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Resumo

O principal objectivo do estude foi a andlise das actividades didrios e a oscilogfo da frequéncia cardiaca de vma crianga de 8
anos do sexo masculino, nos seus fempos livres, durante uma semana fipo no meio urbano.

Os dedos recolhidos foram analisados em termos de duraggo (minutos) e tratados em percentogem do fermpo iotal. Os
dados da frequéncia cardioca foram onalisados por ajustamento & ocupogio dos odtividades didrias e fratados em fermos de
médic e valor méximo e miimo. Os dados foram recolhidos com um aparetho para recolha a cada 60 segundes.

Como condlusées principais podemes referir que:

- Afrequéncia cgrdica do crianga, nos diferentes acfividades aumenta consideravelmente ao fim de semana.

- (O somatéric dos médias das FC em todas as adlividades, é bastante semelhante nos dias dtels, possivelmente por haver

uma repeligio das actividades #isicas,

- Todg:s os actividades fisicos realizados durante esta semana séo considerodas, ectividades fisicas leves.

- As actividades ern que a crianga possa mais tempo sGo os lidices e as refeigdes, enquanto oquelos onde passa menos

tempo s@o as actividodes desportivas e as acfividodes livres orientadas.

“brincar”, estio a ser limitadas &s criancas,

devendo-se este facio mais & falta de condigdes

oferecidas pelo mefo envolvente, do que ac seu

Hoje em dia os grandes dlteraces, que

aconfecem em cada dia numa cidode, acabam
por alterar a dfitude comportamental do homem,
tendo este de se adaptar &s constanies mudancas
af verificadas. Sendo assim, na adualidade as
actividades fisicas executadas no decurso da vida
quotidiana, muitas vezes realizadas de maneira
espontdnea sio cado vez mais escassas (Neto,
1979).

Actividodes essenciais desenvolvidos com os

amigos, tais como o “caminhar’, “correr” e

proprio interesse. Enquanto que as criangas no
possado  realizavam  brincadeiras  que
solicitavam esforgo fisico e ampla exploraggo
espacial, hoje  obsevamos que  elas
permanecem iméveis diante dos compuiadores,
video jogos e ielevisores, grande parte do

tempo.

A falta de espaces livres motiveda por uma
série de faociores que ofeclum as cidades,

provocam um atrofiamento nas possibilidades
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de expanséo espacial da erianga {Serrano, 1996).

O qutor refere ainda que desde que nasce,
encontra-se em contacto, com um conjunio de
situacdes, (asfolto, betdo, ferro..), que embora
ao  seu dispor, nfo o pode
modificar/transformar, e que ela observa e acaba
por interiorizar, restrigindo a sua imaginagdo e
inteligéncia criadora.

Muitas vezes, a crianga reclama espogo e
reivindica liberdade de acgde motora, no
enfanto, o oglomerado populacional crio as
chamadas “anglstias do risco e do perigo”, i@
que a crianga necessita de se expandir do ponto
de vista moter. O espago humane néo oferece &
crianga a possibilidade de se sentir numa drea
sua, de modo a existirem relages sistemdticas de
identificag@io enfre o corpo que se move e os

lugares que habita {Neto, 1979).

Nos dios de hoje, parece incontesidvel o

contribute  do  aciividade fisica regular na
promogBo de um estlo de vida acfivo e na
criacdo de habitos de exercicio. '

Haskell, Montoye & Orenstein (1985) sugerem
que a aclividade fisica (AF} parece provocar
diversos beneficios para a sadde. Estes autores
entendem a AF como o resuliodo de contracgdes
dinémicas e ritmadas dos grandes grupos
musculares que movimentam o corpo numa dada

disténciu ou contra a accdo da gravidade, com

uma intensidade moderada e dimersionada.

Segundo Wold e Anderssen (1992} as cricrlgg_s’:(,,-

em idode escolar deveriam ser considerades
como um grupo alvo na promocgdo da actividode
fisica habitual. Quando ocuvimos em linguagem
comum, referéncias & actividade fisica, ao
exercicio fisico, & aphiddo fisica, & sadde, sdo

termos cujo significado - e representacio  se

revesten de um cardcter simultaneamente
individual e plural (Maia, 1997).

Na opiniGo de Mota (1993), ndo podemos
renegar o papel e o significade das actividades
fisicas, no contexto escolar e no dominio das
actividades de lazer e tempos livres, uma vez
que consfiivem um dos meios de compensagéo
dos efeitos nocivos dos estilos de vida da
sociedade actual.

Importa sdlientar, contudo, que a precisGo e
rigor da definigéo operacional de um qualquer
conceito conduz, inevitavelmente, o uma visdo
parcelar, mos necessdria do problema em
estudo.

Muites dos autores que nes Ulimos anos se
debrugaram sobre o compo de estudo
relacionado com a actividade fisica, referem-se
a este conceito como estando ligode ao campo
biologico. Assim, pen'lﬁamos que a definigio de
aclividade fisica de Cospersen, Powell &
Christenson  {1985) como sendo, “quolguer
movimento comporal produzido pelos musculos
esqueléticos que resuffe  em  dispéndio
energéficd”, é aquela gque nos parece mais
abrangente e que, de alguma forma, melhor se
enquadra com o nosso estudo.

A actividade fisica no lazer, na prética
desporfiva, no trabalho e nas tarefos domésticas
contribuem, por isso, juntamente com oulros
factores, pora o clteragdio do  dispéndio
energético didrio total de um individuo.

Pols (1996) considera a acfividade fisica
como um  comporfamento  humano,
intrinsecamente relacionada com © movimento
humano, podendo-se constituir como um meio
de aperfeicoamento constanie do individuo de
enriquecimento da sua personclidade, de

volorizogéio e dignificagdo humana e social

({Coelho, 1988).
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Nos ltimos anos foram desenvelvidos vérios

estudos sobre a aciividade fisica das criangas.

Gongalves, Mornieiro, Ghirotio & Janior (1994~ ™=

referem que nes Gltimos vinte anes, tem-se vindo
a registar um aumento da prédilecgc':o sedentdria
da populagdo, de mode que, nos dios actuais,
pouce mais de urma em dez pessoas exerce frinta
minutos de adlividade fisica regular didria.

Um estudo redlizado por Costa {1997}, onde a
amostra era constituida por 50 criangas de entre
as qucis meiade praticavam actividades exira
curriculores e a outra melade ndo, verificou que
embora elas ocupossem os seus tempos livres de
uma formo semelhanfe, os criangos  que
praticavam  actividode  fisica  extra  curricular
apresentavam  indices de aclividode fisica
semanal mais elev%dos que os outras criangas.

Gomes (1997) cﬁontc os resuliodos de diversos
estudos realizados em criongos com idodes
compreelgdidas ertre os 5 e 11 anos, que
revelarn  também que as criangas ndo se
empenham voluntdria e frequente-mente em
actividades fisicas  vigorosas  susceptiveis de
promoverem melhorias na aptiddo.

Serrano {1996} cita um estudo desenvolvido por
Telama, Kaunas & Tynje (1995}, onde os autores
concluem que os rapazes apresentam niveis de
actividode fisica mais elevados que as raparigas.

Serrano, Ferreira, lourenco e Correia {1999),
verificaram no sev estudo onde analisaram a
aciividade fisica de 100 criongcas do meio
urbano, que essas criangas apesar de terem um
dia com algum movimento referiam que a
maioria das actividades desenvolvidas eram de
baixa  infensidade,  apresentande  como

actividades mais exigentes, as praticados no clube

e a actividode lodica desenvolvida com os
amigos fora de casa.

Serrano (1996) aponta fombém os estudos
desenvolvidos por Trappe, Duda & Ehrwald
{(1989), Doyle (1996}, Moore & Wang (1997),
onde os auiores apresentaram como barreiras
gue limitavam a actividade fisica por parte das
criongos e que inferdferiam nas suas rofinas de
vida, o aparecimento de novas tecnologios
{televisdo, computador,...); fensdes motivadas
pelo trobalho didrio  (resuliados  escolores);
ospectos relacionados com faciores  sociais

{violéncia, transito,...).

Segundo Rasolle {1999) os processos para

medir a FC podem ser divididos em dois
grupos: métodos manuais & méfodos
elecirénicos.

A utilizace do métode manual fazia senfido
enquanto ndo havia altemativas. Contudo, o
emo inerente a este fipo de medida pode ser
grande. Em primeirc lugar quando se
interrompe o esforco, a passoa estd ofegante,
cansada, sendo dificil fer a sensibilidade
suficiente para contar os pulsogbes com
precis@o.

Existen dois tipos bdsicos de monitores
electrénicos: (1) monitores de pulsogio -
células foto sensivels para colocar no lébulo da
orelha {ou na ponta do dedo); (2) monitores de
FC — bandas de peito com eléctrodos sensiveis
& oclividode eléctica do coragio (ECG).
Falando um pouco mais sobre este segundo
métode, G que foi o escothido para a presente
elaboragéio do estudo, podemos referir, que é
constituido por uma unidade transmissora na
forma de uma pequena banda de elécirodos

que é colocada no peito, e uma outra unidade
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receptora com o formato de um vulgar relégio de

pulso.

Enquanto  indicador de infensidode, o

paramefro FC tem vantagens e desvantagens.
Para melhor as entender, Rascilo {1999) refere
que convém ter em atengdo alguns aspectos:

1- A FC resulta duma regulagdo intrinseca e
extrinseca,

2- A regulagéo infrinseca deve-se ao focio de,
ao contrario dos misculos esqueléticos, o
coracdo misculo cardinco) ser capaz, por si sé e
sem estimulos externos, de se auto estimular,
gerando uma FC regular e estavel (FC sinusal).

3- Qs estimulos nervosos e hormonais externos
gue agem sobre o coragfo {regulogao
extrinseca), apenas podem aumentar ou diminuir
a FC sinusal. O centro cardicacelerador do
sislema nervoso simpdtico, afravés do nervo
cardiaco, aumenta a FC. Por seu lado, o centro
cardioinibidor porassimpético, via netvo vago,
baixa o seu valor. Em cada momento, a FC
resulta da maior ou menor actividade de cada
urn destes ceniros.

Apesar da FC ser muito sensivel & infensidade
do esforco, ela é também influenciada por oufros
factores  {femperatura,  postura, nivel  de
hidratagao, estado emocional, etc), devendo ser
lida e inferpretada com cuidado.

As principais limilagdes {desvantagens) da fg :
sfo as seguintes: N

1— A relacdo entre FC e intensidade do esforgo
56 & valida e fcil de inferpretar para esforgos de
fipo predominantemente cerébio e homogéneo.
Normalmente, fal s6 acontece nas modalidades
em que se repste ciclicamente o mesmo gesto

{correr, pedalar, nadar, etc.).

2— Ern esforcos de curia duragdio ndo existe
termpo  suficiente para que o©s sensores
carolideos e adrticos detectem variagbes no
sangue pelo que o FC ndo reflecte a
intensidade do esforgo.

3— Mesmo em esforcos cerdbios, dado que o
FC & apenas um dos factores que contribui para
o YO, [consumo de oxigénio), ela ndo é o
melhor indicador de intensidade. Caso fosse
vidvel, seria preferivel medir directamente o
VO,. _

4 Variados estimulos de natureza emocional
t&m um efeito répido e significativo sé;isre a FC,
Fm intensidades de esforgo baixas, a
inferferéncia  emocional  pode  sobrepor-se,
impedindo a utilizagdo adequaddda FC.

N&o sendo o indicador ideal, a FC tem,
corludo, o grande. vantogem de ser facil de
medir.  Uma u’rilizcl:’gao criteriosa deste
pardmetro  pode permifir um  significativo
acréscimo da qualidade e eficacia do trobalho

de freinador e atleta.

O objectivo deste esivdo, foi andlisar as

actividades didrios e a osclagdo da frequéncia
cardiaca de uma crianga do meio urbano, no
decurso dessas mesmas actividades nos fempos

livres, durante uma semana tipe.

A crianca escolhida, de forma aleatéria, para

o estudo & do seox masculino com a idade de 8
anos, residente na cidade de Costelo Branco.

O instrumento de medida utilizado para a
recolha dos dados (informagdes da FC da

erianca), foi o monitor de FC (Polar Accurex
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Plus); monitor este constitvido por uma unidade
transmissora, na forma de uma pequena banda
de eléctrodos que é colocada no peito, @ uma
vnidade receptora, com o formato de um vulgar

relogio de pulso.

O periodo de aplicagio do monitor de F}(;,,j_’_

decorreu durante uma semana dipo, no més de
Maio de 2001, desde o momento em que a
crianca saia da escola (13.00 horas), oté ao
momento em que se ia deitar, sendo refirado &
noite antes da crianga dormir nos dias Gteis. Ao
fim de semana o monitor era colocade no
domingo de manhd e no sébado, & farde. Os
dades armazenados pelo monitor de FC durante
o dia, eram “descarregades”, (oiravés do Folor
Inferface Plus e Software pora Windows) para o
computador no dia seguinte no £.5.E.C.B..

ApoiGmo-nos no ragisto de fichas didrics de
mobilidade e aoclividade fisica do crionga.
Realgamos o facto de ter sido necessdrio fazer um
reajusiamenio nas ﬁi:hcs didrias de mobilidade e
actividade da crianga, visto que muitas vezes ndo
existia uniformidade directa entre as FC obfides e
as achividdHes redlizadas pela crianga.

No nosso estudo, como referido anteriormente,
considerdmos o actividade fisica na sequéncia de
Cosperssen et coll. (1985) como “qualguer
movimento comporal produzide pelos misculos
esquelélicos que  resulfe  em  dispéndio
energéticd”.

As adtividades didrias podem ser categorizadaos
e definidas de diversas formas. A categorizacdo
utilizada no nosso estudo é uma adaptagdo das
categorias definidas por Luis (2000). Assim,
considerdmos as seguintes:

refere-se  as

deslocagbes cue a crianga realiza no seu
quotidiano, quer sejom elos a pé ou de

auvtomdvel.

refere-se aos momentos do dia

em que o cronge se climenta (principals
refeicdes do dia).

referese  ao

entretenimento e ao diverfimento que a crianga
exerce por vontade prépria, nomeadamente; o
jogar & bola, andar de biciclets, entre outras.

refere-se o todas os

actividades desportivas formais que a criango
desenvolve e pratica, quer seja no clube ou
outra instituigdo.

refere-se  cos

momentos que o crianga passa em frente go
televisor.

refere-se @

educadtivas,

extrg-escolares

actividades
nomeodamente; cafe-quese, misica, entre
outras.

refere-se  &s

aclividades de ajuda que a crianga exerce em
casa, nomeudamente; pdr a mesa, regar a
relva, enire outras,

Relafivamente & classificacdo da intensidade
da aoclividade fisica, seguimos a classificacdo
definida por Amendoeira, Sanfos & Fontes
Ribeiro (2000), na qual é classificada da
seguinte forma:

<140 p/m = Levs;

140 - 160 p/m = Moderade;

> 160 p/m = Vigorosa.

Os dados das aciividades fisicas didrias foram
analisados em termos da sua duragdo {minutos)
e fratados em percentagem do tempo total.

Os dados da FC foram analisados, por
cjustamento, & ocupagio das acividades
didrios e tratados em fermos de média (X, por
categoria de actividades fisicas.

Os mesmos dados foram recolhidos com o
aparelho  debitando  valores @ cada 60

segundos,
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Ao longo do nosso estudo, fodos os Por oulro lado, na observaciio das FC

valores apresentados no tratamento dos dades, também verificames que todas as aciividades
foram arredondados &s décimos. apresentam  valores  bastente  semelhantes,
destacando-se o adlividade lodica, mais
propriamente, o jogar futebol com um valer

médic de 133 batimentos por minuto {bpm).

Apesar dos diferencas existentes podemos
concluir que neste dia todas as acfividades

realizadas pela crianga apresentom um cariz

A apresentagio, andlise e discussdo dos

B . leve de esforco.
resuliados  esfio relacionados com  as

preocupacdes manifestados . anferior-  mente.

Assim vamos caracterizar a adlividade' fisica da
. , , Actividades MFC (%)
crianca (crianga de 8 anos do sexo masculinol, (o/m) Tempo
durante uma semana tipo, tendo em atengfic o Mobiidads -
oscilagdio das FC durante as mesmas actividades. Refeicdes
Lodicas

Escolares
Televisivas
egorﬁvcls “ DR
BRI Madia das FC {p/m) e fempo (%) em coda
{x) categoria {ociividode), na terca-feira.
Actividades (p/m) | Tempo ’
Mobilidade Analisando os valores do quadro |l, relativos &
Refeicoes 1 terca-feira, podemos verificar que os actividades
Lidicas ogar fule
"hala em que o cranga passou  mais fempo
salfton (enquanto observado) foram: as refeicSes e as
Escolares '
Televisivas aclividades lodicos com 27,7% e 23,4%
L[.)omesgc.os* 3 respectivamente. Ainda neste dia, salientamos
ivres Orientadas 1
¥ Média dos FC [p/m) & fempo () em cada que a aciividade onde passou menos fempo fol
categeria (actividade), na segundo-feira, a felevisiva com um valor de 4,4%.
Relafivamente & média da FC, observamos
Analisando os valores do quadro |, podemos que a octividade desporfiva opresenta o valor
verificar que, na segunda-feira, as actividades em mais elevodo com 135,3 bpm, seguindo-se as
actividades de mobilidade e lodicas (1 19,2 bpm

que a crianga passou mais fempo foram: .as

refeicdes com um valor médio de 26%, sEEUEd’o” e 1127 bpm). Neste dia a acfividade que

apresentou a menor taxa de FC foi a televisiva
(79,5 bpm).

Todas 6s aclividodes deste dia sdo

das aciividades escolares e das ielevisivas com

18,8% e 16% respectivamente. Todas as outras

actividades apresentamn valores muilo

senelhantes, & excepgio dos  achividades consideradas  leves, tal como & tinho

domésticas, onde apenas passou 3% do tempo acontecido no dia anterior.

didrio em que foi observado.

32




Actividades

Mohilidade

RefeicBes

Jogar futebol
L idicas Fazer “comidas”
Fazer “estradas”

Brincar
“oponhada”

Escolares
Televisivas
Domésticas
Livres Orientadas

| Medie das FC {p/m) e fempo (%) em cada
categoria {adlividode), na quarta-feira.

Ne quadro [, refererte & quarta-feirg,
podernos verificar que as aclividades em que a
erianga possou mais tempo foram: as escolares
corn um valor de 28,8%, seguido dos adlividodes
lodicas com 20,9%. Apenos salientornos que as
actividodes livres orientadas foram oquelas em
que a cranga passou menos tempo com um
valor de 5,8%. {\» )

No que se refere a FC, apesar de fodas as
acfividades fisicas serem consideradas leves,
podemoé destacar a aclividade lodica {brincar &

“apanhada” com o irméo), como sendo o valor

mais alto (127,2 bpm).

Adtividades XFC (%)

Mobilidade
Refeicoes
Lodicas
Escolares
Televisivas
Desportivas

Domésticas

g

st A 1%
; i Média das FC [p/m) e tempe (%) em coda
categoria {actividads}, na quinta-feira,

Dos valores do quadro IV, podemos ohservar
que neste dia a criango passou mais fempo a ver

televisGo (achividode televisiva - 34,8%). As

refeicbes e as actividades escolares aparecem
logo “atras” com valores de 22,5% e 20,2%,
respectivarnente. Salientamos cinda que, os
actividades em que a crianca passou menos
tempo foram as de mobilidade (2%), e as
octividades domésticas (3,6%).

Relafivarnente &s FC, apenas realcamos os
acfividades desportivas com 130,4 bpm & as
televisivas com 110,2 bpm. As restantes
aciividades  apresentam  valores  basiante
semelhantes. De enire os valores obtidos pela
crianga nas diferenfes actividades, podemos
verificar que todos as actividodes fisicos séo

consideradas leves.

Adividade_s

Mobilidade

Refeicdes

Lodicas | Fozer
“conidas”
Jogar futebol
Andar de
baloico

Escolares

Televisivas

Domésficas
Média das FC (p/m) e

ca{'gria (actividade), na sexta-feira,

Relctivamente ao quadro V, verificamos que
os aclividades onde a crionca possou rmais
fernpo  foram: as  aclividades lodicas com
31,6%, dividindo-se este tempo pelos irés
actividades desenvolvidas durante o dia, com
13,9% a brincar “&s conidas”, 15,1% a jogar
futebol e apenos 2,6% a andar de baloigo, A
outra adiividade mais dispendiosa em tempo foi
refeicdes com 23,6%. De referir ainda que
passou 12,8% do tempo em actividades
domésticas e 4,8% em actividades televisivas.

Pela observacdo da FC, podemos verificar
gue em média, a acfividode que apresentou

valores mais elevados foi a actividode lddica,
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mais propriarnente nos momentos em que a
crianga esteve a jogar futebol, com um valor de
131,1 bpm, e dinda quando estava a brincar “as
coridos” com o irmdo, apresentando um valor
de 120,5 bpm. As restanfes actividades
desenvolvidas neste dia, apresentam fodas elas
valores bastante semelhantes, entre eles, os
aclividades domésficas e a mobilidade com
101,9 bpm e 105,6 bpm, respectivamente.

Todos ©s aclividodes em que a crianga
participou neste dia, séo consideradas actividades
fisicas de esforco leve, jG que apresentam valores
intermédios entre 94,5 bpm e 131,1 bpm, ndo
chegando as 140 bpm definidas anteriormente

por autores & citados.

Andlisando os valores obfidos no sébado,
expressos no quadio VI, verificamos que a
actividode em que a crianga passou mois de
metade do dia flempo em que foi observade), foi
nas adividades Gdicas com 59,8% f{andar de
bicicleta — 16,7%; apanhar bolas de paintball ~
17,3%; jogar futebol — 17,3% e “correr & saltar” -
8,3%). Seguindo-se um valor muito inferior de
20,1% em que a crianga passou em acgdes de
mobilidade {deslocamentos). Neste dia as
refeicdes conjuniomente com as  aciividade
lodicas {“correr & saltar”), foram as actividades
que obfiveram menor fempo, em média durante

o dia com 8,6%.

TSNS \sclio das FC (p/m) e tempo (%) em cada
caizgoria {adividade}, no sébade.

Durante este dia, podemos verificar que fodas
as actividades apreseniam valores semelhantes
de FC, entre eles a acividade televisiva com
132,3 bpm, refeicdes com 130,6 bpm, ludicas
(jogar futebol) com 130 bpm.

Neste dic apenas uma acfividade apresenia
um cariz de esforgo moderado, (o andar de
bicicleta), enquadrado na acfividade  lodica,
com o valor de 148,68 bpm. As restantes

actividades sdo consideradas leves.

No quadro VI, esi@o expressos os resultados
obfidos no domingo. Podemos verificar que as
achividodes em que «a criancf‘o pussou  mais
tempo foram: s actividades lodicas com.
33,2%, onde inclt:li o andar de baloico — 2,8%;
“correr e saltar” - 24,9% e jogar consola ~
5,6%; seguido logo de 33,1% de fempo em
octividades televisivas. Com  aciividades  de

mobilidade a crianca passou 8,3% do tempo.

Actividades (WFC (%)

Mobilidade

RefeicGes

Lﬂdicqs Andur- ba!o:go

"comer 2 saliar’

Jogar consola

ACHVidOdeS (X)FC (oc; e

{p/m] Tempo

Mobilidade

Refeicbes

Andar de biciclsta
Apanhar boles de

Lidicas | paintbal
Jogar futebal

*eomer e saltar”

Televisivas

-

cofegeria [actividade), no domingo.

Todas as actividades séo consideradas leves,
j6 que apresentam valores médios de FC
inferiores o 140 bpm; entre eles 113,2 bpm em
aclividades de mobilidade e 87,4 bpm nas
televisivas. O valor mais elevado ocomreu
durante as actividades l0dicas (“correr e saltar”},

com 136,9 bpm.




Adtividades Dias Fim de
utels semana
Mcbilidade
Refeictes
Lodicas
_Televisivas

Quadro comparaiivo das médias da FC durante
os dias teis € firn de sernana nas mesmas adividades.

Pela andlise comparativa das médias da FC
duronte os dias Oteis e fim de semana nas
mesmos adlividades, verifica-se que apesar de
todas serem consideradas leves, aquelas que sdo
redlizados no fim de semana apresentom uma
acentuada  subida relafivamente as  mesmas
durante a seman.

Por outro lado, podemos fambém constatar que
em ambos os casos a actividade lodica é aguela
em que a cricn?;_c: _Gpresenia valores  mais
elevados (115,4 bpm; 130,4 bpm}, seguindo-se

as adlividades de mobilidade (105,7 bpm; 116,8
]

bprm).

Mebifidude

Releictes 26 | 277 | 8 | 225 | 235 | BS | 252 | 217
Livdieas 143 | 234 [ 209 | 100 [ 31,6 | 598 | 332 | 274
Cesporfivas — ] — | s8] — — — 37
Lvies Oriert, | 123 | — 158 [ — | — ¢ — | — 3
Domésticas 3 - 3 36 | 128} ~ — 3.2
Televisivos 149 | 48 | 48 | 11,5 | 33) 17,1

SR e e
|} Quadre semanal das pe
passado em cada actividade.

| Escolares

rcenfagens de fempo

Através da observa¢do deste quadre semandl,
correspondente & percenfagem de tempo
passade em cada achividade pela  crianga,
podermos constatar que a actividade onde esta

paossa mais ternpo é no actividade lddica com

27,6% do tempo jofal observado. Seguen-se os

acfividades de refeig@io e as televisivas nos quais
os valores apresentados situam-se nos 21,7% ¢
17,1%, respeciivamente.

Durante a observacio semanal verifico-se
ginda que os aciividodes de mobilidade e
escolares, apresentamn valores inferiores ao
anteriores, embora semelhantes enire si (11,9%
e 12,6%), do tempo semanal.

Por fim, referimos ainda que os actividades
desportivas [3,7%), actividades livres orientadas
{2,6%) e acfividades domésticas (3,2%],

assumiram  um  popel  bostante  inferior,

comparativamente com as restuntes actividodes.

100.1 7.7 1056
RaloizSas 958 | 843 P4,7 748 96,3

[Rrr= 578 | 1127 | 104 | 02 | 1224
Dosporivas = |33 | — | 194 | —
Tvres Orien. %2 ] = | 94 | - -
Domeshcas 05 ] — | 912 | 958 | 1019
Telwviebras %7 | 795 | %6 | 1102 | %45

Gscelares 945 4 1.8 1014 [

o T BT
Sl

Quadro semanal das médias das FC nes diferentes

actividades,

Afravés do observagdo da andlise semanal,
correspondente &s médias das FC nas diferentes
actividodes, podemos consiatar  que  nas
actividades desporiivas (132,9 bpm) e lidicas
{119,7 bpm) a crionga apresenta  valores
bastante superiores &s restantes.

Podemos também verificar que todas as
oulras actividades apresentam valores bastantes
semelhanies, @ excepcio da actividode de
mohilidade que apresenta um valor intermédio.

Relotivamente & média total dos acfividades
em cada dia da semona apenas se destaca o
valor regisiade no sébado (129 bpm) em
detrimento dos restantes que se situam num

patamar bastante semelhante (95,6 bpm; 105
bpm).
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A partir de vérios andlises realizades ao longo
do estudo, & possivel destacar as seguintes

conclusdes:

Verifica-se que o FC da crianga, nas diferentes
actividades, aumenta consideravelmente ao fim
de semang, relativamente ds mesmas aclividades

realizodas durante os dias Otets.

Verifica-se que o somatério das médias das FC
em todas as actividades, é bastante sermelhante
nos distintos dias dfeis, possivelmente devido ao
facto de o crianga redlizar praticomente as

mesmas actividades fisicas todos os dias.

Baseados nos autores  citados  nos
procedimentos sobre a clossificagfo da aciividade
fisica, viémos a consiaiar que todas as actividades
fisicas realizadas nesta semana sdo consideradas

leves.

As octividodes em que a crionga possa mais
tempo sdo as lodicas (27,6%) e as refeicbes
(21,7%), enquanto aguelos onde passa menos
tempo s@o as actividades livres orientadas (2,6%)
e os domésticas (3,2%). Podemos também
apontar os acfividades desportivas, apreseniande

um valor bastante proxime das anteriores (3,7%).

Podemos ainda verificar gue o dia da semana
em que os valores da FC so mais elevados é no
sabado. De salientar que nos restantes dias a
média dos FC apresentami valores bastante

semelhantes.

As actividades em que a FC apresenta os
valores mais elevados sdo as lidicas e as

desportivas.
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