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R E S U M O 

O presente estudo teve como objetivo levantar Informações sobre os efeitos, físicos 

e sociais, da atividade física e jogo de futebol, sobre 30 (trinta) indivíduos do sexo mas

culino, adultos de diferentes idades, que participam de um grupo entitulado "Clube da 

Turma da Madruga", que se reúnem duas vezes por semana (às terças e sextas-feiras), 

das 6 às 7:00 horas da manhã, no Parque Portugal, na cidade de Campinas, desde a 

data de 01 de abril de 1975 (há 21 anos); além de realizarem reuniões periódicas, para 

votação sobre assuntos referentes ao Clube, comemorações de aniversários e datas 

festivas. 

O levantamento dos dados foi efetuado através de questionários e testes físicos. 

Dos 30 questionários distribuídos, houve um retorno de 15. Nos 30 testes de avali

ação marcados, 15 indivíduos compareceram. 

O questionário incluiu tópicos com dados pessoais, doenças atuais e anteriores, 

anos de prática das atividades, qual a intensidade individual e se existiram mudanças na 

vida de cada um, após ingressar no grupo. 

A análise dos dados dos questionários se resumem em: 

a. - Há predominância de indivíduos com idade mediana de 53 (cinqüenta e três 

anos); 

b. - A porcentagem de doenças anteriores à participação no grupo foi de 33% e do

enças atuais de 20%; 



c- Quanto aos anos de prática das atividades, 53,3% fazem parte do grupo a mais 

de 10 anos; 

d. - Intensidade individual dos exercícios, é para 64,3% dos integrantes, de média 

intensidade; 

e. - As mudanças significativas para a maioria dos integrantes do grupo são: disposi

ção para o trabalho; melhor condicionamento físico e ampliação do relacionamento so

cial. 

Os testes físicos foram de avaliação de consumo de oxigénio, medidos através do 

teste submáximo, em bicicleta ergométrica mecânica, segundo protocolo de ASTRAND 

e teste de adipometria, método de dobras cutâneas, protocolo de LEWS e COLS. 

Os resultados do grupo avaliado foram: 

a.- Média de VO2 máximo = 29,0 (ml/kg/min); 

b - Média de porcentagem de gordura = 21,9% (valor de referência: % de gordura 

para homens, ideal de 16,8%). 
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0 1 . I N T R O D U Ç Ã O 

Nos últimos anos, na maioria dos países do mundo, em especial os mais 

desenvolvidos economicamente, está ocorrendo um aumento no número de pessoas que 

atingem a terceira idade. Calcula-se que no ano de 2025, serão 1.100 milhões de 

pessoas nessa fase da vida(LORDA PAZ, 1990). 

Com o passar dos anos o ser humano sofre vários processos físicos e fisiológicos 

que contribuem para uma degeneração de seu condicionamento geral. As 

conseqüências desses processos, como perda da força e resistência muscular, declínio 

da capacidade respiratória, deficiência no sistema circulatório, aumento da camada 

adiposa e teor de gordura no sangue, entre outras, são as responsáveis pela queda, 

não só na performance atlética, como também o cumprimento das atividades de rotina. 

Para aqueles que são alvo dessas mudanças, existem também os efeitos 

psicológicos, como a perda da auto estima, do ânimo para a socialização, o stress e a 

ansiedade. 

A atividade física vem ganhando um maior número de adeptos, entre os quais, um 

número considerável de pessoas de idade mais avançada. Na busca do retardamento 

das conseqüências negativas do envelhecimento, o exercício regular e planejado é 

indicado como prevenção às enfermidades cardiovasculares, além de estimular o 

convívio social, numa época da vida em que tais atividades passam a ser, geralmente, 

desprezadas. 
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0 2 - J U S T I F I C A T I V A 

É um fato que a degeneração das funções orgânicas e musculares tem início, 

geralmente, aos 30 anos de idade (DANTAS, 1983), acentuando-se a partir de então. O 

ideal é que o hábito da atividade física se estabeleça antes que tais processos se 

instalem irremediavelmente. Nunca é tarde para dar início à atividade física, mas quanto 

antes se iniciar, melhor. 

A escolha do objeto de estudo está intimamente ligada ao exposto, uma vez que o 

grupo é composto, em sua maioria, por indivíduos que iniciaram as atividades físicas no 

"Clube da Turma da Madruga", dentro da faixa de idade citada, usufruindo, portanto, 

plenamente dos benefícios de tal atitude. 

Uma vez que os integrantes do grupo, tem como intenção principal nas atividades 

físicas que praticam e no esporte escolhido (futebol), o condicionamento físico e a 

socialização; estando em sua maioria, praticando juntos essas atividades há 21 anos, 

torna-se importante iniciar um estudo que possa colaborar e esclarecer a estreita 

ligação entre: Condicionamento Físico, Envelhecimento e Socialização. 

Levando-se em consideração que são raras as pessoas com estes interesses em 

comum, principalmente por um período de tempo tão longo, é provável que os dados 

colhidos possam ser úteis à estudos posteriores. 



0 3 . O B J E T I V O 

7 

Este estudo buscou levantar dados iniciais para posterior comparação com grupos 

de indivíduos inativos, traçando um perfil social, consumo de oxigênio e avaliação de 

porcentagem de gordura, nos integrantes do grupo do "CLUBE DA TURMA DA 

MADRUGA". 
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0 4 . M E T O D O L O G I A 

Para o presente estudo foram avaliados 15 homens, adultos de diferentes idades, 

participantes de um Clube fundado há 21 anos (Clube da Turma da Madruga), que se 

reúnem duas vezes por semana, das 6 às 7:00 horas da manhã, para praticar exercícios 

físicos e jogo de futebol, orientados por um profissional da área de Educação Física. O 

grupo é formado por 30 associados, possui estatuto, taxas de inscrição e mensalidade, 

reuniões periódicas, hino e símbolo ("galinho"). 

O levantamento dos dados foi efetuado através de questionário e testes físicos. 

Dos 30 questionários distribuídos, houve um retomo de 15. Os questionários 

incluíram tópicos com dados pessoais, doenças atuais e anteriores à participação no 

grupo, anos de prática da atividade, qual a intensidade individual das atividades 

executadas e se existiram mudanças na vida de cada um, após ingressar no grupo. 

Nos 30 testes de avaliação física marcados, 15 indivíduos compareceram. 

Os teste foram de: 

- Consumo máximo de oxigênio: predito através do teste submáximo, em bicicleta 

ergométrica mecânica, segundo protocolo de ASTRAND 

- Teste de adipometria, pelo método de dobras cutâneas, protocolo de LEWS e 

COLS. 
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0 5 . R E S U L T A D O S 

Q U E S T I O N Á R I O S 

Dos 30 questionários distribuídos, houve um retorno de 15.A análise dos dados foi 

realizada através do Programa MINITAB (anexos), sendo que os resultados obtidos 

foram: 

a.- No grupo há predominância de indivíduos com a idade média de 51.47 (anos) e a 

idade mediana de 53.00 (anos); 

b - Quando à porcentagem de indivíduos que apresentaram doenças anteriores ao 

seu ingresso no grupo, era de 33,3%, contra 20% de indivíduos que apresentam 

doenças atualmente; 

c- Quanto aos anos de prática de atividade, 53,3% fazem parte do grupo a mais 

de 10 anos, 13,3% participam entre 4 e 10 anos, 13,3% participam a 3 anos e 20,0% 

estão a pelo menos 1 ano participando das atividades do grupo; 

d.- Quanto à intensidade dos exercícios para cada indivíduo, divididas entre as 

opções: (I) Muito leve - (2) Leve - (3) Média - (4) Forte - (5) Muito forte; 7,1% 

consideram à atividade Muito leve, 14,3% consideram Leve. 14,3% consideram Forte e 

a maioria de 64,3% consideram a intensidade do exercício praticado Média: 

e- Quando questionada as mudanças significativas, na vida de cada integrante do 

grupo praticando às atividade propostas pelo "Clube da Turma da Madruga, as 

respostas foram: 



10 

- Melhoria de condicionamento físico 

- Amplitude de relacionamento social, sentimento de irmandade, mudança benéfica 

nas relações sociais 

- Maior disposição geral e para o trabalho 

- Além de: manutenção da pressão arterial ideal; realização de sonho individual; 

melhora de saúde; maior disposição para outras atividades físicas; quebra do stress; 

aumento das relações comerciais; melhora da autoconfiança, mudança nos maus 

hábitos de fumo e consumo de calorias e para alguns não houve mudança significativa. 

T E S T E S F Í S I C O S 

Nos 30 testes de avaliação marcados, 15 indivíduos compareceram. 

No teste de avaliação de consumo de oxigênio, medidos através do teste 

submáximo, em bicicleta ergométrica mecânica, segundo protocolo de ASTRAND: 

• Média de VO? máximo = 2.3 (l/min): 

• Média de VQ? máximo = 29.0 (ml/kg/min): 

• Média classificatória pelo VO? máximo = 3 (regular) 

Média de VO? máximo por faixa etária: 

40 - 45 anos 31,0 (ml/kg/min) 

46 - 50 anos 29,0 (ml/kg/min) 
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51 - 55 anos 26,0 (ml/kg/min) 

56 - 60 anos 30,0 (ml/kg/min) 

61 - 65 anos 27,0 (ml/kg/min) 

No teste de adipometria, método de dobras cutâneas, protocolo de LEWS e COLS, 

os resultados foram: 

• Média de porcentagem de gordura do grupo avaliado = 21,9% 

• Média de porcentagem ideal para homens = 16,8%, portanto apresentando 

uma diferença de 5,1%. 
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0 6 . C O N C L U S Ã O 

Os resultados deste trabalho sugerem que para o grupo de indivíduos do "Clube da 

Turma da Madruga", consultados e avaliados, os benefícios significativos são de 

melhora de condicionamento físico e ampliação do relacionamento social, através da 

atividade física e do esporte Futebol. Bem como, a realização de um projeto de vida em 

comum, que é o de estarem há 21 anos praticando exercícios, juntos, com objetivos de 

melhora de saúde e união social. 

Ficando aqui a sugestão que haja uma continuidade no trabalho iniciado, com a 

completa coleta de dados dos 30 integrantes do grupo, a comparação de resultados 

com outro grupo existente ("Turma da Alvorada"- fundada à 18 anos) e posteriormente 

avaliar nos mesmos parâmetros algum grupo de indivíduos que não tenham o hábito da 

atividade física. Existindo um aumento do interesse na atividade física e bons 

resultados, visando a melhora da qualidade de vida na meia e terceira idade, nada mais 

providencial que a pesquisa e planejamento pelo profissional de Educação Física para 

orientação adequada destes indivíduos. 
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Com relação a Idade dos integrantes do "Clube da Madruga" 
Anáilse feita com o Programa MINITAB 

MTB > Stem-and-Leaf'Idade'. 

Character Stem-and-Leaf Display 

Stem-and-leaf of Idade N = 15 
Leaf Unit = 1.0 

3 4 014 
6 4 569 
(3) 5 234 
6 5 56689 
1 64 

Descriptive Statistics 

Variable N Mean Median StDev Min Max Ql Q3 
Idade 15 51.47 53.00 7.04 40.00 64.00 45.00 56.00 
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Questionário: 

N o m e : (^_nsmp r±)plnri£> Pew.íftz FsziígJ 

Idade: y j " Peso: b& A l t u r a : 1 , £ <? " fOHC Z^Á 889' 

Endereço: _R J\rnél\ft ^ o ^ s s ã o : ÇjQXLlJm 4jt ^UfOÍ 

Doenças A t u a i s : f/:Ci<P?. -

Doenças A n t e r i o r e s : 

C i r u r g i a s : Ano ( r/ewipfr^cU • PolijaD fce,fW. A n o ( ) 

Medicamentos que u s a : ~Fj£P/ -QÍ -

Freq: Medida: 

Apresenta alguma p a t o l o g i a que p o s s a a l t e r a r s u a freqüência 

cardíaca? ( X ) N â o ( ) Sim 

Qual? 

Atividade a t u a l : '^a\íbo\ F r e q semanal 

Anos de prática \. -w ^ £ w-W? 

Atividade a t u a l : F r e q semanal 

Anos de prática 

Ati v i d a d e s no p a s s a d 

Periodo: de à 

o: eh&~Freq semanal Udrur^À 

Atividades no p a s s a d o : F r e q semanal 

Periodo: de à 

Questões r e l a t i v a s ao grupo "Turma da Madruga." 

1 



Você p r a t i c a e s t a a t i v i d a d e por motivo de: (1)Saúde ( 2 ) G o s t a de 

f u t e b o l ( 3 ) F a z e r amigos 

(4) O u t r o s : *TodõS ITP oftüef dC i rr> /Ç-

Houve avaliação médica no i n i c i o ? ( l ) S i m (_2J_Nãp_ 

Há avaliação médica periódica? ( l ) S i m (2J_Não_ 

Como você c o n t r o l a a i n t e n s i d a d e da a t i v i d a d e ? (1)Cansaço 

(2)Respiração (3) R i t m o ( 4 ) B a t i m e n t o s cardíacos 

(5) O u t r o s : 

Há quantos anos p a r t i c i p a do grupo? ( l ) A n o ( 2 ) a n o s ( 3 ) a n o s 

(4) anos Ou se mais, q u a n t o s ? ( ) _ [ r rr^ès -e rr\£io 

A a t i v i d a d e é constituída de: 

(1) Aquecimento (a) 15 min. (B)20 min. (C) 30 min. 

(2) Exercícios ginásticos (a)Alongamentos (b)Abdominais (c)Flexões 

de p e r n a s (d)Flexões de braços ( e ) S a l t i t a m e n t o s 

(3) C o r r i d a s Distância: ( a ) C u r t a (b)Média (c) Longa 

A a t i v i d a d e semanal tem duração de: ( 1 ) 3 0 min. ( 2 ) 4 5 min. ( 3 ) 1 h. 

(4) l h . l 5 min. ( 5 ) l h . 3 0 m i n . 

Para você jo g o de f u t e b o l tem duração de: 

(1)30 min. ( 2 ) 4 5 min. ( 3 ) l h . 

Qual a s u a f r e q s e m a n a l ? ( l ) V e z ( 2 ) V e z e s ( 3 ) V e z e s ( 4 ) V e z e s 

2 



Questionário: 

Idade: ¥o/>*,<» Peso: 3è'f%. A l t u r a : 3 

Endereço: %Aao-J(jn/pj Jjl\MfAi^Pr o f issáo: éo^enQA^Á 

Doenças A t u a i s : JJJ*/ 

Doenças A n t e r i o r e s : ^Q£ajomj> ftífoF>*£ 

C i r u r g i a s : Ano ( ) Ano ( ) 

Medicamentos que u s a : '/u/m* / V /flOy fjttxoxJfJ /onC. fy<v>ÁÂ+s 

Freq: CZ>/W/? Medida: fobnc ' /Otc cSSo r j a s ^ 

Apresenta alguma p a t o l o g i a que p o s s a a l t e r a r s u a freqüência 

cardíaca? (£<.) Não ( ) Sim 

Qual? 

Atividade a t u a l : 'ffyff F r e q semanal 4 ^ S t/n/S . 

Anos de prática /fl&ue> ò 

Atividade a t u a l : Z^C-A éoC F r e q semanal oò ç/tL?5 

Anos de prá t i e*$(3Ê%cfà&\l0 
Atividades no p a s s a d o : ^O-j* £o L F r e q semanal *~f ̂ £ 

Periodo: de /V à otà ^"J. 

Atividades no p a s s a d o : Ajjofyn. F r e q semanal i/*uJ-

Periodo: de / 2 á //(Mct>j. _ 

Goes toes r e l a t i v a s ao grupo "Turma da Madruga" 

1 



Você p r a t i c a e s t a a t i v i d a d e por motivo de: (1)Saúde ( 2 ) G o s t a de 

f u t e b o l ( 3 ) F a z e r amigos ^ . 

(45Outros: ÇqxJ* ?>£ é><yx*J<A /j<»s: JAhlj' /Ü?04aJ ri-J 

Houve avaliação médica no i n i c i o ? (1) Sim^(2) Não 

Há avaliação médica periódica? (1) Sim(t2)Nã 
Corno você c o n t r o l a a i n t e n s i d a d e da a t i v i d a d e * ? (1) Cansaço 

(2)Respiração ( 3 ) R i t m o ( 4 ) B a t i m e n t o s cardíacos 

(5) O u t r o s : 

Há quantos anos p a r t i c i p a do grupo? ( l ) A n o ( 2 ) a n o s ( 3 ) a n o s 

(4)anos Ou se mais, q u a n t o s ? ( ) 

A a t i v i d a d e é constituída de: 

(1)Aquecimento (fa) 15 m i n . ; ( B ) 2 0 min. (C) 3Ü min 

[2) Exercícios ginásticos-^Ta) Alongarnent 

de pernas(^(d) Flexões de braço>^Te) S a l t i t a r n e n 

( 3 ) C o r r i d a s Distância: (a) C u ^ ^ í T ó ) MelJIay j c ) Longa 

A a t i v i d a d e semanal tem duração de: (1)30 min. ( 2 ) 4 5 min,. 

( 4 ) l h . 15 min. ( 5 ) l h . 3 0 m i n . 

Para você jo g o de f u t e b o l tem duração de: 

(1)30 min. ( 2 ) 4 5 nd'n^M3)lh! 

Qual a sua f r e q s e m a n a l ? (1)Ve£"(2)Vezes^(3)Vezes ( 4 ) V e z e s 

2 



Como (ou por quem) é o r i e n t a d a a a t i v i d a d e ? 

Qual a s u a posição como j o g a d o r n e s t a a t i v i d a d e ? 

Como é a i n t e n s i d a d e da a t i v i d a d e p a r a você? ( 1 ) M u i t o Leve 

(2) heve(^3)Méúi^ ( 4 ) F o r t e (5) Mui to f o r t e 

Como é r e a l i z a d o o f j j j a l da a t i v i d a d e ? (1)Alongamento/Jogos de 

descontraçãO/\2)Bate-papo K3 ) O u t r o s 

E x i s t i u alguma mudança de e f e i t o em s u a v i d a com e s t a a t i v i d a d e ? 

(l)Nâcr^(2JSim 

0 que melhorou? 

3 



Questionário: 

Idade: _J£j£_ Peso: _ r V _ _ 7-dtura: 

.Endereço: ^ Z / W t^/í/***rs ^ Pcofisoáo: ^g»gr^kfílÃAJ 
Doenças A t u a i s : 

Doenças A n t e r i o r e s : 

C i r u r g i a s : 7*.no ( ) Ano ( ) 

Medicamentos que usa; ZOCQJ? - * 5 é " O U • 

Freq: /P/fr' "Pin ̂ fZ? Medida: Zpco*. . A c y . a,,? / j ^ ^ / p v . Zeo+ts>. z>sj 

Apresenta alguma p a t o l o g i a que possa a l t e r a r sua freqüência cardíaca? ( X ) H&o 

( )' Sim Qual? [ . 

Atividade a t u a l : ty/JOet/tp/i F r e q semanal 

Anos de prática & £t-+~*-t 

Atividade a t u a l : F r e q semanal ' . 

Anos de prática 

Atividades no passado: g ^ W o Fr e q semanal ^ * (jl*!!!íí. > / " * * > ) 

Período: de/?fS~ à / 9 F? 

Atividades no passado: F r e q semanal 

Período: de à . 

Questões r e l a t i v a s ao g r u p o "Turma da Madruga" 

...Você p r a t i c a e s t a a t i v i d a d e p o r m o t i v o de: (1) Saúde (2)Gosta de f u t e b o l ( 3 ) F a z e r 

anigos ( 4 ) O u t r o s : <0^Jl*~ yC-i^rSe/' - ? / ^ > * ~ S • 

Houve avaliação médica no início? ( l ) S i m (2)Wáo 

Há avaliação médica periódica? ( l ) S i m (2)Nâo j V W • 

Como você c o n t r o l a a i n t e n s i d a d e da a t i v i d a d e ? (1)Cansaço (2)Respiração ( 3 ) R i t m o 

(4) Batimento3 cardíacos 
(5) Outros: <f-c*eU* . ^tí^^ét^. * > B ~ ^ ^ 

Há quantos anos. p a r t i c i p a do grupo? ( l ) A n o (2) anos (3) anos (4) anos Ou se mais, 

quantos? . . 

1 



A.atividade é constituída de: ' . • 

(1)Aquecimento (a} 15 min, (Ii)2G min. (C)30 min. 

E ) E x e r c i c i o s ginásticos (a)Alongamentos (b)Abdominais (c)Flexões de pernas 

(d)Flexões de braços (e) S a l t i t a a e n t o s " •7*«*/*/ •*-swM . 

.(3)Corridas Distância: (a) C u r t a (b)Média (c) Longa ÇtS4r<4 

A a t i v i d a d e semanal tem duração de: (1)30 m i n . (2)45 m i n. ( 3 ) 1 h: ( 4 ) l h . 1 5 m i n . 

|) l h . 3 0 m i n . 

Para você j o g o de f u t e b o l tem duração de: 3*/</r t*./****/̂ » 

(1)30 min. (2) 45 min. (3) lh,. 

Qual a sua f r e q semanal? ( l ) V e z (2) Vezes (3) Vezes (4) Vezes «? Ver ^-r* 

mo (ou por quem) é o r i e n t a d a a a t i v i d a d e ? 

/ 3 e » / To*/ • ' ' '. 

Qual a sua posição como j o g a d o r n e s t a a t i v i d a d e ? 

Como é a i n t e n s i d a d e da a t i v i d a d e p ara você? ( l ) M u i t o Leve ( 2 ) L e v e (3)Média 

(4)Forte- ( 5 ) M u i t o f o r t e • SVO/* • 

Como é r e a l i z a d o o f i n a l da a t i v i d a d e ? (1)Alongamento/Jogos de descontraçâo 

(2)Bate-papo\ (3) O utros S*?* 

Exi3tiu alguma mudança de e f e i t o em sua v i d a com e s t a a t i v i d a d e ? (l)Hãq (2)Sim 

0 que melhorou? /V/?e> 

2 



C«3stionjsrio; 
loxe: DARCY MONACCI 

Uzde: 59 Peso: 8 4 A l t u r a : 1.72 

Ideceço: RUA L U I Z GAMA 7 7 5 - CASTELO Profissão: FUNC. P Ú B L I C O 

Doenças A t u a i s : n a d a c o n s t a 

Doenças A n t e r i o r e s : ENFARTO 

C i r u r g i a s : Ano ( 9 3 ) SAFENA / MAMÁRIA Ano ( ) 

Medicamentos que usa: BALCOR 6 0 mg/EUPRESSIN 10 mg / LABEL 1 5 0 mg /AAS I N F A N T I 

Frsq: d i a r i a m e n t e Medida: 1 c o m p r i m i d o . ; > 

Apresenta alguma p a t o l o g i a que possa a l t e r a r sua freqüência cardíaca? ( x ) M o 

( ) Sim Qual? ' 

Atividade a t u a l : FÍSÍCA F r e q semanal 2 v e z e s p o r s e m a n a 

Anos de prática 20 a n o s 

Atividade a t u a l : F r e q semanal • ; 

Anos do prática 

Atividades no passado: a mesma F r e q 3 e m a n a l a m e s m a 

Período: de á _. . 

Atividades no passado: F r e q semanal , 

Período: de á 

Jaestões r e l a t i v a s - ao grupo "Turma da Madruga" 

Você p r a t i c a e s t a a t i v i d a d e p or m o t i v o de: (1) Saúde (2)Gosta de f u t e b o l ( 3 ) F a z e r 

amigos (4) 0 u t r o 3 : " 1 i 2 e 3. 

Houve avaliação médica no início? ( l ) S i m (2) Não 2 

Há avaliação médica periódica? (1) Sim (2) Não 1 

Como você c o n t r o l a a i n t e n s i d a d e da a t i v i d a d e ? (1) Cansaço (2) Respiração (3) Ritmo 

(4) Batimentos cardíacos 

(5) Outros: 1 e 2 _-

Há quantos anos p a r t i c i p a do grupo? ( l ) A n o (2)anos (3)anos (4)anos Ou se mais, 

quantos? ( ) 20 a n o s 



I 
A a t i v i d a d e é constituída de: 

(1) Aquecimento (a) 15 min- (B)20 min. (C)30 min. de 20 a 3Q m i n u t o s . 

(2) Exercícios ginásticos (a)Alongamentos (b)Abdominais (c)Flexões de pernas 
i 

(d)Flexòe3 de braços (e) S a l t i t a m e n t o s t o d o s 
(3) C o r r i d a s Distância: (a) C u r t a (b)Média (c) Longa c u r t a 

A a t i v i d a d e semanal tem duração de: (1)30 m i n . (2)45 m i n . ( 3 ) 1 h. ( 4 ) l h . 1 5 m i n . 

•'•(5)lh.30min. 1 n o r a 

Para você j o g o de f u t e b o l tem duração de: 
(1) 30 min. (2)45 m i n . (3.) I h . 30 m i n u t o s 

Qual a sua f r e q semanal? ( l ) V e z (2)Vezes (3)Vezes (4)Vezes 2 v e z e s . 

• Como (ou por quem) é o r i e n t a d a . a a t i v i d a d e ? 
P e l o P r o f D a l t o n ' - -

Qual. a sua posição como j o g a d o r n e s t a a t i v i d a d e ? 

ZAGUEIRO CENTRAL . • 

Como é a i n t e n s i d a d e da a t i v i d a d e para você? ( l ) M u i t o Leve (2)Leve (3)Mèdia 

(4) F o r t e - ( 5 ) M u i t o f o r t e - MÉDIA 

Como é r e a l i z a d o o finaí da a t i v i d a d e ? (1>Alongamento/Jogos de descontraçáo 

(2) Bate-papo (3) Outros 2 BATE PAPO 

.E x i s t i u alguma mudança de e f e i t o em sua v i d a com e s t a a t i v i d a d e ? (l)Nâo (2)Sim 

0 que melhorou? . 

m i n h a v i d a m e l h o r o u m u i t o p o i s a g o r a e s t o u m a i s d i s p o s t o a e n f r e n t a r 

' o d i a a d i a . 

2 



I 
mestic.-núrio 

loonças A t u a i s : 

Dc'Civ';-:;.2 A n t e r i o r e s : 

C i r u r g i a s : Ano ( & 0 ) ktf&KJM-ÇA f f c - Ano ( ) 

jtedicawentos que usa : _ j J ^ M _ b L l L t ó 

Freq: <—" ' Medido: 

• Apre sem: a alguma p a t o l o g i a quo possa a l t e r a r t u a f.rc*qUCnoi« ca t d i a ca? (̂ Ç,1 Mao 

( ) Sm Qual? ' 

I t i v : i-.ide a t u a l : F r e q semanal 

Anos de prática _ ^ . A A J O Í » _ 

Atividade a t u a l í i.eq semanal 

Anos de prática (S &\)Q& 

Atividades no pasnado: F r e q semanal 

Período: de à 

Atividades no pu3Síadoí F r e q semanal 

Período: de á 

totostõca relativas ao grupo "Turma da Híulvaga" 

Você p r a t i c a e s t a a t i v i d a d e por m o t i v o de: (1) Saúde (2) Gosta de f u t e b o l Q) Fazer 

amigos (4) O u t r o s : 

Houve avaliação médica no início? ( l ) S i m (2) Não 

Há avaliação médica periódica? ( l ) S i m (2)Háoj= 

Como você c o n t r o l a a i n t e n s i d a d e da a t i v i d a d e ? (1)Cansaço (2) Respiração (3/Ritmo 

(4) Bat amentos cardíacos 

(5) Outros: 

Há quantos anos p a r t i c i p a do grupo? ( l ) A n o (2)anos (3)anos (4)anos Ou se mais, 

quantos? ( g ) 

1 



A , a t i v i d a d e é constituída de: 

(1) Aquecimento (a) 15 m i n . (B) 2Q m i n . (C)30 m i n . 

(2) Exercícios ginásticos (a)Alongamentos ( b ) A b d o m i n a i s (c)Flexões de pernas 

(d)Flexões de braços ( e ) S a l t i t a r a e n t o s = tO&£>t> ê-L^*** 

(3) C o r r i d a s Distância: ( a ) C u r t a (b)Média (c)Longa = 

A a t i v i d a d e semanal tem duração de: (1)30 m i n . (2)45 m i n . ( 3 ) 1 h; ( 4 ) l h . 15 min, 

(5)lh.30min. 

íara você j o g o de f u t e b o l tem duração de: 

(£3J==min. (2)45 m i n. (3) lh - . 

Qual a sua f r e q semanal? ( l ) V e z (2) Vezes, (3) Vezes (4) Vezes 

Como (ou por quem) é o r i e n t a d a a a t i v i d a d e ? 

Qual a sua posição como j o g a d o r n e s t a a t i v i d a d e ? 

too ' t e . / U - r ^ R ) 

COBO é a i n t e n s i d a d e da a t i v i d a d e p ara você? ( l ) M u i t o Leve (2) Leve (3)Média 

(4)Forte- ( 5 ) M u i t o f o r t e 

Como é r e a l i z a d o o f i n a l da a t i v i d a d e ? (1)Alongamento/Jogos de descontraçáo 

(2)Bate-papo'. ( 3 ) O u t r o s . i . 

Existiu alguma mudança de e f e i t o em sua v i d a com e s t a a t i v i d a d e ? (l)Náo (2) Sim 

0 que melhorou? 

2 



Corno (ou por quem) é o r i e n t a d a a a t i v i d a d e ? 

? ( a fe^7PV 

Qual a s u a posição como j o g a d o r n e s t a a t i v i d a d e ? 

Como é a i n t e n s i d a d e da a t i v i d a d e p a r a você? (1 ) M u i t o Leve • 

( 2 ) L e v e . (3)Média^ ( 4 ) F o r t e . ( 5 ) M u i t o f o r t e . 

Como é r e a l i z a d o o f i n a l da a t i v i d a d e ? (1)Alongamento/Jogos de 

descontração ( 2 ) B a t e - p a p o ( 3 ) 0 u t r o s 

E x i s t i u alguma mudança de e f e i t o em s u a v i d a com e s t a a t i v i d a d e ? 

(l)Nâo (2) Sim 

0 que melhorou? 



Kôstiocário: 

Idade: _ i ^ c ^ & f c o : í}0JC^--. Mturail „ 1 ^ £ 

Endereço:^V-' S ^ l ^ L l ^V>^ . Ç g C ^ 4 g > ^ 0 ' ^ ^ PtofissÃo: Cerv^^d^c^t^ 

Doenças A t u a i s : 

Dotmcas A n t e r i o r e s : 
C i r u r g i a s : 7\no ( ) —-« Ano ( ) 

i 
fcdicaaentos que usa: 
Freq: -r— Medida: 

Apresenta alguma p a t o l o g i a que possa a l t e r a r ttum freqüência cardíaca? (N^J Hfio 

( ) Sim Qual? ^ 

Atividade a t u a l : ^\JíísJ^£. F r e q semanal *2 'V^^ 

Anos de prática 3 0 Ov\Qz> 

Atividade, a t u a l : , F r e q semanal • . 

Anos de prática » 

Atividades no passado: F r e q semanal 

Período: de ' á 

Atividades no passado: F r e q semanal 

Período: de á 

Questões relativas ao grupo "Turma da Madruga" 

Você p r a t i c a e 3 t a a t i v i d a d e p or m o t i v o de: (1) Saúde (2) Gosta de f u t e b o l ( 3 ) F a z e r 

amigos (4) O u t r o s : 

Bouve avaliação médica no início? tS^Sim (2) Não 

Ba avaliação médica periódica? J^Tsim (2) Não 

Como você c o n t r o l a a i n t e n s i d a d e da a t i v i d a d e ? (1)Cansaço (2)Respiração ( 3 ) R i t m o 

^ B a t i m e n t o s cardíacos 

(S)Outros: - • 

Há quantos anos p a r t i c i p a do grupo? ( l ) A n o (2)anos (3)anos (4)anos Ou se mai3, 

quantos? (2.t} 



a t i v i d a d e é constituída de: 

(1) Aquecimento (a) 15 m i n . fâ}20 m i n . (C)30 m i n . 

>) Exercícios ginásticos ^ A l o n g a m e n t o s ( r ^ A b d o m i n a i s (Í^Flexde3 de pernas 

(l£) Flexões de braços ( ^ S a l t i t a m e n t o s 

(3) C o r r i d a s Distância: ^ C u r t a (b)Média (c)Longa 

A a t i v i d a d e semanal tem duração de: (1)30 m i n . (2)45 m i n . Çtf 1 h. ( 4 ) l h . 1 5 min. 

(5 ) l h . 3 0 m i n . 

Para você j o g o de f u t e b o l tem duração de: 

|^30 m in. (2)45 min. (3.) I h . 

Qual a sua f r e q semanal? ( l ) V e z (í^Vezes (3)Vezes (4)Vezes 

Como (ou por quem) é o r i e n t a d a . a a t i v i d a d e ? 

Qual a sua posição como j o g a d o r n e s t a a t i v i d a d e ? 

•KltLf ^ i i c J t i e y - Dalton • 

Como é a i n t e n s i d a d e da a t i v i d a d e para você? M u i t o Leve (2 ) L e v e (3)Média 

(4) F o r t e - (5) M u i t o f o r t e 

Como é r e a l i z a d o o f i n a l " da a t i v i d a d e ? ^ A l o n g a m e n t o / J o g o s de descontraçáo 

(2) Bate-papo (3) O utros \ 

E x i s t i u alguma mudança de e f e i t o em sua v i d a com e s t a a t i v i d a d e ? (l)Hâo Sim 

0 que melhorou? . 

7 



Qattstioaázio: 

Idade: 54. Peso: A l t u r a : J, <>8 

Endereço: £ b*. ã^cJÚtU oL- <~<lr~ . Z } i Profissão: tfê-m £>~/w-£^nt 

Dosnças A t u a i s ; 

Doenças A n t e r i o r e s : U/T*. 

C i r u r g i a s : Ano ( SV ) • 

Medicamentos que usa: "T-t.Wfrtz^rVfc <oo - ku\n F 

Ano 

Freq: Medida; /jA^X^a. i^o^cL^. 

Apresenta alguma p a t o l o g i a que possa a l t e r a r sua freqüência cardíaca? {"/) Não 

( ) Sira Qual? '_ ' 

Atividé ;de a t u a l : jÚ*c^ i*y»t. F r e q semanal ^ X jrJi 

Anos de prática _ Xo 

Atividade a t u a l : j^yiyvC-x^e^lFreq semanal -Zox) ̂ lAA^ta^;^ »£<r (J bA&w^L, 

moa de prática 

Atividades no passado: F r e q semanal 

Período: de 

Atividades no passado 

Período: de á 

Fr e q semanal 

Qaastões relativas ao grupo "Turma da Madruga" 

Você p r a t i c a e 3 t a a t i v i d a d e p or m o t i v o de: (1)Saúde (2)Gosta de f u t e b o l ( 3 ) F a z e r 

amigos (4) O u t r o s : ^ " t ^ ' - ___ 

Bouve avaliação médica no início? ( l ) S i m (2)Náo -J 

Há avaliação médica periódica? (1) Sim (2) Não -4 

Como você c o n t r o l a a i n t e n s i d a d e da a t i v i d a d e ? (1)Cansaço (2)Respiração ( 3 ) R i t m o 

(4)Batimentos cardíacos 

(5) Outros : W u : t ^ ^ u C u a ^ c e ^ ( V /*•/ T^íXá^J a^> /V^^q^^ <>(iS<M^&t&^Ztb^ > 

Há quantos anos p a r t i c i p a do grupo? ( l ) A n o (2)anos (3)anos (4)anos Ou se mais, 

quantos? (3o) • . 



A a t i v i d a d e é constituída de: 

(1) Aquecimento (a) 15 m i n . (B)20 m i n . (C)30 m i n . 

(2) Exercícios ginásticos (a) Alongamentos (b) Abdominais (c)Flexões de pernas 

(d)Flexões de braço3 (e) S a l t i t a m e n t o s 

(3) C o r r i d a s Distância: ( a ) C u r t a (b)Média (c)Longa A * % • 

A a t i v i d a d e semanal tem duração de: (1)30 m i n . (2)45 m i n . ( 3 ) 1 h. ( 4 ) l h . 1 5 m i n . ò 

(5)lh.30min. 

íaca você j o g o de f u t e b o l tem duração de: 

(1) 30 min. (2)45 m in. ( 3 ) l h . 

Qual a sua f r e q 3emanal? ( l ) V e z (2)Vezes (3)Vezes (4)Vezes (-0 

Como (ou por quem) é o r i e n t a d a a a t i v i d a d e ? 

Qual a sua posição como j o g a d o r n e 3 t a a t i v i d a d e ? 

Como é a i n t e n s i d a d e da a t i v i d a d e p a ra você? ( l ) M u i t o Leve (2) Leve (3)Média C~ 

(4)Forte- ( 5 ) M u i t o f o r t e C " i ) 

Como é r e a l i z a d o o f i n a l da a t i v i d a d e ? (1)Alongamento/Jogos de descontração 

(2) Bate-papo (3) O utros ( 3) 

Existiu alguma mudança de e f e i t o em sua v i d a com e s t a a t i v i d a d e ? (l)Não (2) Sim £ 

0 que melhorou? 

~-a , f — ; — 7 T tt~ 

2 



Quês t ioaario: 

Nome: _ Q M A A . A S E L . V ^ o f r f U â\ U £ é> 

Idade: 6>6 Peso: ^4 A l t u r a : J, g>^ 

Endereço: r?tJA : ^ A \ N*e. ^7gQ,\Mef3. N 1 s ^ S Z . Profissão: H E C Ã H I C Q 

Doenças A t u a i s : -

Doenças A n t e r i o r e s : 

C i r u r g i a s : Ano ( ) >361 - U L C E R A DOopenfll. Ano ( ) 

Medicamentos que usa: •• ~ 

Freq: Medida:_ 

Apresenta alguma p a t o l o g i a que possa a l t e r a r sua freqüência cardíaca? ( ) Não 

Y) Sim Qual? TEYTÍZA - C I ^ T O L E 

Atividade a t u a l : MftPftUftfl F r e q semanal - S ^ / é - ^ ' ^ ^ 

Anos de prática 1 6 

Atividade a t u a l : ^ E M i t ? F r e q semanal 'bA&Aao / D O M I N O 

Anos de prática i r ? 

Atividades no passado: ATLETi^tnQ Freq semanal A. o, 5 V £ 2 E *=» 

Período: de \<\SS â l<?b> 

Atividades no passado: F u T C f t o L Freq semanal i b v E 2 c ^ 

Período: de l ^ s S â KQ^£ 

Ja«stó«* relativas mo grupo "Turma da Madruga" 

Você p r a t i c a e s t a a t i v i d a d e por motivo de: ^Is^Saúde Jfĉ Goata de f u t e b o l Jj^Fazer 
aiigoa (4) Ou t r o a : [ 

Houve avaliação médica no i n i c i o ? £k^Sim (2)Nâo 

Hâ avaliação médica periódica? £k£sim (2) Não 

Como você c o n t r o l a a i n t e n s i d a d e da a t i v i d a d e ? ^ C a n s a ç o j ^ R e s p i ração (3) Ritmo 

(4) Batimentos cardíacos 

(5) outros: 

Há quantos anos p a r t i c i p a do grupo? (l)Ano (2)anos (3)anos (4)anos Ou s e mais, 

quantos? {^() l G A M o f> 

1 



a t i v i d a d e é constituída de: 

(^Aquecimento (a) 15 min. p^2Q min. (C)30 min. 

^Exercícios ginásticos ^ A l o n g a m e n t o s (^Abdominais ^ F l e x õ e s de pernas 

^Flexões de braços (^('saltitamentos 

^ C o r r i d a s Distância: ^ C u r t a (b)Média (c) Longa 

A a t i v i d a d e semanal tem duração de: (1)30 min. (2)45 min. h. (4) lh.15 min, 

(5)lh.30min. 

Para você jogo de f u t e b o l tem duração de: 

(1)30 min. ̂ 4 5 min. ( 3 ) l h . 

Qual a sua f r e q semanal? ( l ) V e z p^Vezea (3)Vezes (4)Vezes 

Como (ou por quem) é o r i e n t a d a a a t i v i d a d e ? 

P f c o F ^ ^ o ^ L DE EPAdA^Ão - P<ee>F. DAUTQsl 
Qual a sua posição como jogador n e s t a a t i v i d a d e ? 

, ^ £ F E ^ 
Como é a in t e n s i d a d e da a t i v i d a d e para você? (1)Muito Leve (2)Leve (^Média 

(4)Forte (5) Muito f o r t e 

Como é r e a l i z a d o o f i n a l da a t i v i d a d e ? (1)Alongamento/Jogos de descontraçáo 

j^Bate-papo (3)Outros 

Ex i s t i u alguma mudança de e f e i t o em sua v i d a com e s t a a t i v i d a d e ? (l)Não £$^sim 

0 que melhorou? 

2 



lestionjgrjo 

Nome: 

idade: Pes< 0 ^ 3 A l t u r 

Endereço: ^ " C ^ £ Profissão: 

fcenças A t u a i s : _ A y ^ V / / ^ / ^ ; / » ' 

Doenças A n t e r i o r e s : FPS/O»/ /t 

C i r u r g i a s : Ano (^V) JtyrMil* 

Medicamentos que usa: ""^T^C-A/"0 At 4-f O /00 . 

req: J X AO Medida: 

Ano ( ) 

apresenta alguma p a t o l o g i a que possa a l t e r a r sua freqüência cardíaca? { ^ ) Não 

) Sira Qual? . 

\tÍVj ridade a t u a l : f v - ^ ^ p / - F r e q semanal 2- Y ^£>/ ̂ £sr?AtWfl' , 

ios de prática "2 Q 

t i v i d a d e a t u a l : Qfitf\[Vj^tf ceq semanal 3$ Po* geirAufí VOLtfn IfiáòA 

os de prática 3 $4/6* 

•/ fo-Uépí ^ F r e q sJ^ÂÍffi* / B/fr^tr/ç- . . 

Per 

t i v i d a d e s no passado 

i o d o : de SC à 3v_ 

t i v i d a d e s no passado: 

eríodo: de á 

F r e q semanal 

es toes relativas ao grupo "Turras da Madruga" 

ocê p r a t i c a e s t a a t i v i d a d e p o r m o t i v o de: (1)Saúde (2 ) G o s t a de f u t e b o l ( 3 ) F a z e r 

amigos ( 4 ) O u t r o s : 

Houve avaliação médica no início? ( l ) S i m Não 

Há avaliação médica periódica? - ^ ( ) Sim (2) Não 

orno você c o n t r o l a a i n t e n s i d a d e da a t i v i d a d e ? (1)Cansaço p(^Respiraçáo (3)Ritrao 

(Ĵj B a t i m e n t o s cardíacos 

(5)Outros: i ^ • 

Bá quantos anos p a r t i c i p a do grupo? ( l ) A n o (2)anos (3)anos (4)anos Ou se mais, 

quantos? ( 3 0 ) 



A . a t i v i d a d e é constituída de: , ' • 

^ A q u e c i m e n t o (a) 15 m i n . ( B ) ) ^ m i n . (C)30 m i n . 

(2)Exercícios ginásticos (^Alongamentos ( ^ A b d o m i n a i s (^yFlexúes de perna3 

(^Flexcfcõ de braço3 r j j ^ S a i t i t a m e n t o s 

. ( 3 ) C o r r i d a 3 Distância: ( a ) C u r t a (^Média (c) Longa 

A a t i v i d a d e semanal tem duração de: (1)30 m i n . (2)45 m i n . ( 3 ) ^ h : (4) l h . 15 min. 

(5) l h . 3 0 m i n . 

Para você j o g o de f u t e b o l tem duração de: • 

(1)30 min. ( 2 ) ^ m i n. (3) lh - . ' 

Qual a sua f r e q semanal? ( l ) V e z ()^Vezes (3)Veze3 (4)Vezes 

Como (ou por quem) é o r i e n t a d a a a t i v i d a d e ? 

Qual a sua posição como j o g a d o r n e s t a a t i v i d a d e ? 

JAJL/IAL &^<?& , ; 
Como é a i n t e n s i d a d e da a t i v i d a d e p ara você? ( l ) M u i t o Leve ( 2 ) L e v e (^)Média 

( 4 ) F o r t e - ( 5 ) M u i t o f o r t e 

|Como é r e a l i z a d o o f i n a l da a t i v i d a d e ? (1)Alongamento/Jogos de de3contraçáo 

V^Bate-papo' ( 3 ) O u t r o s . i 

JExÍ3tiu alguma mudança de e f e i t o em 3ua v i d a com e s t a a t i v i d a d e ? (l)Náç ( ) ^ S i m 

0 que melhorou? 

SA4i'*f/t&Í!) £LCL- l/tf/t <L J>(^/2~ ffi/Qa^/aS/te^ AG. 



JuestionárjLo: 

^^f__ Peso: • * l t u r a ! • Idad; 

tndereço: Profissão . 

Doenças A t u a i s : 

Doenças A n t e r i o r e s : 

C i r u r g i a s : Ano ( 7 ^ ^ 

Medicamentos que u s a j '^/jí^éí^^' 

Ano ( 

Freq: Medida: 

Apresenta alguma p a t o l o g i a que possa a l t e r a r sua freqüência cardíaca? O^) Não 

) Sim Qual? 

Atividade a t u a l : 

Anos de prática 

Atividade a t u a l : 

Ano3 de prática 

F r e q semanal 

F r e q semanal 

Atividades no passado: 

Período: de á . 

Atividades no passado: 

Período: de à 

F r e q semanal 

F r e q semanal 

Qaestões r e l a t i v a s ao grupo "Turma da Madruga" 

Jocê p r a t i c a e s t a a t i v i d a d e por m o t i v o de: (1)Saúde ( 2 ) G o s t a de f u t e b o l ( 3 ) F a z e r 

amigos (4) O utros : / ^ L ^ S^/^Z^^fèlZf ^ ^L^^H^ 

Houve avaliação médica no início? ^fc^Sim (2)Nãó 

Já avaliação médica periódica? ^ £ s i m (2) Não 

Como você c o n t r o l a a i n t e n s i d a d e da a t i v i d a d e ? p^Cansaço (2)Respiração ( 3 ) R i t m o 

(4) Batimentos cardíacos 

(5) Outros: • 

Há quantos anos p a r t i c i p a do grupo? ( l ) A n o (2)anos (3)anos ( 4 ) a n o s Ou se mais, 

quantos 1 ^f) 

1 



A a t i v i d a d e é constituída de: 

(1) Aquecimento (a) 15 m i n . (B)20 m i n . £^)30 m i n . 

(2) Exercícios ginásticos (^Tilcngamentos ( ^ A b d o m i n a i s ^ ) Flexões de pernas 

(^Flexões do braços (e) S a l t i t a m e n t o s 

(3) C o r r i d a s Distância: (a) C u r t a ^k£|Média (c) Longa 

A a t i v i d a d e semanal tem duração de: (1)30 m i n . (2)45 m i n . ^ ) 1 h. ( 4 ) l h . l 5 min, 

(5) l h . 3 0 m i n . 

Para você j o g o de f u t e b o l tem duração de: 

: $ 3 0 min. (2)45 m i n . (3.) I h . 

Qual a sua f r e q semanal? ( l ) V e z (^Vezes (3)Vezes (4)Vezes 

IComo (ou pór quem) é o r i e n t a d a . a a t i v i d a d e ? 

4*t0- — , : . 

Qual a sua posiçáo como j o g a d o r n e s t a a t i v i d a d e ? 

Como é a i n t e n s i d a d e da a t i v i d a d e p a r a você? (1) M u i t o Leve (2) Leve t^Média 

(4)Forte- ( 5 ) M u i t o f o r t e 

Como é r e a l i z a d o o f i n a l da a t i v i d a d e ? (p^tAlongamento/Jogos de descontraçáo 

(2)Bate-papo (3) Outros 

E x i s t i u alguma mudança de e f e i t o em sua v i d a com e 3 t a a t i v i d a d e ? (l)Não f^i^Sim 

0 que melhorou? . 

2 



Questionário: / t - / 

Nome: Q^/^Qr / «"Z 7í/(U/,>lA 
Idade: <S">S Peso: 3- A l t u r a : /'6''ff / 

Lde reco \>^><Á^ W rf-^WO/Ç fâA?, Profissão: á^f/tv//?*/ V 

Doenças A t u a i s : 

Doenças' A n t e r i o r e s : 

C i r u r g i a s : Ano ( ) , Ano ( ) 

Medicamentos que usa: ; 

Freq: Medida:_ 

Apresenta alguma p a t o l o g i a que possa a l t e r a r sua freqüência cardíaca? ( /^) TÍSo 

( ) Sim Qual? ' . 

Atividade a t u a l : /u<hJoC Fceq semanal 

Anos de p r á t i c a ^ ^ ^ ^ t / f ^ 5 

Atividade a t u a l : /~ob F r e q semanal ^ ^ . 

Anos do práticz/SV*2*-"? 

Atividades no passado: ^/C&Q C F r e q semanal ^ ^ • 

Período: de 

atividades no passado: hkô C j - r e q semanal ^ ^ 

Período: de à 

Questões r e l a t i v a s ao grupo "Turma da Hadruga" 

Você p r a t i c a e 3 t a a t i v i d a d e por m o t i v o de: (1)Saúde (2)Gosta de f u t e b o l ( 3 ) F a z e r 

Ligos (4) O u t r o s : ~ ^"Ò*- . 

lEouve avaliação médica no início? t̂ jífsim (2) M o 

Há avaliação médica periódica? ^ f s i m (2) Não 

iComo você c o n t r o l a a i n t e n s i d a d e da a t i v i d a d e ? (^Cansaço (2)Respiração (3)Ritmo 

(4) B a t i m e n t o s cardíacos . ' 

(5) O u t r o s : i — • 

Há quantos ano9 p a r t i c i p a do grupo? f ^ A n o (2)anos (3)anos (4)anos Ou se mais, 

quantos? ( ) • . . 



/

Flexões de pernas 

A a t i v i d a d e é constituída de: 

(1) Aquecimento (a) 15 m i n . fy)2Q m i n . '1 m i n . 

(2) Exercícios ginásticos (W) Alongame'-'. (V) Abdominais floOFl 
yf Y • ^ 7 

m)Flexões de braços ( á ) S a l t i t a m e n t o s 

(3) C o r r i d a s Distância: ( a ) C u r t a ( b ) i (c)Longa 

A a t i v i d a d e semanal tem duração de:^;CQG m i n . (2)45 m i n . ( 3 ) 1 h. (4) l h . 1 5 min, 

( 5 ) l h . 3 0 m i n . 

Para você j o g o de f u t e b o l tem duração 

(1)30 m i n. (2r/45 m i n. ( 3 ) l h . 
1/ 

Qual a sua f r e q semanal? ( l ) V e z ( 2 ) W ; (jfiV e z e s (4)Veze3 

Como (ou por quem) é o r i e n t a d a a a t i v .^? 
Qual a sua posição como j o g a d o r nesta v i d a d e ? 

ive ^ j f ^Méc Como é a i n t e n s i d a d e da a t i v i d a d e par. cê? ( l ) M u i t o Leve (2)Leve 

( 4 ) F o r t e - ( 5 ) M u i t o f o r t e 

Como é r e a l i z a d o o f i n a l da a t i v i d a d e ' Alongamentoj^ÍJogos de descontraçáo 

(2)Bate-papo (3) Outros . 

E x i s t i u alguma mudança de e f e i t o em sn, i d a com e s t a a t i v i d a d e ? ( l ) K 3 o i 

0 que melhorou? r~ . • / " V ^ / / 

COM Ò/C / '0A> /} a? Cr?/o 

2 



Nome: ^O^. £,&O£_<$/A/0 

Questionário : 

'So 
I d a d e : ^ 2 

End 

Peso: Y£. A l t u r a : 

ereço: £.<XJL,JjrO >3 <3CsësSC/ô3>43K£0£jssäo: O' ^/~ 

Doenças A t u a i s : 

Doenças A n t e r i o r e s : 

C i r u r g i a s : Ano ( ) 

Medicamentos que u s a : 

F r e q : 

Ano ( ) 

Medida: 

A p r e s e n t a alguma p a t o l o g i a que p o s s a a l t e r a r s u a freqüência 

cardíaca? ( ^ ) Náo ( ) Sim 

Qual? 

A t i v i d a d e a t u a l : ^7^>ZxoL F r e q semanal 2- 3 

Anos de prática 

A t i v i d a d e a t u a l : F r e q semanal 

Anos de prática 

A t i v i d a d e s no p a s s a d o : 

P e r i o d o : de â 

A t i v i d a d e s no p a s s a d o : 

P e r i o d o : de à 

F r e q semanal 

F r e q semanal 

Questões r e l a t i v a s ao grupo "Turma da Madruga' 

1 



Você p r a t i c a e s t a a t i v i d a d e por motivo de: ((1J)Saúde ( f ^ j S o s t a de 

f u t e b o l (¥})Fazer amigos 

(4) O u t r o s : ff) Q 

Houve avaliação médica no i n i c i o ? | l ) S i m (2)Não L 

Há avaliação médica periódica? ( ? ) S i m (2)Não 1 

Como você c o n t r o l a a i n t e n s i d a d e da a t i v i d a d e ? (T)cansaço 

(2)Respiração ( 3 ) R i t m o ( 4 ) B a t i m e n t o s cardíacos 

( 5 ) O u t r o s : 

Há quantos anos p a r t i c i p a do grupo? ( l ) A n o (2) anos (|3J)anos 

( 4 ) a n o s Ou se mais, q u a n t o s ? ( ) 

A a t i v i d a d e é constituída de: 

(1) Aquecimento (fa) 15 min. (B)20 min. (C) 30 min. 

(2) Exercícios ginásticos (a) Alongamentos @)Abdominais (c) Flexões 

de p e r n a s (3)Flexões de braços ( e ) S a l t i t a m e n t o s 

(3) C o r r i d a s Distância: ( [ a ) C u r t a (b)Média (c) Longa 

A a t i v i d a d e semanal tem duração de: (1)30 min. ( 2 ) 4 5 min. ( 3 ) 1 h. 

(4) l h . l 5 min. © l h . 3 0 m i n . 

P a r a você jo g o de f u t e b o l tem duração de: 

(1)30 min. ( 2 ) 4 5 min. (3) l h . 

Q ual a s u a f r e q s e m a n a l ? ( l ) V e z ( 2 ) V e z e s ((T))Vezes ( 4 ) V e z e s 

2 



Como (ou por quem) é o r i e n t a d a a a t i v i d a d e ? 

Q u a l a s u a posição como j o g a d o r n e s t a a t i v i d a d e ? 

Como é a i n t e n s i d a d e da a t i v i d a d e p a r a você? ( 1 ) M u i t o Leve 

( 2 ) L e v e ( g )Media ( 4 ) F o r t e ( 5 ) M u i t o f o r t e 

Como é r e a l i z a d o o f i n a l da a t i v i d a d e ? (1)Alongamento/Jogos de 

descontração (2) Bate-papo ({3)Outros 

E x i s t i u alguma mudança de e f e i t o em s u a v i d a com e s t a a t i v i d a d e ? 

(l)Nâo (2) Sim 

0 que melhorou? 



Questionário: 

Nome: (Luuix'vi JUUZ rè^P-rõ 
Idade : Peso: % A l t u r a : 3. 

Endereço: 2)\ • ^*1> A&Krl gteQ JauM . <f </ P c o f Í 3 s â o . é&^,/Lg/<?W) 
Doenças A t u a i s : 

Doenças A n t e r i o r e s : ^ £ £ 4 &4 Cc^ ,'<*JãuAj 

C i r u r g i a s : Ano ( ) Ano ( ) 

Medicamentos que usa: OOLL^jA-^Q, V] ̂ Q. LtU /^'c^p e_ vi'JTQAAAS ^ <S~ , 

Freq: ^ QM^_ Medida: CQJ&QutoA pOA^ • 

Apresenta alguma p a t o l o g i a que possa a l t e r a r sua freqüência cardíaca? (J>0 Nâo 

( ) Sim Qual? ' . 

A t i v i d a d e a t u a l : F r e q semanal 

Anos de prática IS . 

A t i v i d a d e a t u a l : , F r e q semanal • / 

Anos de prática la' 

— F w ? 
. JU>f*<?*^_/ F r e q s e m a n a l <L— A t i v i d a d e s no passado: J^*^<f*^—•/ F r e q semanal 

Período: de 

At i v i d a d e s no passado: BotyuuX^ F r e q semanal 

Período: de -Tj â {LÇ 

Questões r e l a t i v a s ao grupo "Turma da Madruga" 

Você p r a t i c a e s t a a t i v i d a d e p o r m o t i v o de: W l ) Saúde ^(2) Gosta de f u t e b o l l(3)Fazer 

amigos (4) O u t r o s : 

Houve avaliação médica no início? ^flJJSijn) (2) Não 

Há avaliação médica periódica? (ti) Sim)(2)Não 

Como você c o n t r o l a a i n t e n s i d a d e da a t i v i d a d e ? (1)Cansaço ^2^êspirãçáo^(3)Ritmo 

I (4)Batimentos cardíacos 

(5)Outros: , _̂  • 

Há quantos anos p a r t i c i p a do grupo? ( l ) A n o (2)anos (3)anos (4)anos Ou se mais, 

quantos? (f„2) * 

1 



I 
A . a t i v i d a d e é constituída de: 

(1) Aquecira l e n t o ^ a ) ^ 15 B i i n J (E)2Û m i n . (C)30 m i n . 

(2)Exercícios ginásticos (£âj^longamentos ( ( t ^ b d o r a i n a i s (^c^Flexões de pernas 

(d) Flexões de braços ((ét^altitamentos 

. ( 3 ) C o r r i d a s D i s t a n c i a : ( a ) C u r t a (b)Média (c)Longa 

A a t i v i d a d e semanal tem duração de: (1)30 m i n . (2)45 m in. (p^Tj^) ( 4 ) l h . l 5 min, 

(5) l h . 3 0 r a i n . 

Para você j o g o de f u t e b o l tem duraçáo de: " 

((1)30 min) ( ( 2 ) 45 minj) (3) Ih-, 

Qual a sua f r e q semanal? ( l ) V e z í(2)Vezes (^)Vezes (4)Vezes 

Como (ou por quem) é o r i e n t a d a a a t i v i d a d e ? 

Qual a sua posição como j o g a d o r n e s t a a t i v i d a d e ? 

Como é a i n t e n s i d a d e da a t i v i d a d e para' você? ( l ) M u i t o Leve ({2) LeveJ (3)Média 

( 4 ) F o r t e - (5)Muito f o r t e 

Como é r e a l i z a d o o f i n a l da a t i v i d a d e ? (1)Alongamento/Jogo3 de descontraçâo 

f(2)Bate-papcT (3) Outros 
E x i s t i u alguma mudança de e f e i t o em sua v i d a com e s t a a t i v i d a d e ? (l)Náo ( t ^ S ^ j n ^ 

0 que melhorou? 

2^ 
/ 



Questionário: 

Home: 

Idade: ^ 3 c-v-- Peso: % ct ̂  .Altura: /< fo w f] 

Endereço: kv' tft ,ro A_ fG a ^ T ç 4 i>-t> /35~^ Profissão: t^i £ 2) (<^Q 

Doenças A t u a i s : Ç l<J \j o t*- f\ 

Doenças / u l t e r i o r e s : [_* 

C i r u r g i a s : Ano 

Medicamentos que usa : (J t ̂  H, O ^ | 

F r e q : _ __ Medida : _ 

A p r e s e n t a alguma p a t o l o g i a que possa a l t e r a r sua freqüência cardíaca? Hão 

( ) Sim Qual? . 

A t i v i d a d e a t u a l : fvTãflO j F r e q semanal /5€^4^/4 -

Anos de prática /| faVO^ 

A t i v i d a d e . atual:C/>M/^i?&/)- F r e q semanal ~3 f~ j ^ 4 f^â . ' 

Anos de prática 

A t i v i d a d e s no passado: "~ F r e q semanal — 

Período: de _____ â 

A t i v i d a d e s no passado: _ _ _ _ _ _ _ _ F r e q semanal — • 

Período: de à 

Questões relativas ao grupo "Turma da Madruga" 

Você p r a t i c a e s t a a t i v i d a d e p o r m o t i v o de: (1)Saúde (2)Go3ta de f u t e b o l ( 3 ) F a z e r 

amigos ( 4 ) 0 u t r o 3 : T-p £> a S 

Houve avaliação médica no início? ( l ) S i m (2) Hão \ 2.) 

Bá avaliação médica periódica? ( l ) S i m (2)Hão \ l ) V _jt_< S faõs - hvo ACM SA/TI 

Como você c o n t r o l a a i n t e n s i d a d e da a t i v i d a d e ? (l)Cansaço (2)Respiração ( 3 ) R i t m o 

(4) B a t i m e n t o s cardíacos 

(5) Outros: Çl) - \ 

Há quantos anos p a r t i c i p a do grupo? ( l ) A n o (2)anos (3)anos (4)anos Ou s e mais, 

quantos? (/V) 

1 



A a t i v i d a d e é constituída de: 

(1) Aquecimento (a)15 m i n . (B)20 m i n . (C)30 m i n . 

(2) Exercícios ginásticos (a)Alongamentos ( b ) A b d o m i n a i s (c)Flexões de perna3 
i 

(d)Flexôes de braços (e) S a l t i t a m e n t o s ~T~o _0_?_> 

(3) C o r r i d a s Distância: (a) C u r t a (b)Média (c) Longa (^&~) • £.£ fo/Htf £> iC fj te fcn/ Ti 
A a t i v i d a d e semanal tem duração de: (1)30 m i n . (2)45 m i n . ( 3 ) 1 h. (4) l h . 1 5 m i n . 

(5)lh.30mín. 1 1^ d ( j l <~ fê < ) Li-hM- (é^F^('^J JÒ T$ L 5 £ M t f ^ j - &l 

Para você j o g o de f u t e b o l tem duração de: 

(1)30 m i n . (2)45 m i n. (31) l h . fi "KAD/2U£-A Ov&Actf* Q-O. 4 0 ' 

Qual a sua f r e q semanal? ( l ) V e z (2)Vezes (3)Vezes (4)Vezes _ a2y^ - M/?DAU&-

Como (ou pór quem) é o r i e n t a d a . a a t i v i d a d e ? 

Qual a sua posição como j o g a d o r n e s t a a t i v i d a d e ? 

&€F&<^fr >- ^ c o ^ g • 
Como é a i n t e n s i d a d e da a t i v i d a d e para você? ( 1 ) M u i t o Leve ( 2 ) L e v e (3)Média 

(4) F o r t e - ( 5 ) M u i t o f o r t e - . fy-F~otí.TE 

Como é r e a l i z a d o o f i n a l da a t i v i d a d e ? (1)Alongamento/Jogos de descontraçáo 

\ (2)Bate-papo (3) O u t r o s g/?7£ RA? ido - J>^'fro dS^Ztác* i>Q ^r«f 

E x i s t i u alguma mudança de e f e i t o em sua v i d a com e s t a a t i v i d a d e ? (l)Náo (2)Sim 

O que melhorou? . 

fAço Co f o tç i u V ti -M ir n/H> f~is(ao . y\ (jy fj a. -b-j s foJic ^-o '_ 

* -t ̂ ' m , cJL* y*^*' ^ fu?^<~ lAyfCf^ oa> fç _____ 

fito 

"f^Lo^y^iju - C « = w w ' t , . e r r ^ , ^ -» • t\ - C o v t t L e c / ' __-_</Wp ^ 

^>}{ « fy fiufr .Ô-H m Ffo£u£-/<í " , j0c^£ç_ cSc* vt^R^C<c. c/r '••-A'**' 



Qatstxoaarío: 

Idade: ^/ Peno: A l t u r a : ^ 

Endereço: ̂  7Z)~Z/*r J>£ y/fí Profissão: .fà////fs€C/ÀUV?C 
Doenças A t u a i s : 

Do _ n ç a s Ante r i o r es: 

C i r u r g i a s : Ano $3) /^/^"/^/J-O Ano ( ) 

Medicamentos que usa: 

Freq ~~ Medida: 

Apresenta alguma p a t o l o g i a que possa a l t e r a r sua freqüência cardíaca? ( ̂  Não 

( ) Sira Qual? 

A t i v i d a d e a t u a l : ^l/TA^hbC F r e q semanal j <-_, 
j Anos de prática J[0 

A t i v i d a d e a t u a l : , — F r e q semanal — 

Anos do prática _ — 

A t i v i d a d e s no passado: f^l/fFreq semanal 

Período: de 6 J~ à .P~0 

A t i v i d a d e s no passado: — F r e q semanal 

Período: de à - — 

Qaestões relativas ao grupo "Turma da líadruga" 

[Você p r a t i c a e s t a a t i v i d a d e por m o t i v o de: (1)Saúde (2) G o s t a de f u t e b o l ( 3 ) F a z e r 

amigo3 (4) Outro3 : «_/ ; 

Houve avaliação médica no início? ( l ) S i m (2)Não 

Há avaliação médica periódica? (40 Sim (2)Não 

Como você c o n t r o l a a i n t e n s i d a d e da a t i v i d a d e ? (1)Cansaço (2)Respiração ( 3 ) R i t m o 

(4)Batimentos cardíacos 

] ( 5 ) O u t r o s : 2 e~ Y : , 

Há quantos anos p a r t i c i p a do grupo? ( l ) A n o (2)anos (3)anos (4)anos Ou se mais, 

quantos? (_> ) . 
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A . a t i v i d a d e é -constituída de: 

(1) Aquecimento (a) 15 m i n . (_r)2Ü m i n . (C)3Ü m i n . 

(2) Exercicio.s ginásticos (<)Alongamentos (ÉOAbdominais ffc)Flexões de pernas 

(a)'Flexões de braços (_•) S a i t i t a m e n t o s 

(3) Corrida3 Distância: (A) C u r t a (b)Média (c)Longa 

A a t i v i d a d e semanal tera duração de: (1)30 m i n . (2)45 m i n . ( 3 ) 1 h: ( 4 ) l h . 1 5 m i n . 

( & ) l h . 3 0 m i n . 

Para você jogo de f u t e b o l tem duração de: 

(*)3Q m i n . (2)45 m i n . (3) lh - . 

Qual a sua f r e q semanal? ( l ) V e z (íl)Vezes (3)Vezes (4)Vezes 

Como (ou por quem) é o r i e n t a d a a a t i v i d a d e ? 

j>s? p ò ^J/cl ; • " 

Qual a sua posição como j o g a d o r n e s t a a t i v i d a d e ? 

^ W / o ' 7s96i/f/^o ' ; ___ 
Como é a i n t e n s i d a d e da a t i v i d a d e p ara você? ( l ) M u i t o Leve (?) Leve (3)Média 

(4) F o r t e - (5) M u i t o f o r t e 

Como é r e a l i z a d o o f i n a l da a t i v i d a d e ? (1)Alongamento/Jogo3 de descontraçáo 

(ÉÍ)Bate-papo" (3) O u t r o s . 

E x i 3 t i u alguma mudança de e f e i t o em sua v i d a com e s t a a t i v i d a d e ? (l)NãQ (_T.Sím 

O que melhorou? 
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