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RESUMO

O propésito deste estudo é analisar o estilo de vida dos alunos acima de
55 anos que frequentam o primeiro segmento da EJA de Buritis-RO, a pesquisa foi
desenvolvida através de um estudo de caso de cunho quantitativo. No primeiro
momento sera apresentado o embasamento tedrico através da revisdo de literatura
com temas sobre Educacdo de Jovens e Adultos, promoc¢do de saude, terceira
idade, qualidade de vida, exercicio fisico e atividade fisica. A revisdo bibliogréfica da
literatura teve como principais autores: Franchi e Montenegro, 2005; Araujo e Araujo,
2000; Pitanga, 2004; Guedes e Guedes, 1995; Matsudo, 2000, 2002; Meurer e
Castro, 2009; Nahas, 2006; Vidmar e et al, 2011; Farias e et al, 2012. Logo, a
pesquisa de campo foi realizada através do instrumento de coleta de dados:
Questionario Internacional de Atividade Fisica — IPAQ. Conforme resultados
observou-se que a maioria sao ativos e insuficientemente ativos, ndo houve nenhum
individuo sedentario ou muito ativo. Ficou evidenciado que a atividade fisica
praticada de forma regular é determinante para o bem estar fisico, mental e social.
Assim, assumir um estilo de vida ativo €& fundamental no processo de
envelhecimento e qualidade de vida.

Palavras chaves: Atividade Fisica, Estilo de vida, Adultos, Terceira ldade.



1. INTRODUCAO

O envelhecimento é um processo continuo que afeta todos os seres Vvivos,
mas o diferencial é envelhecer com qualidade de vida, a qual a partir da
Organizacdo Mundial de Saude (1991) apud Tessari (2007, p.1) afirma que a “[...]
gualidade de vida na Terceira ldade pode ser definida como a manutencdo da
saude, em seu maior nivel possivel, em todos os aspectos da vida humana: fisico,

social, psiquico e espiritual”.

Para obter o beneficio de envelhecer com qualidade de vida faz-se
necessario algumas condi¢des, conforme afirma Nahas (2006, p.2): “Qualidade de
Vida, é a percepcao de bem-estar que reflete um conjunto de parametros individuais,
socio-culturais e ambientais que caracterizam as condicdes em que vive 0 ser
humano”. Este bem-estar também é resultante de escolhas que sdo tomadas no
decorrer da vida de forma preventiva, através da promocdo de saude, a qual
apresenta-se com foco centralizado em ndo apenas diminuir o risco de doencas,

mas aumentar as chances de saude e qualidade de vida.

O Ministério da Saude preconiza que os beneficios para a promocdo da
saude podem ser atingidos através de uma dieta equilibrada, aliada a pratica de
atividade fisica regular e moderada, por trinta minutos diarios na maioria dos dias da

seémana.

De acordo com esse cenario e analisando o contexto ao qual vivemos, €&
notorio que a populacdo estd adotando a cada dia habitos sedentarios, pois a
tecnologia nos induz a este comportamento. Desta maneira, faz-se necessario
mudar o estilo de vida, pois estudos tém evidenciado, comprovando e relatando

sobre os beneficios da aptidao fisica para a saude.

A atividade fisica deve ser realizada ndo somente na terceira idade, mas deve
ser estimulada desde os primeiros anos de vida, visando a promoc¢éo da saude, o
desenvolvimento da aptiddo fisica, ou seja, assumindo um estilo de vida ativo o

individuo ter4 uma velhice mais tranquila, pois um idoso ndo condicionado pode
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ocorrer elevacdo da pressao arterial e na frequéncia cardiaca em situagcdes comum

do cotidiano.

Envelhecer com saude e qualidade de vida € o desejo de todos, com prazer e
alegria de viver, porém para alcancar estes resultados h& necessidade de adotar
algumas atitudes como assumir um estilo de vida ativo associado a boa alimentagéo.
Neste sentido Matsudo (2002, p. 204) afirma: “As evidéncias epidemiologicas
apresentadas nos permitem concluir que a atividade fisica regular e a adocédo de um
estilo de vida ativo sdo necessarias para a promoc¢ao da salde e qualidade de vida

durante o processo de envelhecimento”.

Um estilo de vida fisicamente inativo pode ser causa primaria da
incapacidade de realizar atividades diarias, porém se ele estiver em um programa de
exercicios fisicos reguladores, ou seja, € fisicamente ativa pode promover mais
mudancas qualitativas do que quantitativas como alteracdes na forma de realizagcao
do movimento, aumento na agilidade da execucdo das atividades e adocdo de

medidas de seguranca para realiza-las.

Existem cada vez mais evidéncias cientificas sobre o efeito benéfico de um
estilo de vida ativo na manutencdo da capacidade funcional e da autonomia fisica
durante o processo de envelhecimento, como afirma Matsudo (2002, p.205): “A
atividade fisica esta associada também com melhor mobilidade, capacidade

funcional e qualidade de vida durante o envelhecimento”.

O reconhecimento de um estilo de vida ativo é fundamental na preservacao
da saude e qualidade de vida, € necessario que incorpore habitos saudaveis atraves
de informacBes e conteudos que sejam capazes de modificar e acrescentar
positivamente as atitudes de assumir este estilo de vida, assim o individuo obtém

gualidade de vida.

Os beneficios trazidos pela atividade fisica estdo presentes nos aspectos
bioldgicos, psicologicos e sociais, assim ao envelhecer o individuo enfrenta varios

problemas com as mudangas em seu corpo e a relagcdo com o meio social, assim
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através de uma atividade fisica orientada ele sera capaz de superar e assumir um
estilo de vida ativo, conforme afirma Vidmar e et al (2011, p. 420): “A atividade fisica
exercida ao longo da vida pode ser um dos fatores a promover um aumento na

expectativa de vida, de forma independente e produtiva”.

Esta mais do que comprovado, de que os idosos obtém beneficios da prética
de atividade fisica regular tanto quanto os jovens. Ela promove mudancas corporais,
melhora a autoestima, a autoconfianga e a afetividade, aumentando a socializagéo.

Estes conceitos séo relevantes ao se tratar do envelhecimento e de sua
relacdo com a saude, com a atividade fisica e aptidao fisica relacionada a qualidade
de vida, prevencéo e reabilitacdo de doencas.

Como afirma Araujo e Araujo (2000, p.199): “Todos nds envelhecemos,
ainda que alguns de noOs tenhamos a capacidade de modificar o processo de
envelhecimento fisiologicamente através da atividade fisica apropriada e outras

medidas de estilo de vida”.

A populacéo esta cada vez mais se preocupando com a qualidade de vida, e
este interesse tem impulsionado a usufruirem da potencialidade dos exercicios
fisicos. Assim, Ferraz e Machado (2008, p.1), ressalta “a importancia da pratica de
atividade fisica em conjunto com a adocao de habitos alimentares saudaveis como
forma de promocdo da saude e prevencdo de diversas doencas cronico-
degenerativas”, pois entende-se que a qualidade de vida esta diretamente associada

ao termo promocéao de saude.

A promocdo de saude apresenta-se com foco centralizado em ndo apenas
diminuir o risco de doencas, mas aumentar as chances de saude e qualidade de
vida, principalmente de forma preventiva. Como afirma Araudjo e Araujo (2000, p.
197): “Existem cada vez mais dados demonstrando que o exercicio, a aptidao e a
atividade fisica estéo relacionados com a prevencao, com a reabilitacdo de doencas

e com a qualidade de vida”.
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A escola esta trabalhando a atividade fisica como fator determinante para
envelhecer com qualidade de vida? Pois, o nivel de conhecimento em relacdo aos
temas tratados é de suma importancia e a escola, em especial a disciplina de
Educacéo Fisica tém um papel relevante neste contexto em enfatizar a importancia
do envolvimento regular com a atividade fisica em todas as idades, desde crianga
até aos idosos, com estratégias para superar barreiras e facilitar a adocao de um
estilo de vida ativo.

A respeito, uma modalidade de ensino que tem papel relevante de permitir ao
individuo o acesso ao conhecimento, através do saber sistematizado € a Educacéo
de Jovens e Adultos (EJA), a qual € amparada por lei e voltada as pessoas que ndo
tiveram a oportunidade de estudar em idade prépria. Conforme a Lei 9394/96 em
seu Art. 37: “A educagédo de jovens e adultos sera destinada aqueles que nao
tiveram acesso ou continuidade de estudos no ensino fundamental e médio na idade

prépria”.

A Educacédo de Jovens e Adultos do municipio de Buritis-RO em seu primeiro
segmento nao dispde de aulas praticas semanais de Educacéo Fisica, € trabalhado
algumas vezes de forma interdisciplinar com outras disciplinas atraves de dinamicas,
esporadicamente alguns alongamentos. O foco principal esta nas aulas de Lingua

Portuguesa e Matematica. Assim, é relevante um estudo sobre este grupo.

Perante esse contexto, surgiu a seguinte davida: Como se encontra o estilo
de vida dos adultos acima de 55 anos que frequentam a EJA- Educacdo de

Jovens e Adultos, no municipio de Buritis - RO?

Diante da notavel mudanca na piramide populacional brasileira, onde mostra
a crescente taxa de idosos, faz-se necessario pesquisas sobre as atividades
desenvolvidas no cotidiano dos idosos, visando o desenvolvimento de acdes
voltadas a promoc¢édo da saude, promover a conscientizacdo sobre o processo de
envelhecimento com saude e qualidade de vida, e um dos fatores determinantes
neste processo € a atividade fisica praticada de forma regular, ndo como obrigacao,

mas de maneira prazerosa e consciente que isto Ihe proporcionara uma vida melhor.

14



Refletir sobre o tempo despendido com as atividades fisicas desempenhadas
em acfes do dia a dia, identificando aquelas que resultam em gasto energético com
atividades realizadas e deslocamentos para as atividades domésticas, trabalho,

lazer, tarefas diarias e outras.

Diante desta problemética, o propdsito deste estudo foi analisar o estilo de
vida dos alunos acima de 55 anos que frequentam o primeiro segmento da EJA de
Buritis-RO, apresentar o indice de atividade fisica realizado por este grupo. Pois, a
atividade fisica, quando bem orientada e monitorada, € um meio que promove a
salide em todas as fases da vida, em especial do idoso. E necessario uma mudanca
no paradigma atual e fazer do exercicio fisico uma rotina que proporcione prazer e

promova saude e funcionalidade.

No primeiro momento serdo apresentados o embasamento tedrico através da
revisao de literatura com temas sobre qualidade de vida, exercicio fisico e atividade
fisica, terceira idade, promocao de saude e Educacdo de Jovens e Adultos — EJA. A
pesquisa de campo sera realizada, no segundo momento, através do questionario,
instrumento de coleta de dados: Questionario Internacional de Atividade Fisica —
IPAQ, o qual esta relacionado ao tempo que o individuo gasta fazendo atividade
fisica, e também esta dividido em sec¢des, na qual a primeira € sobre Atividade Fisica
no Trabalho, a segunda secdo esta relacionada a Atividade Fisica como meio de
Transporte, a terceira sobre Atividade Fisica em casa: Trabalho, Tarefas Domésticas
e cuidar da Familia, a secédo quatro trata sobre as Atividades Fisicas de Recreacao,
Esporte, Exercicio e de Lazer, e na quinta e Ultima secao esta relacionada ao Tempo
Gasto Sentado. O questionario sera aplicado aos alunos que estao na estdo na faixa
etaria acima de 55 anos, que sdo doze alunos. Em seguida sera realizado o
tratamento dos dados, buscando fazer uma relacdo entre os resultados e a revisao
de literatura, avaliar o estilo de vida deste grupo pesquisado e classifica-los como
insuficientemente ativo, ativo, muito ativo e sedentario, conforme a realizacdo das

atividades.

15



1.1 Objetivo Geral
Analisar o estilo de vida dos alunos acima de 55 anos que frequentam a EJA
— Educacéo de Jovens e Adultos do primeiro segmento de Buritis-RO.

1.2 Objetivos Especificos

e Analisar o estilo de vida dos alunos acima de 55 anos que frequentam a EJA
— Educacéo de Jovens e Adultos do primeiro segmento de Buritis-RO;

e Verificar o nivel de atividade fisica destes alunos;

e Apresentar o indice de atividade fisica realizado por este grupo;

e Sugerir que as aulas sejam ministradas por um profissional habilitado na area
de Educacéo Fisica;

e Comparar o nivel de atividade fisica entre os géneros masculino e feminino.

1.3 Hipodtese

Diante da pratica de atividade fisica de forma regular, sdo observados alguns
fatos que serdo comprovados ou rejeitados mediante os resultados desta pesquisa,
onde o nivel de atividade fisica dos alunos acima de 55 anos que frequentam o
primeiro segmento da EJA de Buritis-RO, segundo os critérios do IPAQ seréo:

H1 — sedentarios;

H2 - insuficientemente ativos;

H3 - ativos;

H4 - muito ativos.
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2. REVISAO DE LITERATURA

Nessa secdo primaria sera abordado temas sobre qualidade de vida,
exercicio fisico e atividade fisica, terceira idade, promocao de salude e Educacéo de
Jovens e Adultos — EJA, ressaltando conceitos e a relagdo que existe entre os temas

propostos visando a fundamentacéo tedrica para embasamento da pesquisa.

2.1. Educacéao de Jovens e Adultos — EJA

A historia da Educacdo de Jovens e Adultos — EJA apresenta ao longo do
tempo muitas variacbes, demonstra que estd ligada aos fatores ocorridos no
decorrer do tempo em relacédo as transformagdes sociais, econdmicas e politicas, ou
seja, conforme o interesse da época. Neste sentido, o Livro: Alfabetizacdo de Jovens
e Adultos no Brasil: licbes da pratica (2008, p. 21) descrevem que o analfabetismo
no Brasil ainda estda associado a superacdo, faz-se necessario uma politica

permanente pela sociedade e governos para resolver ou amenizar este problema.

Um dos pontos mais significativos da historia para a EJA é o ensino supletivo,
implantado em 1971, onde foram criados Centros de Estudos Supletivos em todo o
Brasil, que visava ser modelo de educacao para o futuro, que atendesse 0 processo
de modernizacdo e as necessidades da populacdo. Neste sentido, Vieira (2004,
p.200) afirma que Educacdo de Jovens e Adultos adquire pela primeira vez um
estatuto legal, ou seja, uma lei que consta nos autos um capitulo com o titulo de
ensino supletivo. Porém, esta modalidade ndo teve muito sucesso, pois ao estudar

em casa e deslocar a escola para realizar as provas, houve muita evasao.

Com a Constituicdo de 1988 trouxe avancos para a EJA, pois o ensino
fundamental passou a ser obrigatério e gratuito, passou a ser garantia constitucional
também para aqueles que ndo frequentaram a escola em idade propria, conforme
inciso |, do artigo 208 da Constituicdo Federal de 1988: “Educacao basica obrigatoria
e gratuita dos 04 (quatro) aos 17 (dezessete) anos de idade, assegurada inclusive

sua oferta gratuita para todos os que a ela nao tiveram acesso na idade propria”.
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A Educacéo de Jovens e Adultos é uma modalidade de ensino, a formalizagéo
da Educacéo de Jovens e Adultos em modalidade de educacao representou uma
conquista social, pois indicava a superacdo de uma histéria concebida a partir de
programas pontuais e fragmentada. Paiva (1973, p. 16) ressalta que a Educacao de
Jovens e Adultos € designada a todos os individuos que ndo conseguiram estudar
na idade propria ou que tiveram de forma escassa, ndo conseguindo atingir os

objetivos da educacao béasica que é a alfabetizacéo.

Na atualidade a Educacéo de Jovens e adultos é destacada na Lei 9394/96
nos paragrafos 1°, 2° e 3° do artigo 37 prevé que a Educacdo de Jovens e Adultos
esta destinada as pessoas que nédo tiveram a oportunidade de estudar em idade
prépria, considerando as peculiaridades deste publico e viabilizar condi¢cdes para
gue os mesmos tenham acesso e permanecam no ambiente escolar (BRASIL,
1996).

A Educacédo de Jovens e Adultos-EJA € heterogénea, com caracteristicas
peculiares, pois compreendem diversas idades, niveis de escolarizagao.
Fundamentada pela Lei 9.394, de 20/12/1996 — LDB e Parecer CNE/CEB n°.
11/2000, responde por trés funcdes basicas que sdo a reparadora, equalizadora e a
permanente de qualificacdo. A primeira restitui o direito de obter uma escola de
gualidade com todos os quesitos necessarios para a inclusdo do trabalho. A
segunda vem ampliar e diversificar as oportunidades a todos aqueles que sao
desprovidos das mesmas e a terceira vem ao encontro de sua formacao continuada

para atender ao mercado de trabalho.

As funcdes descritas fazem uma reflexdo sobre os direitos do cidadao
brasileiro em ter o direito a escola, independentemente da idade ou classe social,
onde através do saber sistematizado as pessoas sejam providas de conhecimentos

para sua qualificacao pessoal e profissional.

O processo histérico da EJA no Brasil esta relacionada a Paulo Freire, o
chamado método Paulo Freire, que tem por objetivo a alfabetizacdo visando a

libertacdo. Para Freire (2002, p.58) aprender a ler e escrever € muito mais que
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memorizar, é saber o real significado da linguagem de forma critica, onde através de
situacdes concretas do individuo o professor possa construir com o aluno este

processo de aprendizagem.

Assim, essa libertacdo quer dizer que a aprendizagem deve ir além da
memorizacdo e sim que tenha significado ao que estd aprendendo. Mesmo néao
havendo continuidade dos programas ao longo do tempo, a EJA estd sempre
buscada com o objetivo de permitr acesso de todos a educacéo,
independentemente da idade. A erradicagcdo do analfabetismo tem sido uma meta

constante, pois a educacao é um direito de todos.

O publico alvo da EJA é diferenciado, pois uma sala de aula € heterogénea,
com variagOes de idade, classe social, sexo e outros. Para tanto, faz-se necessario
professores qualificados e compromissados, pois a aprendizagem depende muito da
relacdo professor-aluno e o professor deve ser consciente do seu papel no
desenvolvimento do educando, assim Arbache (2001, p. 19) afirma que o educador
da Educacdo de jovens e Adultos além de dominar conteudos, metodologia,
avaliacdo, atendimento e outros quesitos que sdo imprescindiveis para trabalhar
com esse publico, pois 0 mesmo € diferenciado, sendo resultado da diversidade

cultural.

Assim, o professor deve compreender a necessidade de respeitar a
pluralidade cultural, as identidades, as questdes que envolvem saber e linguagem
dos alunos, superar os modelos prontos e acabados que tem por objetivo apenas a
ler e escrever de forma mecanica. Neste sentido Athena (2008, p.65) afirma: “O ato
de educar ndo se limita aos conteudos que o professor possui, pois deve partir do
principio de que ha uma troca efetiva de informacdes e de conhecimento entre
educador e educando”. Logo, uma boa base de formacdo do professor sera de

fundamental importancia neste processo.

A educacédo dos jovens e adultos ndo deve se preocupar apenas em reduzir
nameros e indices de analfabetismo, mas preparar o aluno para o mercado do

trabalho, oferecer uma escolarizacdo ampla e qualificada, que atenda as suas

19



necessidades. Assim, Guidelli (1996, p. 13) enfatiza a necessidade de conhecer nao
somente a pratica do professor, mas todo o contexto desta modalidade, onde inclui a
possibilidade de intervencdo, a relacdo do conteido com o cotidiano do aluno, em
especial relacionado a sua vida e ao trabalho. Para isso, faz-se necessario que o
professor tenha dominio dos conhecimentos bésicos e criatividade para aproveitar o

potencial do aluno, fazendo as intervengfes necessarias.

O professor com perfil ideal € aquele que esta atualizado e discuti a didatica
gue esta sendo utilizada na EJA, na tentativa de melhor adequa-la as necessidades

especificas do educando, fazendo as alterac6es sempre que necessarias.

A Educacao Fisica deve atender os anseios e necessidades do educando,
enquanto componente curricular obrigatério deve preparar fisicamente o individuo
para as atividades do cotidiano e contribuir para a formacéo do individuo. Conforme
Farias et al (2012, p. 1): “A Educacéao Fisica enquanto disciplina curricular perpassa
por diversos saberes que sao relevantes para a formagao integral do aluno”.

Assim, a disciplina é relevante neste segmento, pois 0s alunos em sua
maioria trabalham o dia todo e a noite frequentam a escola com o objetivo de terem
uma vida melhor, proporcionada pelos estudos. Machado e Loureiro (s/d, p.3)
afirmam que as aulas de Educacdo Fisica € um espaco propicio para trabalhar a
atividade fisica através de seus conceitos e 0 que a mesma representa para a
sociedade, logo os conhecimentos procedimentais e atitudinais. Esses, trés pilares
do conhecimento: conceitual, procedimental e atitudinal € essencial para que o
educando tenha autonomia para escolher as atividades que se enquadra em sua

metas e vai além do senso comum, livre de receios perpassando a cultura.

Logo, ha necessidade de conscientizar os educandos sobre a importancia da
atividade fisica conforme os conceitos: para que fazer? Como fazer? E o que fazer?
Bem como torna-la como héabito no cotidiano, visando o bem estar fisico e mental e

como prevencao a doencas crbnicas degenerativas.
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2.2. Promocdao de Saude
A saude tem sido definida ndo apenas com a auséncia de doencas, mas vai
além, como afirma Pitanga (2004, p.11):

Saude como condicdo humana com dimensdes fisica, social e psicoldgica,
cada uma caracterizada por pélos positivo e negativo. A salde positiva
estaria associada a capacidade de apreciar a vida e de resistir aos desafios
do cotidiano, enquanto a salide negativa estaria associada a morbidade e,
no extremo a mortalidade. Os fatores que influenciam os deslocamentos dos
individuos entre os polos positivo e negativo seriam ambientais, sociais,
estilo de vida e biologicos.

O sedentarismo e a alimentac&o inadequada podem contribuir por patologias
degenerativas e reducfes na qualidade de vida. A préatica regular de atividade fisica
e uma maior aptidao fisica estdo associadas a uma menor mortalidade, bem como a
prevencao e reabilitacdo de doencas e com melhor qualidade de vida na populagéao
adulta.

Os principios para a promoc¢ao de saude caracterizam-se pelo envolvimento
de acbes do dia a dia da populacdo, tendo como enfoque riscos apresentados para
algumas doencas peculiares, pelas a¢des diretas ou indiretas da saude, pela
combinacdo de diferentes métodos complementares, como a comunicacao,
educacao, legislacao, fiscalizacdo, mudancas organizacionais, desenvolvimento da
comunidade e atividades locais que sao realizadas de forma natural contra os riscos
para a saude; pela participacdo da populacdo de forma efetiva; pela atuacdo sobre
os fatores sociais determinantes da saude, ndo somente servicos medicos, mais sim

através dos cuidados com a saude, com profissionais de saude em geral.

A educacao para a saude seria um pré-requisito em todos os programas de
promocdo da saude. A relacdo entre educacdo para a saude e o processo de
construcdo de politicas publicas para a saude é simbdlico. Pode-se mesmo
argumentar que a promoc¢do da saude consiste em uma amalgama de

desenvolvimento de politicas e de educacédo para a saude.

Para Guedes e Guedes (1995, p.4): “A promocdo da saude consiste em
gualquer combinacdo da educacdo com intervencdes legais, fiscais, econémicas,

organizacionais, ou ambientais, destinadas a elevar o status de salde e prevenir a
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doenga”. Ainda segundo esses autores para haver a promogédo de saude, faz-se
necessario a combinacgdo de vérios fatores como a juncdo de ac¢des da populagéo,
servicos de saude, autoridades sanitarias e outros setores sociais.

Os atos e condicdes de vida estdo inteiramente pautados a saude e qualidade
de vida. O Artigo 3° da Lei 8080 de 1990 dispde sobre a promocéo, protecdo e
recuperacdo da saude, onde relaciona a saude com fatores determinantes e
condicionantes, ou seja, aspectos como moradia, saneamento basico, transporte,
meio-ambiente, trabalho, renda, educacdo, lazer, e servicos essenciais, Sao
relevantes quanto a caracterizacéo de saude (BRASIL, 1990).

A promocéo de saude é resultado da soma de varios fatores para que o
individuo se realize fisicamente e mentalmente. Uma forma de analisar a qualidade
de vida pode ser pelo acesso a informagdes, em cada conceito do campo de saude
determinado pelo ambiente, estilo de vida, biologia humana e servicos de saude.
Pode-se observar que para se ter qualidade de vida faz-se necessario ndo apenas a
auséncia de doenca, mas estar em estado completo de bem estar fisico, mental e

social.

Atualmente paises estdo preocupados e promovem programas de atividade
fisica como prevencdo e manutencdo da saude, neste sentido Hallal (2012, p. 76)
relata que o Brasil conta com mais de 1000 municipios financiados pelo Ministério da
Saude para desenvolver programas de promocao de atividade fisica para jovens e
adultos, porém ndo sao suficientes. Observa-se a necessidade de implantar de
forma rigorosa programas que incentivem a atividade fisica na fase da infancia e

adolescéncia, visando que torne-se um habito para toda a vida.
Logo, a necessidade de politicas publicas que venham a contemplar essas

necessidades da sociedade, para que amenize 0s problemas como as doencas

cronicas degenerativas que sao comuns na vida moderna.
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2.3. Terceira ldade

O mundo estad envelhecendo rapidamente, a tendéncia de crescimento na
populacdo com mais de 60 anos vai triplicar nos proximos 40 anos. O
envelhecimento € um fenbmeno novo, tanto nos paises desenvolvidos quantos
aqueles que estdo em desenvolvimento é sinal de desafio, pois os mesmos devem

adotar medidas de adaptacao a este novo cenario.

Em outrora, esse privilégio era para algumas pessoas e com o decorrer do
tempo observa-se o crescente numero de pessoas que estdo tendo a oportunidade
desta experiéncia em todo o mundo. Como afirma Franchi e Montenegro (2005,
p.2): “O envelhecimento se refere a um fendmeno fisiolégico de comportamento

social e cronolégico”.

Segundo o IBGE (2002), onde faz uma abordagem sobre o Perfil dos Idosos
Responsaveis pelo Domicilio afirmam que num futuro proximo, dentre 20 anos, o

Brasil podera a ter mais de 30 milhdes de pessoas idosas.

Porém, as politicas publicas estdo a passos lentos, somente em 1994, o
Brasil transp6s a Politica Nacional do Idoso, o qual esta disposto na Lei 8.842 de 04
de janeiro de 1994, e apenas cinco anos depois foi editada a Politica Nacional de
Saude do ldoso através da Portaria n°® 1.395 de 10 de dezembro de 1999). E
conforme a Lei n.° 10.741, de 1.° de outubro de 2003 — Estatuto do Idoso/Ministério
da Saude (2003, p. 10) em seu artigo 9.° diz que é obrigacdo do Estado dispor de
politicas publicas que assegurem ao idoso a protecdo a vida e a saude, que

promovam a dignidade e principalmente um envelhecimento saudavel.
Desta forma, o Estado deve promover politicas publicas que venham

assegurar o direito dos idosos em todos 0s aspectos, pois 0 idoso tem o0 mérito

mesmo com todas as limitacfes préprias a idade.
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O artigo 20 do Estatuto do Idoso (2003, p. 17) enfatiza sobre os direitos que o
idoso possui, sendo a educacéo, cultura, esporte, lazer, diversdes, espetaculos, a

todos os produtos e servigcos que sao imprescindiveis a sua idade.

Neste sentido, o idoso deve ser orientado quanto a préatica de atividade fisica
regularmente, bem como o tipo especifico de cada individuo considerando as suas

especificidades e seus beneficios.

O estatuto do idoso que foi aprovado pelo Congresso Nacional em Setembro
de 2003. Em outubro desse mesmo ano foi sancionado pelo Presidente da
Republica, com o objetivo de assegurar todos os direitos fundamentais aos cidadéos
com idade a partir de 60 anos dando oportunidades e facilidades para conservagao
da saude fisica e mental, além de garantir o aperfeicoamento moral, intelectual,
espiritual e social em condicdes de liberdade e dignidade. Como esta em seu artigo
1° (p. 7): “E instituido o Estatuto do Idoso, destinado a regular os direitos

assegurados as pessoas com idade igual ou superior a 60 (sessenta) anos”.

Para envelhecer com qualidade de vida é necessario possuir alguns habitos
saudaveis de vida, como a pratica regular de exercicio fisico, onde além de
combater o sedentarismo, traz inUmeros beneficios, como afirma Araujo e Araujo
(2000, pag. 199):

a) melhora a densidade mineral 6ssea; b) previne perda de massa
0ssea, ¢) aumenta o consumo maximo de oxigénio; d) melhora a circulagdo
periférica; €) aumenta a massa muscular; f) melhora o controle da glicemia;
g) melhora o pefrfil lipidico; h) reduz o peso corporal, i) melhora o controle da
pressdo arterial; j) melhora a funcdo pulmonar; k) melhora o equilibrio e a
marcha; I) diminui a dependéncia para a atividade diaria; m) melhora a auto-
estima; n) melhora a autoconfianga; 0) melhora a qualidade de vida; p)
diminui as quedas e fraturas; q) diminui a mortalidade nas doencas de
Parkinson, esclerose multiplas e Alzheimer e r) ajuda a prevenir a doenca
coronaria.

Com o aumento da populacéo idosa, existe uma necessidade crescente de
mudancas nas politicas publicas, visando garantir que os idosos tenham uma vida
prolongada, com habitos saudaveis através de informacdes que sejam capazes de

modificar e quem sabe, que possam assumir um estilo de vida mais ativo.

24



Neste sentido Koslowsky (2004, p. 2), afirma que trabalho de informacgéo e
conscientizagdo sobre a pratica correta de realizar alguma atividade fisica deve ser
acompanhada por um profissional da area, pois uma pessoa que apresenta um
quadro sedentario e resolve por conta prépria fazer alguma atividade fisica de
condicionamento corre sérios riscos para sua saude, pode sobrecarregar 0
organismo e ter outras consequéncias. Assim, a atividade fisica planejada e
estruturada por um profissional traz beneficios positivos.

2.4. Qualidade de Vida

O termo qualidade de vida (QV) tem sido fator determinante da felicidade,
saude e longevidade, € uma meta buscada por todos, mas seus conceitos Sao
amplos, pois varia de pessoa e cultura. Segundo Lipp (1994, p. 13) a qualidade de
vida vai além do termo viver, é mais abrangente, pois o ser humano deve estar bem
em todas as areas:. social, afetiva, profissional e a saude, enfim deve haver o

equilibrio destas areas para dizer que o mesmo obtém qualidade de vida.

A terceira idade é a melhor fase para que se tenha uma melhor avaliacao
critica da vida, em virtude das experiéncias acumuladas. Quando se trata de
gualidade de vida existem muitos fatores que devem ser considerados, como o polo
positivo em saude que esta associado a capacidade das pessoas em aproveitar a

vida e de superar os desafios e ndo apenas a auséncia de doencas.

A qualidade de vida é tratada por Vidmar e et al (2011, p. 418) como resultado
do estilo de vida que cada pessoa assume, assim se a pessoa realiza atividades
fisicas regulares durante a vida, consequentemente tera vida ativa no processo de
envelhecimento. Assim, o individuo que tem um estilo de vida fisicamente ativo vai
além da saude, e goza dos beneficios dos exercicios praticados sob orientacdo, ou
seja pode-se dizer que o mesmo tem qualidade de vida. Sobre essa tematica Araujo
e Araujo (2000, p. 196) afirmam que a qualidade de vida pode apresentar de forma
individual, através de grupos menores ou grandes grupos populacionais. A qualidade
de vida pode ser avaliada sob quatro aspectos, sendo elas: condicdo fisica,

psicologica, interacdo social e condicbes econbémicas.
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A qualidade de vida pode ser delimitada em dois tipos, sendo relacionada a
salude e nao relacionada a saude. Neste trabalho trataremos sobre a Qualidade de
Vida Relacionada a Saude — QVRS, a qual representa a parte da qualidade de vida
ligada diretamente a saude, ou seja, coloca sua centralidade na possibilidade de
viver com auséncia de doencas ou mesmo de superar as dificuldades quanto a
mobilidade e morbidade.

Contudo, um ambiente apropriado e atividades atrativas estdo dando uma
injecdo de animo na auto estima, privilegiando a autonomia, a independéncia,
favorecendo um envelhecimento ativo e com qualidade de vida. Logo, valorizando o
controle de sintomas e a diminuicdo da mortalidade e contribuindo para o aumento

da expectativa de vida.

2.5. Exercicio Fisico e Atividade Fisica

O exercicio fisico, muitas vezes é confundido com atividade fisica, mas nao
deve ser entendida como sendo sindénimo, pois € considerada uma subcategoria da
atividade fisica, logo Guedes e Guedes (1995, p. 21) afirmam que o exercicio fisico &
resultado de uma atividade fisica planejada, organizada e com repeti¢cdes, visando a
melhoria ou manter a aptidao fisica, possui conceito mais limitado que a atividade

fisica.

Em se tratando sobre conceito de atividade fisica e aptidao fisica, Pitanga
(2002, p.51) enfatiza que a atividade fisica € uma opcao do individuo, adquirindo
habitos de realizar, ou seja € uma acdo comportamental e a aptidao fisica é tida
como por partes genética, o ser humano ja nasce com habilidades em uma

determinada acédo e deve ser aperfeicoada.

Barbanti (1994, p. 118) oferece uma descricdo do exercicio fisico: “[...]
exercicio fisico € wuma sequéncia planejada de movimentos repetidos
sistematicamente com o objetivo de elevar o rendimento”. O autor ainda afirma que o
exercicio fisico € um requisito basico para o desenvolvimento do corpo, a falta tem
como consequUéncias a flacidez dos musculos, h4 uma tendéncia em acumular
gorduras, o organismo elimina de forma precéaria os produtos de excrecao, além de

ser lento quanto a digestao.
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Logo, a préatica regular de exercicios fisicos € imprescindivel para o
funcionamento normal do corpo, por isso faz-se necesséario que as pessoas que
possuem niveis de aptidao fisica apropriado, deve manter por toda a vida. Neste
sentido, Pitanga (2004, p. 103) afirma que o exercicio fisico melhora a capacidade
aerbbica, aumenta o débito cardiaco e aperfeicoa a habilidade dos tecidos para
extrair o oxigénio do sangue. Para Santos (1994 apud Contreira e Corazza, 2009, p.
1) afirmam que a atividade fisica praticada regularmente, pode provocar alteracdes
no sistema cardiovascular e respiratério em pessoas sedentarias ou nado atletas,
apresentando melhoras na absorgéo, conducao, entrega e emprego do oxigénio pelo

musculo.

E importante destacar as atividades fisicas ou exercicios fisicos para a
manutencado da saude, também lanca um olhar nos aspectos fisioloégicos tendo seu
principal enfoque nos elementos motores, buscando apresentar a forma benéfica

com a qual o exercicio atua nas capacidades coordenacdo motora e propriocepcao.

Nesta analise, Matsudo e Matsudo (2000) apud Assumpcéo et al (2002, p. 2)

afirmam que:

Os principais beneficios a salde advindos da préatica de atividade fisica
referem-se aos aspectos antropométricos, neuromusculares, metabdlicos e
psicolégicos. Os efeitos metabolicos apontados pelos autores sdo o
aumento do volume sistélico; o aumento da poténcia aerébica; o aumento
da ventilacdo pulmonar; a melhora do perfil lipidico; a diminuicdo da pressao
arterial; a melhora da sensibilidade a insulina e a diminuicdo da freqiiéncia
cardiaca em repouso e no trabalho submaximo. Com relacdo aos efeitos
antropomeétricos e neuromusculares ocorre, segundo 0s autores, a
diminuicdo da gordura corporal, o incremento da forca e da massa
muscular, da densidade éssea e da flexibilidade.

Esta comprovada que quanto mais ativa € a pessoa, menos limitacdes fisicas
ela tem, pois sdo inumeros os beneficios que a pratica de exercicios fisicos
promove, dentre eles estd a capacidade funcional do individuo, conforme afirma
Franchi e Montenegro (2005, p. 154) que em outrora a atividade fisica recomendada
para idosos eram 0s aerobicos, hoje em dia é relevante exercicios que envolve forca

e flexibilidade, melhorando e mantendo a capacidade funcional do individuo idoso.
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O exercicio fisico difere da atividade fisica pela sua intencionalidade e
planejamento. Portanto, € de fundamental importancia ser orientado em todas as
fases da vida. Deve-se ter alguns pressupostos que auxiliardo a tomar decisoes,
tanto referente a frequéncia semanal, quanto a duragdo e a intensidade dos

exercicios fisicos.

De acordo com Pitanga (2004, p. 139) “[...] uma boa prescrigdo de exercicios,
além do embasamento nos pressupostos cientificos, deve conter elementos basicos
da sensibilidade do profissional responsavel pela orientacdo, constituindo em uma

arte.”

Partindo dos conceitos dos autores citados, fica explicita a relagdo entre a
pratica de exercicios fisicos regularmente, sendo determinantes na qualidade de
vida, sendo recomendada para prevencéo e reabilitacdo de doencas. A inatividade
esta associada ao baixo condicionamento fisico e tém sido considerado fator de

risco para mortalidade prematura.

Porém, antes de comecar a realizar exercicios moderados o individuo deve
buscar ajuda a um profissional habilitado, o qual deve fazer uma andlise e

prescrever de forma individual que atenda as especificidades.

A atividade fisica praticada de forma regular e orientada é apresentado como
fator geral na manutencéo da saude, bem como na prevencao e controle de doencas
cronicas degenerativas d atualidade que estdo no auge como diabetes, hipertenséo

e cancer.

Observa-se que ha muitos conceitos a respeito da atividade fisica, segundo
Caspersen, Powel e Christenson (19985, apud Pitanga, 2004, p. 12) define:
“Atividade fisica é definida como qualquer movimento corporal, produzido pela
musculatura esquelética, que resulta em gasto energético, tendo componentes e

determinantes de ordem biopsicossocial, cultural e comportamental”.
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Para Matsudo e et al (2001, p. 1) define a atividade fisica como qualquer
movimento corporal, resultante de contra¢cdes musculares e gasto energético. Ainda
Guedes e Guedes (1995p.20-21) afirmam:

O gasto energético das atividades fisicas de nosso cotidiano devera se
classificar basicamente em cinco categorias: I)A demanda energética
proveniente do tempo dedicado ao descanso e as necessidades vitais,
como horas de sono, refeicdes, higiene e outras; II)A demanda energética
provocada pelas atividades no desempenho de uma ocupagéo profissional,
[lI) A demanda energética necessaria a realizacdo das tarefas domésticas;
IV)A demanda energética voltada a atender as atividades de lazer e de
tempo livre, e, V)A demanda energética livre induzida pelo envolvimento em
atividades esportivas e em programas de condicionamento fisico.

Quando o idoso tem um estilo de vida ativo, apresentara um maior gasto
energético que € de suma importancia para ter melhor aptiddo e enfrentar os
desafios do cotidiano como subir escadas, limpar a casa, fazer as refei¢cdes, tomar
banho e outras atividades corriqueiras, além de trazer varios beneficios para a
capacidade funcional do mesmo durante o processo de envelhecimento, como
ressaltam Meurer e Castro (2009, p.2) que a atividade fisica € de suma importancia
na reducdo de quedas em idosos, sendo estas as principais causas de leséo,

traumas, reducado da qualidade de vida e muitas vezes até a morte.

Além da reducdo das quedas, Mota e et al (2006, p. 219), afirma que a
atividade fisica realizada regularmente traz inumeros beneficios, pois reduz o risco
de doencas cronicas degenerativas e outras associadas a desordem fisica e mental

como a depressao e suas consequéncias.

Esta explicito a diferenca entre atividade fisica e exercicio fisico, onde a
primeira refere-se a qualquer movimento corporal produzido pela musculatura
esquelética e que resulte em consumo de energia e a segunda € definido como todo
movimento do corpo, com frequéncia continua, que produz um gasto energético.
Assim, o exercicio fisico esta relacionado com o tipo de atividade e o propdsito com

0 que vai se realizar.

Os exercicios fisicos sado importantes para 0 nosso corpo, com inumeros
beneficios como: estimula o coracdo melhorando a circulacdo sanguinea, melhora o
sistema respiratorio, melhora a aptidao fisica, os 0ssos tornam-se mais resistentes,
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melhora a autoestima, estimula a autoconfianca, permite a socializagdo, enfim ela é

imprescindivel em todas as fases da vida.

Para afirmar que a atividade fisica praticada de forma regular é fator positivo
na vida do individuo, sé&o realizadas investigagdes com grupos de pessoas, onde
sdo analisados em seguida e os resultados sdo descritos através de artigos,
monografias ou outros em periédicos, revistas e outros meios de comunicacao,
sendo dispostos para pesquisa. Nessas pesquisas sao utilizados instrumentos que
fornecam dados e informacgdes fidedignas, neste sentido Pardini (2001, p. 46), afirma
gue ha dois tipos principais de informac¢fes: o que é informado pela populacéo
através de questionario, entrevistas e aqueles que utilizam indicadores fisioldgicos.

O Questionario Internacional de Atividade Fisica — IPAQ, proposto pela
Organizacao Mundial da Saude (1998) contempla o primeiro tipo de informacéo. Ele
pode ser utilizado para um grande grupo populacional e também pode ser utilizado
para estudos epidemiologicos, pois oferece dados sobre a duracdo de atividade

fisica, frequéncia, intensidade e tipo de atividade.

O questionario do IPAQ pode ser aplicado nas versdes longas e curtas, sendo
utilizado em grupos de diversas faixas etarias. No Brasil, foram realizados estudos

para validacdo como cita Mazo e Benedetti (2010, p. 481):

No Brasil, o estudo de validade e reprodutibilidade do IPAQ, em adultos, foi
coordenado pelo Centro de Estudos do Laboratério de Aptiddo Fisica de
S&o Caetano do Sul, em S&o Paulo, tendo sido aplicado em adultos. Os
resultados foram similares ao internacional e a outros instrumentos que
mensuram o nivel de atividade fisica.

Os mesmos autores em seu estudo destacam que houve dificuldades na
aplicacdo do guestionario na populacéo idosa, devido a mensuracao da quantidade
de dias e do tempo, assim h&a necessidade de treinamento das pessoas que aplica o
guestionario para ajudar estas pessoas, também houve a necessidade de adaptacdo
para melhor entendimento. O questionario normal sdo composto por cinco secdes e
vinte e sete questbes e para os idosos foi adaptado somente as questdes, sendo
guinze. Além da adaptacao foram realizadas algumas recomendacfes como ficar de
frente a frente com o idoso, realizar a entrevista de forma ética.
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A reprodutibilidade e Validade do Questiondrio Internacional da Atividade
Fisica- IPAQ para idosos € descrito por Mazo e Benedetti (2010, p. 480): “O IPAQ
adaptado para idosos € um instrumento internacional, com validade para a
populacdo idosa brasileira, de facil aplicacdo, baixo custo financeiro, que atinge

grandes grupos populacionais, método nado invasivo, entre outras vantagens.”

Assim, dentre 0s pontos positivos supracitados quanto a utilizagéo do IPAQ, o
mesmo sera utilizado como instrumento para a coleta de dados dos alunos que
frequentam a Educacdo de Jovens e Adultos do municipio de Buritis, com faixa

etaria acima de 55 anos.
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3. METODOLOGIA

3.1 Delineamento do estudo

A pesquisa foi desenvolvida se trata de um estudo de caso de cunho
guantitativo. Segundo Gil (2002, p. 54): “O estudo de caso constitui o estudo mais
completo de todos os delineamentos em termos de coleta de dados, pois vale-se
tanto dados de gente, quanto de dados de papel”’. Para tanto, utilizou as pesquisas
exploratéria e descritiva, conforme o mesmo autor (2002, p. 44) “A pesquisa
bibliografica é desenvolvida com base em material j& elaborado, constituido
principalmente de livros e artigos cientificos”. A pesquisa de campo foi essencial
para obter informacgdes precisas, pois segundo Lakatos e Marconi (2003, p. 186)
“Pesquisa de campo é aquela utilizada com o objetivo de conseguir informacdes
e/ou conhecimentos acerca de um problema”. Para a realizacdo da pesquisa foi

utilizado o questionario estruturado.

3.2. Amostra

Este estudo foi desenvolvido nas Escolas E.M.E.I.LE.F. Josué de Castro,
E.M.E.F. Sebastido Theodoro Bernardo Filho, E.M.E.l.Chapeuzinho Vermelho e
E.M.E..LE.F. Pedro Eugénio Marcilio, todas da rede municipal de ensino de Buritis-
RO. Em cada escola ha uma sala do primeiro segmento da EJA, assim participaram
doze alunos devidamente matriculados na Educacdo de Jovens e Adultos, sendo
cinco alunos da Escola Josué de Castro, quatro alunos da Escola Sebastido
Theodoro, dois alunos da Escola Chapeuzinho Vermelho e um aluno da Escola
Pedro Eugénio. Houve visita em todas as referidas turmas, sendo que no primeiro
momento foi realizado a explanacéo sobre a pesquisa e em seguida foi solicitado as
pessoas que enquadrassem no perfil de idade que manifestassem o interesse em
participar da pesquisa. Logo, todos os presentes concordaram voluntariamente.

Cada aluno respondeu as questdes em um prazo de 25 a 40 minutos.

3.3. Instrumento de Coleta de Dados

Para realizar a coleta de dados foi utilizado como instrumento o Questionario
Internacional de Atividade Fisica — IPAQ. O questionario foi utilizado por ser menos
dispendioso e pela resposta imediata, conforme afirma Kipnis (2004, p.42): “Entre os

pontos vantajosos, podemos dizer que sdao menos dispendiosos, evitam vieses
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potenciais do entrevistador, garante o anonimato e oferece menor pressao para uma
resposta imediata”. O questionario € tratado por Gil (1989, p.126): “A construcéo do
guestiondrio consiste basicamente em traduzir os objetivos especificos da pesquisa
em itens redigidos”.

O questionério esta relacionado ao tempo que o individuo gasta fazendo
atividade fisica, e também esta dividido em etapas, com perguntas fechadas de
multipla escolha, onde a primeira pergunta sobre a frequencia e a proxima esta
relacionada ao tempo (duracao) das atividades realizadas na ultima semana.

O questionario como instrumento para mensuracdo da atividade fisica é
abordado por Pitanga (2004, p.59), o qual ressalta a classificagdo do IPAQ em
insuficientemente ativo, ativo, muito ativo e sedentario, conforme a realizacédo das

atividades.

Assim, as perguntas do questionario estdo relacionadas as atividades
realizadas na ultima semana anterior a aplicacdo do questionario. Os alunos tiveram
seus dados tabulados, avaliados e foram posteriormente classificados de acordo

com a orientacao do préprio IPAQ, que divide e conceitua as categorias em:

Sedentario — Nao realiza nenhuma atividade fisica por pelo menos 10 minutos

continuos durante a semana;

Insuficientemente Ativo — Consiste em classificar os individuos que praticam
atividades fisicas por pelo menos 10 minutos continuos por semana, porém de
maneira insuficiente para ser classificado como ativos. Para classificar os individuos
nesse critério, sdo somadas a duracdo e a frequéncia dos diferentes tipos de
atividades (caminhadas + moderada + vigorosa). Essa categoria divide-se em dois

grupos:

Insuficientemente Ativo A — Realiza 10 minutos continuos de atividade fisica,

seguindo pelo menos um dos critérios citados: frequéncia — 5 dias/semana ou

duracdo — 150 minutos/semana;
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Insuficientemente Ativo B — N&o atinge nenhum dos critérios da recomendacgéo

citada nos individuos insuficientemente ativos A; Porém, se somar a frequéncia e a

duracéo dos diferentes tipos de atividade (caminhada + moderada + vigorosa).

Ativo — Cumpre as seguintes recomendacoes:
a) atividade fisica vigorosa: = 3 dias/semana e = 20 minutos/sesséo;
b) moderada ou caminhada: = 5 dias/semana e = 30 minutos/sessé&o;

c) qualquer atividade somada: = 5 dias/semana e = 150 minutos/semana;

Muito Ativo — Cumpre as seguintes recomendacoes:
a) vigorosa: = 5 dias/semana e = 30 min/ sessao;
b) vigorosa: =2 3 dias/semana e = 20 min/sessado + moderada e ou caminhada = 5

dias/semana e = 30 minutos/sessao.

A apresentacao da pesquisadora ao Departamento de Educacéo de Jovens e
Adultos de Buritis — EJA foi realizada nos dias 14 e 15 de maio de 2012, onde a
mesma solicitou permisséo para a pesquisa através da Carta de Apresentacéo e do
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. Foi apresentado o projeto de
pesquisa para a diretora do departamento e logo, deferido o pedido, bem como
disposto nome do professor, numero de alunos, turmas e escolas conforme faixa

etaria pré-estabelecida pelo projeto.

A coleta foi feita na segunda quinzena do més de maio, respeitando o sigilo e
anonimato dos pesquisados, através do Termo de Consentimento Livre e

Esclarecido de Participacdo na Pesquisa de cada aluno.

Foi aplicado o questionario por amostragem, pois ha dezenove alunos
devidamente matriculados na faixa etéria da pesquisa que sdo acima de 55 anos.
Porém, alguns séo faltosos e nao foi aplicado o questionario a todos. Assim, destes
dezenove foi trabalhado com doze alunos que freqientaram a escola no periodo da

pesquisa de 15 de maio a 22 de maio de 2012.
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O questionério IPAQ foi aplicado de forma individualmente a doze alunos,
pois 0s mesmos sao da primeira e segunda etapa da EJA ( Alfabetizacdo e 22 Série
do Ensino Fundamental) destes nove escreveram e trés realizou de forma oral,
sendo transcrita na integra as respostas. Vale ressaltar que todo o questionario foi
lido e explicado: secdo por secdo, para que pudessem entender, pois mesmo

aqueles que sabiam ler apresentavam muitas dificuldades.

ApoOs o término da coleta dos dados, realizou-se entéo a leitura dos mesmos
para facilitar a compreensdo das informagfes obtidas; analisadas a partir das

respostas adquiridas, transformadas em informagdes significativas.

ApOs, esclarecimentos aos sujeitos, estes receberam o0 termo de
consentimento livre e esclarecido de participacdo na pesquisa. Tal termo
denominado TCLE — Termo de Consentimento Livre e Esclarecido assegura aos
sujeitos o direito de participar da pesquisa e se apresenta como um documento
fundamental para ser apresentado ao Comité de Etica em Pesquisa, deixando claro
ainda que, ndo teriam nenhum tipo de ganho financeiro, e ndo poderiam a qualquer
momento interromper a sua participacdo conforme a Resolucdo 196/96 (Brasil,
1996).
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4. APRESENTACAO DOS DADOS

Essa secdo apresenta graficamente os dados coletados através do
questionério aplicado a doze alunos, com faixa etaria acima de 55 anos da
Educacgéo de Jovens e Adultos da rede municipal. Tem por objetivo fazer a leitura
das atividades desenvolvidas no cotidiano desses alunos e interpretar os resultados
através desse instrumento, além de analisar se h& correlacao entre atividade fisica e
gualidade de vida.

Os dados referentes a caracterizacdo dos sujeitos demonstram que a maioria
€ do sexo feminino, ou seja, totalizando sete, com cinco participacdes masculinas.
Em relacéo a idade, cinco se encontraram na faixa etaria entre 55 e 60 anos, quatro
pessoas entre 61 e 65 anos, finalizando com trés participantes na faixa etaria dos 66

aos 70 anos. A tabela abaixo faz uma caracterizacdo quanto a media de idade por

género.
Tabela 01 — Média de idade
Média de idade Feminino Masculino
55 A 60 ANOS 57% 20%
61 A 65 ANOS 29% 40%
66 A 70 ANOS 14% 40%

Fonte: Pesquisa de Campo convencional (2012).

Observa-se que 57% (cinqlenta e sete por cento) das mulheres estdo em
idade que desenvolvem suas atividades normalmente, ou seja, ndo sé&o
aposentadas, abaixo de sessenta anos, enquanto 80% (oitenta por cento) dos

homens ja estdo em idade considerada de terceira idade.

Os resultados encontrados nesta pesquisa, para melhor classificacdo serao
avaliados conforme os critérios do IPAQ em sedentarios, insuficientemente ativos “A”

e “B”, ativos e muito ativos. Essa analise é realizada conforme a média resultante
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das atividades desenvolvidas na semana com caminhada, atividades moderadas e
vigorosas, conforme o género masculino e feminino, onde todas as questdes

solicitavam quantas vezes praticavam a atividade e sua duracgéo.

TABELA 02 - Resultado da Classificacdo do nivel de atividade fisica IPAQ

INDIVI- | CAMINHADA | MODERADA | VIGOROSA
DUOS| F D F D F D CLASSIFICACAO
(dias) | (min) |(dias)| (min) | (dias) | (min)

X1 2 103 3 74 0 40 Insuficientemente Ativo A
X2 5 100 5 30 0 0 Ativo
X3 4 20 1 17 0 0 Insuficientemente Ativo B
X4 2 23 4 54 1 50 Insuficientemente Ativo B
X5 0 0 1 48 0 0 Insuficientemente Ativo B
X6 2 13 3 10 0 0 Insuficientemente Ativo B
X7 2 32 3 69 1 13 Insuficientemente Ativo B
Y1 4 137 2 22 0 30 Insuficientemente Ativo A
Y2 4 20 3 64 2 30 Insuficientemente Ativo B
Y3 2 23 1 10 0 0 Insuficientemente Ativo B
Y4 1 7 1 60 0 20 Insuficientemente Ativo B
Y5 2 13 1 60 1 20 Insuficientemente Ativo B

Fonte: Pesquisa de Campo convencional (2012).

Conforme a tabela 02 (dois) observa-se que houve apenas um individuo
classificado como ativo, dois insuficientemente ativos “A” e nove individuos como
insuficientemente ativos “B”, ndo havendo nenhum sedentario ou muito ativo. Para
melhor visualizacdo os resultados estdo dispostos nos graficos um a trés onde

demonstra a classificacdo geral da amostra, bem como separado por sexo.
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m Sedentario | Insuficientemente Ativo A
M Insuficientemente Ativo B mATIVO

m Muito Ativo

0% 0%

GRAFICO 01 - Classificagdo do nivel de atividade fisica IPAQ geral — Buritis

Observa-se no grafico um que 75% (setenta e cinco por cento) dos individuos
séo Insuficientemente Ativo “B”, 17% (dezessete por cento) insuficientemente ativos
“A”, 8% (oito por cento) sédo ativos e ndo houve nenhum percentual para sedentario

Oou muito ativo.

m Sedentario | Insuficientemente Ativo A
M Insuficientemente Ativo B mATIVO

m Muito Ativo

0% 0%

GRAFICO 02 - Classificagdo do nivel de atividade fisica IPAQ feminino - Buritis
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O grafico 02 (dois) faz uma analise apenas do sexo feminino, onde apresenta
gue em sua maioria, ou seja, 72% (setenta e dois) por cento sao classificadas como
Insuficientemente Ativo “B”, 14% (catorze por cento) insuficientemente ativos “A”,
14% (catorze por cento) sdo ativas e ndo houve nenhum percentual para sedentério

ou muito ativo.

m Sedentario | Insuficientemente Ativo A
Insuficientemente Ativo B mATIVO

B Muito Ativo

0% 0%

80%

GRAFICO 03 - Classificacdo do nivel de atividade fisica IPAQ masculino —
Buritis

O grafico 03 (trés) demonstra a classificacdo do nivel de atividade fisica dos
individuos do sexo masculino, sendo que houve um percentual consideravel para os
Insuficientemente Ativo “B” com um total de 80% (oitenta por cento), 20% (vinte por
cento) sao insuficientemente ativos “A” e nao houve nenhum percentual para

sedentario ou muito ativo.
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5. ANALISE E DISCUSSAO

Essa andlise e discussédo tém por finalidade dialogar com os dados obtidos
através da pesquisa de campo e a pesquisa bibliogréfica, ou seja, a concordancia ou
discordancia dos dados obtidos com o resultado de outras pesquisas.

Assim, esta discussdo visa analisar sobre nivel de atividade fisica dos
alunos acima de 55 anos que frequentam a EJA — Educacdo de Jovens e Adultos
do primeiro segmento de Buritis-RO, comparando o nivel de atividade fisica entre os
géneros masculino e feminino. Onde os alunos responderam o questionario (Anexo
A) e suas respostas compreendem a discussdo a seguir sob uma visdo do

referencial teorico (capitulo 2).

Ao observar os graficos um que demonstra a classificacdo geral das
amostras, é notavel que a maioria, ou seja, 75% (setenta e cinco por cento) dos
individuos sao Insuficientemente Ativo “B”, o qual é resultado da soma de todas as
atividades realizadas na semana tanto pela frequiéncia quanto pela duracdo, sendo
necessario frequéncia de cinco dias e duracdo de cento e cinquenta minutos
semanais, 17% (dezessete por cento) insuficientemente ativos “A”, seguindo os
mesmos critérios, porém nao ha soma. Para ser considerado ativo faz-se necessario
alguns critérios como a que se enquadrou neste perfil que séo freqiéncia de cinco
dias semanais, com duracdo de trinta minutos por sessdo com percentual de 8%

(oito por cento), ndo havendo nenhum percentual para sedentario ou muito ativo.

Este resultado geral € relevante e preocupante, pois uma pessoa
classificada como insuficientemente ativa, significa que ndo desempenha muitas
atividades e para a faixa etaria em estudo, € sinal de alerta, onde deve ser
estimulada a pratica de alguma atividade fisica de forma regular, cita-se aqui a
caminhada, pois pode ser praticada em qualquer idade e sexo, como afirma Kobe e
et al (2008, p.1):
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O andar é uma caracteristica motora do ser humano, e uma das principais
formas de interacdo com o mundo. A perda da capacidade de caminhar
prejudica as interagfes sociais e a realizacdo das atividades cotidianas,
portanto preservar a capacidade de caminhar do individuo idoso é manter a
sua independéncia fisica e sua autonomia.

Assim, a caminhada deve ser estimulada como prevencédo e manutencédo da
capacidade de se locomover e relacionar com o meio, e sua impossibilidade implica
em sérios transtornos para o cotidiano do ser humano, conforme afirma Cavalcante
e et al (2011, p. 1): “ A caminhada € o melhor exercicio aerdbio para os idosos por
ndo implicar em riscos maiores a saude. Pode ser adequada a cada caso e sua
pratica ndo requer talento especial, habilidades de atleta ou compra de

equipamentos”.

O grafico dois demonstra o nivel de atividade fisica desenvolvida somente
pelo sexo feminino, onde apresenta que em sua maioria, ou seja, 72% (setenta e
dois) por cento séo classificadas como Insuficientemente Ativo “B”, 14% (catorze por
cento) insuficientemente ativos “A”, 14% (catorze por cento) sédo ativas e ndo houve

nenhum percentual para sedentario ou muito ativo.

O gréfico trés faz uma andlise e classifica o nivel de atividade fisica dos
individuos do sexo masculino, onde a maioria, ou seja, 80% (oitenta por cento) sédo

Insuficientemente Ativo “B” e 20% (vinte por cento) s&o insuficientemente ativos “A”.

E possivel relacionar a diferenca entre os sexos, sendo positivo ao feminino,
devido as acles que sdo realizadas com as atividades domésticas do cotidiano
como carregar pesos leves, enquanto parte do trabalho, por exemplo: limpar vidros,

varrer, rastelar o jardim ou quintal, limpar chéo dentro de casa.

Conforme a idade dos alunos e resultado do questionario, alguns tem trabalho
remunerado e outros fazem o servico de casa diariamente, por isso h& incidéncia
nas atividades moderadas, com duracdo significativa na semana. Isso é fator
positivo, pois ndo sdo sedentarios e as atividades sdo extremamente importantes
para manutencao da saude. Como afirma Pitanga (2004, p.62): “O exercicio fisico é

inversamente associado a morbidade e mortalidade por diversas doencas crénicas-
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degenerativas como também, altos niveis de atividade fisica no tempo livre, estdo

associados ao aumento da longevidade.

As atividades moderadas que sdo realizadas com duragdo minima de vinte
minutos por sessdo e no minimo cinco dias por semana, caracteriza o individuo
como fisicamente ativo. Assim, a préatica regular destas atividades e uma maior
aptidao fisica estdo associadas a uma menor mortalidade, bem como a prevencgéo e
reabilitacdo de doencas e com melhor qualidade de vida na populacéo adulta. Neste
sentido Araujo e Araujo (2000, p. 197) afirma que “Existem cada vez mais dados
demonstrando que o exercicio, a aptiddo e a atividade fisica estéo relacionados com

a prevencgao, com a reabilitacdo de doencas e com a qualidade de vida”.

Ao observar que os indices estdo mais voltados ao sedentarismo que ativo,
faz-se necessario que estes individuos assumam um estilo de vida ativo, pois nesta
idade em especial é de suma importancia estarem aptos a se locomoverem com
habilidade, evitando por exemplo quedas. Neste sentido Meurer e Castro (2009, p.
1) citam a luz de outros autores “a importancia da atividade fisica na prevencéo de
quedas, realizadas em intensidade e com frequéncia diaria”. Os habitos de praticar
uma caminhada ou outra atividade fisica proporciona bem estar fisico, mental e

reduz doencas cardiovasculares e € eficaz em seu tratamento.

Cabe a escola fazer um trabalho de conscientizacdo sobre os beneficios de
uma atividade fisica regularmente, ou seja, de pelo menos cinco dias na semana

com duracao de trinta minutos em cada sessao.

A educacdo neste sentido € um pré-requisito para um programa de
promocdo de salude, pois 0 sedentarismo pode contribuir com patologias

degenerativas e reducdo na qualidade de vida.

Realizar atividades do cotidiano, faz-se necesséario dispor de capacidade
funcional, que de acordo com Franchi e Montenegro (2005, p. 153): “Um estilo de
vida fisicamente inativo pode ser causa primaria da incapacidade para realizar

atividades da vida diaria.” Assim, para que o individuo envelhega mantendo uma boa
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capacidade funcional é necessario assumir um estilo de vida ativo, neste sentido
Mantovani (2007, p. 68) afirma que “a pratica de exercicio fisico, além de combater o
sedentarismo, contribui de maneira significativa para a manutencao da aptidao fisica

do idoso”.

Assim, a diferenca esté nos trabalhos desenvolvidos pelo sexo masculino que
geralmente esta relacionado com forca, ou também pode ser em decorréncia do
envelhecimento, pois a chegada da Terceira Idade traz também as limitacbes do
corpo, o qual ndo se tem a mesma vitalidade de outrora, segundo Takahashi (2004,
p.2): “O envelhecimento é marcado por um decréscimo das capacidades motoras,
reducdo da forga e flexibilidade”. No entanto, quando o idoso tem um estilo de vida
ativo, apresentard um maior gasto energético que € de suma importancia para ter

melhor aptiddo e enfrentar os desafios do cotidiano.

Ao analisar este resultado, torna-se relevante, pois conclui-se que ambos o0s
sexos sao ativos ou parcialmente em seu cotidiano, cada um com sua peculiaridade

seja para caminhar, realizar atividades moderadas ou vigorosas.

Considerando o questionario IPAQ como um todo, os alunos foram
classificados conforme Pitanga (2004, p. 59) em insuficientemente ativos e ativos,
nao havendo nenhum individuo sedentario ou muito ativo. Na classificacdo como
Insuficientemente Ativa A, houve uma diferenca de 6% (seis por cento) para o0s
homens, aos Insuficientemente Ativo B, a diferenca foi de 8% (oito por cento)
também para os homens, porém ao considerar 0s sujeitos ativos ndo houve nenhum
individuo que se enquadrasse neste perfil em contrapartida houve 14% (catorze por

cento) das mulheres que séao fisicamente ativas.

Conclui-se que as mulheres sdo mais ativas que os homens em sua
totalidade, de forma geral, ndo pode ser classificado apenas por uma atividade
realizada no decorrer da semana, mas sim, deve ser analisado um conjunto de
atividades, onde as respostas muitas vezes estéo relacionadas ao seu dia a dia, ou
seja, ao trabalho, lazer, atividades domésticas e outras que fazem parte do seu

cotidiano.
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Percebemos que o nivel de atividade fisica durante toda a vida e em especial
durante o envelhecimento é determinante para o bem estar fisico, mental e social.
Neste sentido Matsudo e Matsudo (2000) apud Assumpcéo e et al (2002, p. 2)
afirmam que “os principais beneficios a saude advindos da pratica de atividade fisica
referem-se aos aspectos antropométricos, neuromusculares, metabdlicos e

psicologicos.”

Assim, os beneficios trazidos pela atividade fisica estdo presentes nos
aspectos bioldgicos, psicoldgicos e sociais, ao envelhecer o individuo enfrenta varios
problemas com as mudancas em seu corpo e a relacdo com 0 meio social, assim
através de uma atividade fisica orientada ele sera capaz de superar e assumir um
estilo de vida ativo. Como afirma Pitanga (2002, p. 51): “Altos niveis de atividade
fisica ou aptidao fisica estdo associados a diminuicdo no risco de doenca arterial
coronariana, diabetes, hipertensédo e osteoporose”. Pois, observa-se que 0s idosos
gue nao tem condicionamento fisico sdo mais vulneraveis a elevagdes perigosas da
pressao arterial e na frequéncia cardiaca em atividades do cotidiano como subir

escadas ou fazer outra atividade diaria.

Para o envelhecimento ser bem sucedido, depende da capacidade funcional
gue o individuo conseguir manter ao chegar na terceira idade. Katch e McArdle
(1996) apud Assumpcgao e et al (2002, p. 3): “preconizam a pratica de exercicios
fisicos regulares como fator determinante no aumento da expectativa de vida das
pessoas”. Assim, ndo importa o tipo de atividade fisica que se faz o que se torna
relevante como foi observado no questionario IPAQ € a frequéncia e a duracéo,
além de ser aquela a qual se adapta a cada pessoa, pois deve ser principalmente

prazerosa.

44



6. CONCLUSOES

Partindo das informacfes aqui apresentadas e considerando 0s objetivos
propostos pela pesquisa, fica bem explicita que o nivel de atividade fisica
desenvolvida pelos alunos acima de 55 anos que frequentam a EJA — Educacgao de
Jovens e Adultos do primeiro segmento de Buritis-RO s&o parcialmente ativos, pois

nao houve nenhum individuo sedentario. Porém, ndo houve individuos muito ativos.

Conforme resultados percebe-se que a pratica realizada por estes alunos
estéo relacionados com sua vida diaria, talvez pela necessidade do cotidiano, o qual

nao ficou claro na pesquisa sendo negativo para uma sintese mais elaborada.

O sexo feminino na totalidade e conforme a classificagdo atribuida pelo
IPAQ sdo mais ativas que os homens, devido estar em idade de atividades no
trabalho normal, ou pelas atividades domésticas, notério pelas respostas que se
enquadram no perfil de caminhadas e moderadas, enquanto os homens estdo em

sua maioria na faixa etaria de inativos (aposentados).

Este desfecho foi considerado como parcialmente positivo. Contudo,
relevante para despertar as escolas, secretarias de educacdo e governo quanto a
necessidade de investir na conscientizacdo dos alunos em todas as idades, em
especial aqueles que nao tiveram a oportunidade de estudar idade prépria a
incorporacao de habitos em praticar uma atividade fisica regularmente, ndo somente
aquelas desempenhadas no trabalho, mas de forma planejada com intuito de
manter-se ativo, visando a promocdo de salude e consequentemente obtendo

gualidade de vida, sendo estas resultante da soma de fatores como o estilo de vida.

Assim, a educacdo deve contribuir como prevencdo e manutencdo da
promocdo de saude, pois evidéncias apresentadas no referencial teérico sobre a
importancia da atividade fisica, o que o individuo deve realizar para se obter a
promocao de saude visando a qualidade de vida, € notério e possivel afirmar que
um estilo de vida fisicamente inativo pode ser causa primaria da incapacidade de
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realizar atividades diarias, porém se ele estiver em um programa de exercicios
fisicos reguladores podem promover mais mudancas qualitativas do que
guantitativas como alteragbes na forma de realizagcdo do movimento, aumento na
agilidade da execucdo das atividades e adogcdo de medidas de segurancga para

realiza-las.

Neste sentido, reconhece-se que o professor de Educacdo Fisica tem
importante papel na busca de tornar factivel a idéia de promog¢édo da saude, ao
somar com pessoas que advogam a nova legislacdo e novas medidas fiscais
visando melhorar o status da saude da populacdo e o meio ambiente. Assim,
sugere-se um profissional habilitado na area para ministrar as aulas de Educacéo

Fisica.

Como comunicador social, pode cooperar na divulgacdo e vinculacdo de
informagdes pelos meios de comunicacdo de massa, além de prescrever exercicios

visando a promocéao de saude.

Conforme a literatura e dados apresentados, conclui-se que cabe aos
profissionais da saude e em especial os educadores fisicos, gestores publicos,
mobilizarem recursos e promover de maneira eficaz projetos que atinjam a meta de
uma populacdo ativa em todas as idades em especial a idosa, para que assumam
um estilo de vida cada vez mais ativo e consequentemente com maior qualidade de

vida.

46



REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

Alfabetizacdo de jovens e adultos no Brasil: licdes da préatica.—Brasilia : UNESCO,
2008.

ARAUJO, Denise Sardinha Mendes; ARAUJO, Claudio Gil Soares. Aptidéo fisica,
salude e qualidade de vida relacioanda a saude em adultos. Re. Bras. Med.
Esporte, V. 6, n° 5, Set/Out. 2000.

ARBACHE, Ana Paula Bastos. A formacado do educador de pessoas jovens e
adultas numa perspectiva multicultural critica. Dissertacdo de Mestrado. Rio de
Janeiro. Papel virtual Editora, 2001.

ASSUMPCAO, Luis Otavio Teles; MORAIS, Pedro Paulo; FONTOURA, Humberto.
Relagcdo entre Atividade Fisica, Saude e Qualidade de Vida. Notas
Introdutérias. Efdeportes/Revista Digital, Buenos Aires, Ano 8, n° 5, Setembro,
2002.

ATHENA: Revista Cientifica de Educacéo / Unidade de Ensino Superior Expoente. —
v. 10, n. 10, jan. jun. 2008. Curitiba: Editora Grafica Expoente, 2008.

BARBANTI, V. J. Dicionario de Educacdo Fisica e do Esporte. Sdo Paulo:
Manole, 1994.

BRASIL. Constituicdo (1988). Constituicio da Republica Federativa do Brasil.
Brasilia,DF: Senado Federal, 1988.

Brasil. Estatuto do idoso/ Ministério da Saude -Brasilia : Senado Federal,
Subsecretaria de Edi¢bes Técnicas, 12. Ed. 2003.

BRASIL. Lei 9.394, de 20 de dezembro de 1996. Estabelece as Diretrizes e Bases
da Educacédo Nacional. Diario Oficial da Unido. Brasilia, DF, v. 134, n. 248, p.
27833-841, 23 dez.1996.

BRASIL. Ministério da Educacdo. Secretaria de Educag¢do Fundamental. Proposta
Curricular para a educacdo de jovens e adultos: segundo segmento do ensino
fundamental: 5a a 8a série: educacéo fisica / Secretaria de Educacao Fundamental,
2002. 50 p.: il. : V. 3. Disponivel em:
<http://portal.mec.gov.br/secad/arquivos/pdf/eja/propostacurricular/segundosegment
o/ vol3_edufisica.pdf>. Acesso em: 05/06/2012.

CAVALCANTE, Ivaldo; NOBRE, Jadeilson; PAIVA, Paulo de; BORRAGINE,
Solange de Oliveira Freitas . Contribuicées da caminhada para melhor qualidade
de vida de idosos. Revista Digital. Buenos Aires —Ano 16 — n® 157 — Jnho de 2011.
http://www.efdeportes.com

47


http://www.efdeportes.com/

CONTREIRA, Andressa Ribeiro; CORAZZA, Sara Teresinha. A préatica de
exercicios fisicos e a melhoria nos elementos perceptivo-motores: estudo de
revisdo. Revista Digital — Buenos Aires — Ano 14- n° 132 — Maio de 2009.

FARIAS, Anténio Carlos; LEAO, Bernadete de Lima; GOMES, Fagner de Oliveira;
SOUSA, lIvaldo Silva; ROCHA, Mirian de Fatima Sousa. O PROFISSIONAL DE
EDUCACAO FISICA E OS ALUNOS DA EJA A LUZ DA LDB. Revista Sapientia.
Edigéo IV, vol IV, n° 4, ano 3. abril/2012.

FERRAZ Alex Soares Marreiros; MACHADO, André Axxioly Nogueira. Atividade
Fisica e doencas crénico-degenerativas. Ano | —n° 1, PP.25-35 — jan./jun.2008.

FRANCHI, Kristiane Mesquita Barros; MONTENEGRO, Renam Magalhaes.
Atividade fisica: uma necessidade para a boa saude na terceira idade. Revista
Bradileira em Promogé&o da Saude, ano/vol. 18, n° 3, Fortaleza. 2005, PP. 152-156.

FREIRE, Paulo. Agdo Cultural para a liberdade e outros escritos. 102 Ed. S&o
Paulo. Paz e Terra. 2002.

GIL, Antonio Carlos. Como elaborar projetos de pesquisa. 22 Ed. Sdo Paulo:
Atlas, 1989.

. Como elaborar projetos de pesquisa. 42 Ed. Sdo Paulo:

Atlas, 2002.

GUEDES, Dartagnam Pinto. GUEDES, Joana Elisabete Ribeiro Pinto. Atividade
fisica, aptidao fisica e saude. Revista Brasileira de Atividade Fisica e Saude.
V.1, N° 1, pag. 18-35, 1995, Londrina. PR.

GUIDELLI, Rosangela Cristina. A pratica pedagogica do professor do ensino
basico de jovens e adultos: desacertos, tentativas, acertos... Dissertacéo
(Mestrado). UFSCar. Séo Carlos, 1996.

HALLAL . Pedro C. Promocéo da atividade fisica no brasil: chegou a hora da
escola. Revista Brasileira de Atividade Fisica & Saude. V15+<N°2,2010.

INSTITUTO BRASILEIRO DE GEOGRAFIA E ESTATISTICA. Perfil dos Idosos
Responsaveis pelos domiciios no Brasil. Rio de Janeiro. 2000.
http://www.ibge.gov.br/home/estatistica/populacao/perfilidoso/perfidosos2000.pdf
(Acesso em 25/04/2012)

KIPNIS, Bernardo. Elementos do Processo de Pesquisa em Esporte Escolar —
Pré Projeto. 12 Edicdo. Brasilia — DF, 2004.

KOBE, Anna Paula Becel; MAGNUSSON, Tania Aparecida; TEIXEIRA, Denilson de
Castro. Perfil do estilo de vida de idosos que praticam
caminhadas sem supervisdo com idosos sedentérios. Revista Digital - Buenos
Aires - Afio 13 - N° 120 - Mayo de 2008. http://www.efdeportes.com (Acesso em
20/04/12)

48


http://www.ibge.gov.br/home/estatistica/populacao/perfilidoso/perfidosos2000.pdf
http://www.efdeportes.com/

LAKATOS, Eva Maria; MARCONI, Marina de Andrade. Fundamentos de
Metodologia Cientifica. 5. Ed. S&do Paulo: Atlas, 2003.

LEI N° 8.842 de 04 de janeiro de 1994. Politica Nacional do ldoso. Brasilia, D.F.
1994,

Lei n® 8.080. http://portal.saude.gov.br/portal/arquivos/pdf/lei8080.pdf. (Acesso em
20/04/12)

LIPP, M.N. (1994) — Stress, Hipertensao arterial e Qualidade de Vida: Um guia de
tratamento para hipertensos, Campinas, Papirus. 1994.

MACHADO, Julia Lepkoski; LOUREIRO, Luciano Leal. A POSSIBILIDADE DE
INTERVENCAO DA EDUCACAO FISICA NA EDUCACAO DE JOVENS E
ADULTOS PARA A MELHORA DA SAUDE E MANUTENCAO DA QUALIDADE
DE VIDA: UMA REVISAO BIBLIOGRAFICA. Disponivel em:
http://quaiba.ulbra.tche.br/pesquisa/2009/artigos/edfis/salac/483.pdf. Acesso em:
15 de agosto de 2012.

MANTOVANI, Efiénia Passarelli. Atividade Fisica, Salude e Envelhecimento.
Unicamp, s/d, p. 65-71. 2007.

MATSUDO, Sandra Mahecha. Envelhecimento, Atividade Fisica e Saude. R.Min.
Educ. Fis., Vicosa, v. 10, n.1, p. 195-209,2002.

MATSUDO, Sandra Mahecha; MATSUDO, Victor Keihan Rodrigues; NETO, Turibio
Leite Barros. Atividade fisica e envelhecimento: aspectos epidemioldgicos. Re.
Bras. Med. Esporte, V. 7, n° 1, Jan/Fev. 2001.

MAZO, Giovana Zarpellon. BENEDETTI, Tania R. Bertoldo. Adaptacdo do
guestionario internacional de atividade fisica para idosos. Rev. Bras.
Cineantropom. Desempenho hum. vol.12 no.6 Florianépolis Nov./Dec. 2010.

MEURER, Simone Teresinha; CASTRO, José Fabian Uriarte. O papel da atividade
fisica na saude e qualidade de vida de pessoas idosas. Efdeportes/Revista
Digital, Buenos Aires, Ano 13, n® 129, Fevereiro, 2009.

Ministério de Estado da Saude. PORTARIA N° 1.395, DE 10 DE DEZEMBRO DE
1999.

http://dtr2004.saude.gov.br/susdeaz/legislacao/arquivo/Portaria 1395 de 10 12 19
99.pdf (Acesso em 20/04/12)

Ministério da Justica do Brasil. Estatuto do Idoso: Lei n°® 10.741, de 1° de outubro de
2003. Brasilia: Ministério da Justica; 2003.

MOTA, Jorge; RIBEIRO, José Luis; CARVALHO, Joana; MATOS, Margarida Gaspar
de. Atividade fisica e qualidade de vida associada a saude em idosos
participantes e ndo participantes em programas regulares de atividade fisica.
Rev. bras. Educ. Fis. Esp., Sdo Paulo, v.20, n.3, p.219-25, jul./set. 2006

49


http://portal.saude.gov.br/portal/arquivos/pdf/lei8080.pdf
http://portal.saude.gov.br/portal/arquivos/pdf/lei8080.pdf
http://guaiba.ulbra.tche.br/pesquisa/2009/artigos/edfis/salao/483.pdf
http://dtr2004.saude.gov.br/susdeaz/legislacao/arquivo/Portaria_1395_de_10_12_1999.pdf
http://dtr2004.saude.gov.br/susdeaz/legislacao/arquivo/Portaria_1395_de_10_12_1999.pdf

NAHAS, Markus Vinicius. Atividade fisica, salde e qualidade de vida: conceitos e
sugestdes para um estilo de vida ativo. 4. ed. Londrina: Midiograf, 2006.

PAIVA, Vanilda Pereira. Educacao popular e educacéo de Jovens e Adultos. Rio
de Janeiro: Edi¢Oes Loyola, 1973.

PARDINI, Renato; MATSUDO, Sandra; ARAUJO, Timoéteo; MATSUDO, Victor;
ANDRADE, Erinaldo; BRAGGION, Glaucia; ANDRADE, Douglas; OLIVEIRA, Luis;
FIQUEIRA, Aylton; RASO,Vagner. Validacdo do questionério internacional de
nivel de atividade fisica (IPAQ - versdo 6): estudo piloto em adultos jovens
brasileiros. Rev. Bras. Cién. e Mov. Brasilia v.9 n. 3. Julho, 2001.

PITANGA, Francisco José Gondim. Epidemiologia da atividade fisica, exercicio
fisico e saude. Ver. Bras. Cién. E Mov. V. 10, n° 3, p. 49-54, julho/2002, Brasilia.

Epidemiologia da atividade fisica, exercicio
fisico e saude. 22 Ed. Phorte 2004. S&o Paulo.

TAKAHASHI, Sandra Regina da Silva; TUMELERO, Sérgio. Beneficios da
atividade fisica na melhor idade. Efdeportes/Revista Digital, Buenos Aires, Ano 10,
n® 74, Julho, 2004.

TESSARI, Olga. Qualidade de vida e o novo papel do idoso. Entrevista — Jornal
Express. Ano 4 — Ed. 23- 14/10/2007.

VIDMAR, Marlon Francys; POTULSKI, Ana Paula; SACHETTI, Amanda; SILVEIRA,
Michele Marinho da; WIBELINGER, Lia Mara. ATIVIDADE FISICA E QUALIDADE
DE VIDA EM IDOSOS. Revista Saude e Pesquisa, v. 4, n. 3, p. 417-424, set/dez.
2011.

VIEIRA, Maria Clarisse. Fundamentos historicos, politicos e sociais da

educacao de jovens e adultos — Volume I. aspectos historicos da educacéo de
jovens e adultos no Brasil. Universidade de Brasilia, Brasilia, 2004.

50



Apéndice A -

LISTA DE APENDICES

Termo de Concordancia (Instituicao)

51



APENDICE A - Termo de Concordancia

(Instituicao)

UnB

UNIVERSIDADE DE BRASILIA 3
FACULDADE DE CIENCIAS DA SAUDE
COMITE DE ETICA EM PESQUISA COM SERES HUMANOS
CAMPUS UNIVERSITARIO DARCY RIBEIRO
BRASILIA - DF
TELEFONE (061) 3107-1947
E-mail: cepfs@unb.br
http://fs.unb.br/cep/

TERMO DE CONCORDANCIA

A Sra. ROMILDA VIANA TERRA PEREIRA, Diretora do Departamento da Educagdo
de Jovens e Adultos do municipio de Buritis-RO, esta de acordo com a realizagdo, nesta unidade
escolar, da pesquisa ATIVIDADE FiSICA E QUALIDADE DE VIDA EM ADULTOS
ACIMA DE 55 ANOS QUE FREQUENTAM A EJA - EDUCACAO DE JOVENS E
ADULTOS, NO MUNICIPIO DE BURITIS-RO, de responsabilidade do pesquisador Juan
Adalio Barron Conroy, para desenvolvimento do Trabalho de Concluséo de Curso dos(as)
estudantes do curso a distancia de Educagio Fisica/UnB, apés aprovagdo pelo Comité de Etica em

Pesquisa da com Seres Humanos da Faculdade de Ciéncias da Satde da Universidade de Brasilia.

O estudo envolve realizagio de anilise documental, observagdes participantes,
entrevistas e questiondrios com professores e estudantes da Secretaria de Educagdo de (Porto

Velho, Amap4, Ariquemes ou Brasilia). Tem duragéo de 1 més, com previsdo de inicio para

Buritis-RO, 27 de agosto de 2012.

Diretor/coordenador responsavel:

Pesquisador Responsavel pela pesquisa:

fpdsd)

ADRIANA LEMES
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ANEXO A — Questionario Internacional de Atividade Fisica — IPAQ

O §SEaD D]

LICENCIATURA Faculdade de Educagéo Fisica

Educagao a Distancia Universidade de Brasilia

UNIVERSIDADE DE BRASILIA
PROGRAMA PRO-LICENCIATURA
CURSO: EDUCACAO FiSICA
POLO DE ARIQUEMES

Nome: Data: / /
ldade : _ Sexo: F () M ( ) Vocé trabalha de forma remunerada: () Sim ()
N&o.

Quantas horas vocé trabalha por dia: Quantos anos completos vocé
estudou: De forma geral sua saude esta: ( ) Excelente () Muito boa ()

Boa () Regular ()Ruim

Esta pesquisa tem a finalidade de analisar o estilo de vida dos alunos da terceira
idade que frequentam a EJA — Educacdo de Jovens e Adultos, no municipio de
Buritis — RO. O instrumento utilizado sera o questionario — IPAQ, no qual as
perguntas estdo relacionadas ao tempo que vocé gasta fazendo atividade fisica em
uma semana. Suas respostas sdo MUITO importantes. Por favor, responda cada

guestdo mesmo que considere que nao seja ativo. Obrigada pela sua participacao!

QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA

Para responder as questdes lembre que:

» Atividades fisicas VIGOROSAS séo aquelas que precisam de um grande esforco
fisico e que fazem respirar MUITO mais forte que o normal

» Atividades fisicas MODERADAS sédo aquelas que precisam de algum esforco

fisico e que fazem respirar UM POUCO mais forte que o normal

SECAO 1 - ATIVIDADE FiSICA NO TRABALHO
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Esta secéo inclui as atividades que vocé faz no seu servico, que incluem trabalho
remunerado ou voluntario, as atividades na escola ou faculdade e outro tipo de
trabalho ndo remunerado fora da sua casa. NAO incluir trabalho ndo remunerado
gue voceé faz na sua casa como tarefas domésticas, cuidar do jardim e da casa ou
tomar conta da sua familia. Estas serdo incluidas na sec¢éo 3.

la.

Atualmente vocé trabalha ou faz trabalho voluntario fora de sua casa?

( )Sim () Nao - Caso vocé responda ndo Va para secdo 2: Transporte

As préximas questdes sdo em relacdo a toda a atividade fisica que vocé fez na

altima semana como parte do seu trabalho remunerado ou ndo remunerado. NAO

inclua o transporte para o trabalho. Pense unicamente nas atividades que vocé faz

por pelo menos 10 minutos continuos:

1b.

1c.

1d.

le.

1f.

Em quantos dias de uma semana normal vocé anda, durante pelo menos 10

minutos continuos, como parte do seu trabalho?Por favor, NAO inclua o

andar como forma de transporte para ir ou voltar do trabalho.
dias por SEMANA ( ) nenhum - Va para a guestao 1d.

Quanto tempo no total vocé usualmente gasta POR DIA caminhando como

parte do seu trabalho ? horas minutos.

Em quantos dias de uma semana normal vocé faz atividades moderadas, por

pelo menos 10 minutos continuos, como carregar pesos leves como parte

do seu trabalho? dias por SEMANA ( ) nenhum - V4 para a
questéo 1f.

Quanto tempo no total vocé usualmente gasta POR DIA fazendo atividades

moderadas como parte do seu trabalho? horas

minutos.

Em quantos dias de uma semana normal vocé gasta fazendo atividades

vigorosas, por pelo _menos 10 minutos continuos, como trabalho de

construcdo pesada, carregar grandes pesos, trabalhar com enxada, escavar
ou subir escadas como parte do seu trabalho:

dias por SEMANA ( ) nenhum - Va para a guestao 2a.
55




1g. Quanto tempo no total vocé usualmente gasta POR DIA fazendo atividades
fisicas vigorosas como parte do seu trabalho? horas

minutos.

SECAO 2 - ATIVIDADE FiSICA COMO MEIO DE TRANSPORTE

Estas questdes se referem a forma tipica como vocé se desloca de um lugar para
outro, incluindo seu trabalho, escola, cinema, lojas e outros.
22 O quanto vocé andou na ultima semana de carro, 6nibus, metré ou trem?

dias por SEMANA ( ) nenhum - Va para guestdo 2c

2b. Quanto tempo no total vocé usualmente gasta POR DIA andando de carro,

6nibus, metrd ou trem? horas minutos.

Agora pense somente em relacdo a caminhar ou pedalar para ir de um lugar a outro

na ultima semana.

2c. Em quantos dias da ultima semana vocé andou de bicicleta por pelo menos

10 minutos continuos para ir de um lugar para outro? (NAO inclua o pedalar

por lazer ou exercicio)

dias por SEMANA () Nenhum - Va para a questéo 2e.

2d. Nos dias que vocé pedala quanto tempo no total vocé pedala POR DIA para ir

de um lugar ara outro? horas minutos.

2e. Em quantos dias da ultima semana vocé caminhou por pelo menos 10

minutos continuos para ir de um lugar para outro? (NAO inclua as

caminhadas por lazer ou exercicio)
dias por SEMANA ( ) Nenhum - Va para a Secéo 3.

56



2f.

Quando vocé caminha para ir de um lugar para outro quanto tempo POR DIA
vocé gasta? (NAO inclua as caminhadas por lazer ou exercicio)

horas minutos.

SECAO 3 - ATIVIDADE FiSICA EM CASA: TRABALHO, TAREFAS DOMESTICAS

E CUIDAR DA FAMILIA.

Esta parte inclui as atividades fisicas que vocé fez na ultima semana na sua casa e

ao redor da sua casa, por exemplo, trabalho em casa, cuidar do jardim, cuidar do

quintal, trabalho de manutencdo da casa ou para cuidar da sua familia. Novamente

pense somente naquelas atividades fisicas que vocé faz por pelo menos 10

minutos continuos.

3a.

3b.

3c.

3d.

3e.

Em quantos dias da ultima semana vocé fez atividades moderadas por pelo
menos 10 minutos como carregar pesos leves, limpar vidros, varrer, rastelar
no jardim ou quintal.

dias por SEMANA ( ) Nenhum - Va para questéo 3c.

Nos dias que vocé faz este tipo de atividades quanto tempo no total vocé
gasta POR DIA fazendo essas atividades moderadas no jardim ou no

guintal? horas minutos.

Em quantos dias da ultima semana vocé fez atividades moderadas por pelo
menos 10 minuto,s como carregar pesos leves, limpar vidros, varrer ou limpar
o chado dentro da sua casa? dias por SEMANA ( )

Nenhum - Va para questéo 3e.

Nos dias que vocé faz este tipo de atividades moderadas dentro da sua casa

guanto tempo no total vocé gasta POR DIA? horas minutos.

Em quantos dias da ultima semana vocé fez atividades fisicas vigorosas no
jardim ou quintal por pelo menos 10 minutos como carpir, lavar o quintal,

esfregar o chéo:
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3f.

dias por SEMANA ( ) Nenhum -Vaparaasecdao 4.

Nos dias que vocé faz este tipo de atividades vigorosas no quintal ou jardim

guanto tempo no total vocé gasta POR DIA? horas minutos.

SECAO 4 - ATIVIDADES FiSICAS DE RECREACAO, ESPORTE, EXERCICIO
E DE LAZER

Esta secdo se refere as atividades fisicas que vocé fez na ultima semana

unicamente por recreacgdo, esporte, exercicio ou lazer. Novamente pense somente

nas atividades fisicas que faz por pelo menos 10 minutos continuos. Por favor,

NAO inclua atividades que voceé ja tenha citado.

4a.

4Db.

4c.

4d.

4e.

Sem contar qualquer caminhada que vocé tenha citado anteriormente,

em quantos dias da ultima semana vocé caminhou por pelo menos 10

minutos continuos no seu tempo livre? dias por SEMANA

() Nenhum - Va para questéo 4c

Nos dias em que vocé caminha no seu tempo livre, quanto tempo no total
vocé gasta POR DIA? horas _ minutos

Em quantos dias da ultima semana vocé fez atividades moderadas no seu
tempo livre por pelo menos 10 minutos, como pedalar ou nadar a velocidade
regular, jogar bola, volei, basquete, ténis: _ dias por SEMANA

() Nenhum - Va para questéo 4e.

Nos dias em que vocé faz estas atividades moderadas no seu tempo livre

guanto tempo no total vocé gasta POR DIA? horas minutos.

Em quantos dias da ultima semana vocé fez atividades vigorosas no seu
tempo livre por pelo menos 10 minutos, como correr, fazer aerébicos, nadar
rapido, pedalar rapido ou fazer Jogging: dias por SEMANA

( ) Nenhum - Vapara secao 5.
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4f. Nos dias em que vocé faz estas atividades vigorosas no seu tempo livre

guanto tempo no total vocé gasta POR DIA? horas minutos

SECAO 5 - TEMPO GASTO SENTADO

Estas ultimas questdes sdo sobre o tempo que vocé permanece sentado todo dia,
no trabalho, na escola ou faculdade, em casa e durante seu tempo livre. Isto inclui o
tempo sentado estudando, sentado enquanto descansa, fazendo licdo de casa
visitando um amigo, lendo, sentado ou deitado assistindo TV. N&o inclua o tempo
gasto sentando durante o transporte em onibus, trem, metré ou carro.

5a. Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante um dia de

semana? horas minutos.

5b. Quanto tempo no total vocé gasta sentado durante em um dia de final
de semana?

horas minutos.

ADRIANA LEMES
(Pesquisadora)

JUAN ADALIO BARRON CONROY
(Professor Orientador)
e-mail: fisa.drika@hotmail.com
Telefone para contato: 9216-9932
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