 1.60+0.01 1.59+001 159+001 1.59+001 1.59+0.02
statura (m) (12) (48) (25) (20) (15)
MC (k) 72.5+ 6.0 70.1 = 2.1 69.4+ 1.9 66.3 + 3.1 782 + 6.2
- RE (12) (48) (25) (20) (15)
B 28.3+2.1 275+0.7 273+0.6  26.1+1.1 303421
IMC (kg/m) (12) (48) (25) (20) (15)

Os dados estio apresentados como média = erro padrio da média e o nimero amostral de cada grupo encontra-se entre
parénteses. IMC: indice de massa corporal; MC: massa corporal.
Fonte: Os autores.



Resultados

Tabela 2. Nivel de atividade fisica e tempo sentado em relacido as variantes genéticas da
ACTN3 e da ECA.

Grupos (n) ACTN3 ECA
po XX (n) RR/RX(n) DD (n) ID (n) IT (n)

Caminhada 358 £157 259+32 220 + 44 353+93 294 + 53
(minutos/semana) (11) (48) (25) (20) (14)
AF moderada 461 £163 440+ 64 341 £ 77 54799 482+ 153
(minutos/semana) (11) (48) (25) (20) (14)

AF vigorosa 100+ 75 138 £ 41 104 £ 55 220+ 75 60 £ 36
(minutos/semana) (11) (48) (25) (20) (14)
(T"“_‘“{m,_““;i“‘g 205+£44 223+24  202+£36  264+36  189£29
IS d1a \

i (11) (48) (25) (20) (14)

T"“_‘“l’“.,_““;i“‘g 273£42  225+21  251+£36  239£25  198+£27
(minutos/um dia (11) (48) (25) (20) (14)

final de semana)

Dados apresentados em média = erro padrio da média e o namostral de cada grupo entre parénteses. AF: atividade fisica.
Fonte: Os autores.

- O nivel de atividade fisica foi compativel entre os grupos de genotipos



Resultados

Tabela 3. Prevaléncia de quedas e capacidade funcional em relacdo as variantes genéticas da

ACTN3 e da ECA.

Grupos () ACTN3 | ECA
XX (n) RR/RX (n) DD (n) ID (n) I (n)
Prevalencia de 21 24 30 20
flue-:l:};:;u ano 8 (48) (25) (20) (15)
Alcance 202+1.0 29.7+1.1 290=x1.3 324+1.3 26918
funcional (cm) (11) (41) (18) (19) (15)
Alcance lateral 20.7£1.2 21.8x1.0 205x+1.3 237+ 14 20,1 = 1.3
direito (cm) (11) (41) (18) (19) (15)
Alcance lateral 20516 208=x1.0 19.7x1.6 21,7+ 1.5 206 1.6
esquerdo (cm) (11) (41) (18) (19) (15)
iﬁ‘::t'ﬂf 15815 170208 159%11 18213 16009
(repeticdes) (11) (46) (23) (20) (14)
FPMD 26.7+1.8 26,109 27.8x1.3 23.2x0.8 275+ 1.8
(kef) (11) (48) (25) (20) (14)
FPME 25.5+1.8 23,509 249=x1.3 21.3 0.9 26.0x2.1
(kef) (11) (48) (25) (20) (14)
Coordenacao 14.6 £ 1.6 149+ 1.0 16.5 1.7 12.1 = 0.7 16.3 £ 1.9
(seg) (11) (42) (19) (19) (15)

Dados apresentados em média £ erro padrio da média e o » amostral de cada grupo entre parénteses. FPMD: forga de

preensdo manual direita; FPME: forca de preensio manual esquerda.

Fonte: Os autores.



Conclusao

Para as mulheres pertencentes aos diferentes gendtipos tanto para a ECA como para
ACTN3 ndo foram encontradas diferencas estatisticas em nenhuma variavel analisada do
presente estudo. Contudo. em relacdo aos polimorfismos da ACTN3. apesar de ndo haver
diferenca estatistica. a prevaléncia de quedas do grupo XX (42% ao ano) foi em termos
descritivos maior do que a do grupo RR/RX (21% ao ano). Se confirmada. esta informacéao




Efeito de um programa de exercicios fisicos no equilibrio e risco de

quedas em idosos institucionalizados: ensaio clinico randomizado

Effect of physical exerdise program on the balance and risk of falls of institutionalized elderly

persons: a randomized clinical trial

G2

O programa de exercicios fisicos incluia

atividades mistas. Cada sessiao englobava:

Aquecimento (oito a 10 minutos): eram
realizadas atividades de caminhada, danca
e jogos com bola.

Parte principal (15 a 20 minutos): eram
realizados exercicios funcionais de
resistencia aerobia, forca e resisténcia
muscular, flexibilidade, equilibrio estatico
e dinamico, agilidade e coordenacio motora.

Alongamento e Relaxamento (oito a 10
minutos): eram realizados exercicios
de alongamento dos principais grupos
111113{:111&[65 tmbﬂl]‘.la}chS na SeSSiD L= E‘XEI[']:C’;.DS
respiratérios (padrio ventilatério: inspiracio

fracionada em dois tempos).
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Time up and go test (TUGT)
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ao estudo (baseline), aos trés meses de intervencio



Resultados

Tabela 2. Média do teste TUGT e da EEB pré e pés-intervencio dos idosos residentes em ILPIs. Rio
Grande do Sul, 2014

Variaveis Gl (n=15) G2 (n=15)

TUGT*

Baseline 17,0 (13,0-22,0) 17,0 [14,0-28,0)

pos 19,0 (13,0-33,0) 9,0(7,0-19,0)

P 0,010%** (,000%*
EEB*

Baseline 49,0 (43,0-51,0) 49,0143,0-53,0)

Pos 46,0 (34,0-49,0) 52,0 148,0-54,0)

P 0,002%** 0,008**

Gl1= gmpo controle; G2= gmipo intervencio; 5= valor de probabilidade; EEB= Escala de Equilibrio de Berg. As medidas foram apresentadas
em pontos; TUGT= Timed Up and Go Terr. As medidas foram apresentadas em segnundos; *valores expreszam mediana [P:-FP.-J; *teate ¢ Srudenr
para amostras relacionadas ({dados com distribnicio normal); ***teste Wilcoxon para amostras relacionadas (dados sem distribnicio normal).

reSpPONsSavels por essas instituicoes repensem a
presenca do profissional de Educacio Fisica e sua

impﬂrtﬁncia jllllt{] as equipf.s multipmfissimmis.



SANTOS. L R; CARVALHO.R. C:LIMA_ K B. S P:SILVA  S. C:. FERREIRA. A S.: VASCONCELOS, N. N.: DAMAZIO. L. C.
M. Analise dos parametros da marcha e do equilibrio dos 1dosos apds exercicios aerdbicos e terapéuticos. Arq. Cienc. Saude UNIPAR,
Umuarama_ v. 20, n. 1, p, 19-23_jan./abr. 2016.

O grupo 1 realizou os exercicios de coordenacdo
motora e equilibrio corporal na seguinte sequéncia: 5 nmu-
nutos de aquecimento (caminhada); 10 minutos de alonga-
mento global; 10 nunutos de tremamento de equilibrio; 10
Gl = exercicios de coorden agéo minutos de coordenacio motora e 5 minutos de relaxamento
motora e equill'brio (n:12) (AJ_—Z'-REU e CALI.}ASﬁ 2008). Qada exercicio constou de 3
séries de 10 repefigdes com um mntervalo de 60 segundos de
repouso entre as repeticdes.

O grupo 2 realizou o programa de exercicios aero-
bicos na seguinte sequéncia: aquecimento com caminhada (5
minutos); alongamentos dos seguintes grupos musculares:

biceps braqual, triceps braqual, quadriceps, i1squiotibiais,
G2 - exercicios aerobios (n=12) triceps sural e musculatura do tronco (15 minutos); exerci-
c10s ativos dos membros superiores e inferiores com halteres,
tornozeleiras, bastoes e elasticos (15 minutos) e relaxamento
global (5 minutos). O programa de exercicios aerobicos fo1
realizado considerando 70% da FCmax dos 1dosos. Cada

Velocidade da marcha exercicio constou de 3 séries de 10 repetigdes com um inter-

Escala de Equilibrio de Berg (EEB) valo de 60 segundos de repouso entre as repeticdes (PENNA
et al_, 2009).

16 semanas

3x/semana

40 minutos/sessao



Resultados

Figura 1: Médias da velocidade da marcha antes e apos o Figura 2: Escore médio da escala de equilibrio de Berg, no
programa de exercicios no grupo 1 e 2. Grupo 1: 1dosos que erupo 1 e 2. Grupo 1: idosos que realizaram exercicios de

reahzariun exermmc_m;ode coorde:alla_gao motora ,E_E{TLUJﬂ?Ef) coordenagio motfora e equilibrio corporal e grupo 2: 1dosos
corporal e grupo 2: 1dosos que realizaram exercicios aerobi- que realizaram exercicios aerdbicos (*p<0.05)
cos (¥p<0.05).
55 +
25 1 54,5

T T

54
535
53
525
52
51,5
51

15 m Ezcore da Bery Artes

m Yelocidade Antes
0O Yelocidade Depois

OE=core da Bery Depois

E score da Escala de Berg

05

Velocidade da Marcha (mv's)

50,5 -
a0 T 1
Ghupo 1 Grupo 2

ol Grupo 2

Um programa de exercicios focado em coordenacio
motora e equilibrio pode melhorar significativamente a velo-
cidade da marcha e o equilibrio corporal em 1dosos. Assim
como um programa de exercicios aerobios tambeém benefi-
ciou a velocidade e o equlibrio desses individuos. Porém,
o aumento na velocidade de marcha fo1 mais acentuado no
programa de atividade fisica focado na coordenacio motora
e equulibrio.
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