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Resumo: O presente estudo aprovado no Programa de Doutoramento em Ciéncias do Desporto da
Universidade de Tréas - os - Montes e Alto Douro — UTAD — Portugal e em fase de desenvolvimento, é
uma proposta de inclusdo da pratica regular de Hatha Yoga nas aulas convencionais da Disciplina
Educacdo Fisica em uma Unidade Escolar Estadual de Ensino Médio, na Regido Metropolitana do
Estado do Rio de Janeiro. A metodologia aplicada sera do tipo quase experimental com pré e pos-teste
comparando o efeito de 32 semanas, tendo como meta promover mudancas fisicas e comportamentais
tais como: melhoria nos niveis de desempenho, forga, poténcia, flexibilidade, equilibrio, stress e
qualidade de vida dos escolares. As variaveis coletadas que servirdo para caracterizar a homogeneidade
da amostra serdo: idade; estatura; massa corporal; indice de massa corporal; indices de forca,
flexibilidade, de poténcia e equilibrio. Os dados coletados das medidas antropométricas, passardo por
tratamento estatistico utilizando o software SPSS. A pesquisa se alicer¢a em estudos que demonstram e
comprovam que praticas regulares do Hatha Yoga, com suas técnicas psicofisicas, respiratorias e
mentaliza¢Ges induz o praticante a um estado de bem-estar e equilibrio que em situag&o escolar se traduz
em melhoria no rendimento e desempenho.

Palavras-chaves: Educacéo fisica escolar; Hatha yoga; Qualidade de vida; Desempenho e rendimento
escolar.

Abstract: The present study, approved in the PhD Program in Sports Sciences of the University of Tras
- 0s - Montes and Alto Douro - UTAD - Portugal and in the development phase, is a proposal to include
the regular practice of Hatha Yoga in the conventional classes of the Education Discipline Physics in a
State High School Unit, in the Metropolitan Region of the State of Rio de Janeiro. The applied
methodology will be of the almost experimental type with pre and post-test comparing the effect of 32
weeks, aiming to promote physical and behavioral changes such as: improvement in levels of
performance, strength, power, flexibility, balance, stress and quality of life of schoolchildren. The
variables collected that will serve to characterize the homogeneity of the sample will be: age; stature;
body mass; body mass index; indices of strength, flexibility, power and balance. The data collected from
the anthropometric measurements will undergo statistical treatment using SPSS software. The research
is based on studies that demonstrate and prove that regular practices of Hatha Yoga, with its
psychophysical, respiratory and mentalizing techniques induce the practitioner to a state of well-being
and balance, which in a school situation translates into improvement in performance and performance.

Keywords: Physical school education; Hatha yoga; Quality of life; Performance and school
performance.

Influéncia de um programa de yoga no desempenho da forga, poténcia, flexibilidade e equilibrio, nos niveis de stress e
na qualidade de vida de escolares no ensino médio
Afluente, UFMA/Campus IlI, v.3, n. 7, p. 9-20, jan./abr. 2018 ISSN 2525-3441



AFLUENTE:

REVISTA DE LETRAS E LINGUISTICA
e L

1 O Estado da Arte

Aulas de Educacéo Fisica, tém um papel relevante, na saude e na atividade fisica regular
dos jovens alunos em decorréncia ao sedentarismo que afeta a populagdo mundial, provocado
pelo desenvolvimento tecnolégico e por outros fatores que influenciam atualmente o quotidiano
dos jovens (PROENCA, 2012).

Desta forma, € necessario intervir e permitir a esses jovens um conjunto de atividades
fisicas que possibilite a melhoria da aptidédo fisica, elevando as capacidades fisicas de modo
harmonioso as suas necessidades (CARVALHO, 2012).

Assim, devera ser nossa obrigacdo solicitar e rentabilizar ao maximo, dentro das
condicdes existentes, de forma a ndo desperdicar as vantagens que este periodo apresenta para
0 desenvolvimento desportivo-motor (RODRIGUES, 2013), nomeadamente nas aulas de
Educacdo Fisica.

A Educacdo Fisica é uma disciplina predominantemente orientada para a formagéo da
competéncia desportivo-motora e para o desenvolvimento da capacidade de rendimento
corporal. A Escola, e em particular a aula de Educacédo Fisica, podera desempenhar um papel
extremamente importante na formagdo dessas competéncias e capacidades. Entretanto,
imputamos criticas a nossa disciplina que se prende ao fato das aulas ndo serem suficientes para
o desenvolvimento das capacidades motoras. E recorrente ler-se que o tempo destinado a
Educacdo Fisica Escolar é exiguo e a quantidade de trabalho durante as sessbes mostram-se
insuficientes para atender plenamente aos objetivos pretendidos. O outro aspecto pelo qual
criticamos € a efetividade das aulas no desenvolvimento das capacidades dos jovens alunos
relacionando com a qualidade das aulas (GUEDES, 2013).

Desta forma, buscando caminhos que possam atender as questdes supracitadas no
contexto escolar, entendemos que um programa nao convencional, especificamente de Hatha
Yoga, pode desenvolver a competéncia desportiva motora e o desenvolvimento da capacidade
de rendimento corporal, assim como diminuir os niveis de estresse e ajudar a promover
qualidade de vida.

Conforme Kupfer (2012), estudos mostram que com a pratica do Yoga séo esperados
beneficios na aptiddo fisica, influencia na marcha, no equilibrio, na flexibilidade, na forca e na

perda de peso. Foram verificadas melhorias significativas na resisténcia cardiovascular global
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de individuos jovens que receberam diferentes periodos de formacdo em Yoga (meses a um
ano). As medidas adotadas incluiram o consumo de oxigénio, rendimento do trabalho, limiar
anaerobio, e sangue lactato durante o teste ergométrico. Como esperado, a aptidao fisica
aumentou em adolescentes ou adultos jovens (atletas e individuos ndo treinados) em
comparacdo com outras formas de exercicio, uma maior duracdo da pratica de Yoga resultou
em melhor resisténcia cardiorrespiratoria.

A pratica regular do Hatha Yoga, com suas técnicas psicofisicas, respiratorias e
mentalizacdes induz o praticante a um estado de bem-estar e equilibrio que em situacédo escolar
se traduz em melhoria no rendimento. No Ocidente, 0 Yoga vem caracterizando-se como um
sistema de praticas, sobretudo de posturas psicofisicas (asanas) visando a obtencdo de salde e
administracao do estresse (GHAROTE 2015).

Enfim, o objetivo do Yoga é promover o desenvolvimento da pessoa como um todo,
através da auto-observacdo, do conhecimento e da superacdo, oferecendo uma via para a
qualidade do viver (SOUTO, 2013). Nossa proposta de trabalho consiste em utilizar os recursos
que compBem o Yoga, para suscitar melhorias nos niveis de desempenho da forca, poténcia,
flexibilidade, equilibrio, nos niveis de stress e na qualidade de vida dos escolares do ensino

médio.
2 Enquadramento Teorico

Em 2002 a Organizacdo Mundial de Saude incluiu 0 Yoga no conjunto das praticas
mente-corpo e estimulou seus paises membros a pesquisar e adotar esta pratica nos seus
sistemas de salde publica (SIEGEL, 2012).

Estudos recentes sugerem que 0s exercicios respiratérios do Yoga podem melhorar as
funcgdes respiratoria e cardiovascular, além de aumentar a qualidade de vida e de sono e reduzir
0s sintomas de estresse (SANTAELLA, 2013).

Pesquisas relacionadas com o Yoga constataram que ap0s um treinamento com Hatha
Yoga houve aumento da capacidade vital respiratdria, diminuicdo do ritmo respiratério e
aumento na tolerancia do estresse fisico (SCHNEIDER, 2015).
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A prética de exercicios respiratérios, de relaxamento e a visualizacdo mental do Yoga
melhoram o estado de humor, bem como a tendéncia para diminuir a reagdo com agressividade
(WOOD, 2013).

Dentre os varios efeitos fisioldgicos das técnicas componentes do Yoga, Silva e Lage
(2016, p:37) destacam em sua revisao as seguintes melhorias: Estado hipometabdlico em vigilia
(caracterizado por reducdes do consumo de O2 e da producdo de CO2), reducdo da presséo
arterial - aumento da flexibilidade muscular, da resisténcia aerdbia e melhora do controle do
equilibrio - alteracGes nos niveis de hormoénios e neurotransmissores.

Segundo Kupfer (2012, p:3) o yoga promove uma reducdo na ativacdo simpatica,
aprimora a fungéo cardiovagal, muda o equilibrio do sistema nervoso autbnomo principalmente
do simpaético para o parassimpatico.

O Yoga ajuda a diminuir a ansiedade por causa do efeito no sistema nervoso. A préatica
de asanas, respiracdo, relaxamento e meditacdo abaixam o0s niveis de horménios responsaveis
pela aceleracdo do organismo.

O Yoga também equilibra os batimentos cardiacos e acalma a respiracdo, problemas
comuns em pessoas que sofrem de ansiedade. Além disso, pesquisas tém comprovado
cientificamente que a pratica de Yoga pode ajudar no funcionamento cerebral. Estudos
comprovaram que uma sessao de uma hora de Yoga estimula os niveis do neurotransmissor
acido gama-aminobutirico (GABA) no cérebro. Niveis baixos de GABA estdo associados a
ansiedade e depressédo (BIASETTI, 2012).

O Yoga influencia diretamente os 6rgdos do corpo (visceras, muasculos, articulacdes,
ligamentos etc.); o sistema nervoso autbnomo; e o sistema nervoso central. No Ocidente, o
pioneirismo nas pesquisas na area coube a Therese Brosse, que na Franga evidenciou os efeitos

da meditacdo em exames eletro cardiologicos (PECANHA, 2013).
3 Uma nova proposta para as atividades fisicas

De acordo com Oberteuffer e Ulrich (2007) a educacdo do “fisico” isolado nao ¢
possivel; e o termo Educacdo Fisica significa educagdo por meio de experiéncias que envolvem
ndo apenas atividades e movimentos, mas também componentes emocionais, comportamentais
e intelectuais. E a Educacéo Fisica moderna é uma parte do processo de educacao e deve ser
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julgado por seu impacto no homem inteiro e ndo somente em algumas de suas partes. A
Educacdo Fisica procura dar assisténcia a totalidade vital.

Observando o ser humano como um todo, podemos perceber que existem dimensdes
desse ser que sao desprivilegiadas em funcao de uma visdo mecanicista do corpo e do homem.
Faz-se necessario uma reformulacdo dessa concepcdo que ainda predomina tanto no senso
comum como no meio académico e cientifico. Nesse sentido, os escritos de Capra (2009)
ressaltam que vém acontecendo mudancas de paradigma desde meados do século passado no
campo da ciéncia, ou seja, rupturas descontinuas e revolucionarias de concepcdes, ideias,
valores, técnicas, que tém repercutido também no ambito social gerando uma transformacéo
cultural muito ampla.

O paradigma que agora esta retrocedendo dominou a nossa cultura por varias centenas
de anos, durante as quais modelou nossa moderna sociedade ocidental e influenciou
significativamente o restante do mundo. Esse paradigma consiste em varias ideias e valores
entrincheirados, entre os quais a visdo do universo como um sistema mecanico composto de
blocos de construcdo elementares, a visdao do corpo como uma maquina. E na verdade esta
ocorrendo, na atualidade, uma revisao radical dessas suposi¢des (CAPRA, 2009).

Embora a transicdo para um novo paradigma seja demorada, pois, além da mudanca nas
percepcOes e na maneira de pensar e agir , é preciso a mudanca nos valores e atitudes, surge a
necessidade de compreendermos a real intencdo do trabalho corporal, ndo mais sob a viséo
mecanicista como até entdo estava sendo aplicado, mas com uma nova e ampla perspectiva,
integrada a abordagem holistica; permitindo conexdo efetiva dos aspectos fisicos, cognitivos,
afetivos e sociais consentindo ao homem um olhar mais abrangente de si mesmo e do ambiente
no qual esté inserido. A nova abordagem da atividade fisica ressalta meios que viabilizem as
pessoas crescimento no processo de auto-observacdo e autoconscientizacdo, atividades que
trabalhem o ser humano como um todo e que valorizem suas experiéncias pessoais (NAHAS,
2012).

Muitas préaticas associadas as filosofias orientais vém conquistando adeptos
principalmente no Ocidente, cuja cultura industrial enfatiza mais o pensamento auto afirmativo
(competicdo, dominagdo) que o pensamento integrativo (cooperacdo, parceria). Com isso a

importancia de ressaltar as ja conhecidas atividades do Yoga.
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A nova proposta se baseia em criar condi¢des de auto expansdo em atividades que
usualmente sdo praticadas por nds, inclusive incorporar em cada pratica conceitos e ideias de
meditacdo e relaxamento em suas mais variadas formas. Como vimos, a meditagdo esta
relacionada com o acréscimo de bem-estar e qualidade de vida das pessoas e consequentemente
da sociedade.

Nesse sentido, essas praticas proporcionam um equilibrio entre as diversas dimensdes
que compdem o ser humano (cognitiva, afetiva, psicoldgica, fisica, social e espiritual). Faz-se
necessario também repensar os contetdos disciplinares para o progresso da autoconscientizacéo

em direcdo a uma compreensdo holistica do ser humano.
4 Metodologia

O estudo se apresenta como uma proposta de inclusdo de programa de pratica regular
de Hatha Yoga nas aulas convencionais de Educacao Fisica em uma unidade escolar estadual
de ensino médio, na regido metropolitana do Estado do Rio de Janeiro, tendo como meta
promover e observar mudancas fisicas e comportamentais tais como: melhoria nos niveis de
desempenho da forca, poténcia, flexibilidade, equilibrio, nos niveis de stress e na qualidade de
vida dos escolares.

Comparando o efeito de 32 semanas entre os programas de Hatha Yoga e de Educacao
Fisica convencional no desempenho da forca, poténcia, flexibilidade, equilibrio, nos niveis de
stress e nos niveis de qualidade de vida de escolares de ensino médio.

O universo da pesquisa serd constituido de jovens de ambos 0s sexos, aparentemente
saudaveis, ndo praticantes, voluntarios, da Unidade de Ensino Estadual, com idade entre 14 e
18 anos, respectivamente situada no Municipio do Rio de Janeiro.

A amostra selecionada sera constituida de maneira intencional pelo quantitativo de 50
jovens de ambos os sexos, ndo treinados em rotina de forca, poténcia, flexibilidade e equilibrio
e que ndo tenham ingerido farmacos nos ultimos seis meses, sendo alunos regularmente
matriculados e com frequéncia de 75% na Unidade de Ensino. Serdo subdivididos em dois
grupos: grupo ndo convencional de Hatha Yoga (GHY=25) e grupo convencional de Educagéo
Fisica (GEF=25).
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O estudo ¢ classificado como do tipo quase experimental com pré e pds-teste. Nele as
variaveis independentes serdo manipuladas para verificar os seus efeitos sobre as varidveis
dependentes, que terdo como objetivo determinar o grau de mudanca produzido pelo
tratamento, estabelecendo uma relacdo de causa e efeito (THOMAS, NELSON, 2014).

Numa primeira fase sera estudada a normalidade (Kolmogorov Smirnov, com a corre¢ao
de Lillieffors), a homogeneidade e a homocedasticidade (critério de Bartlett), da totalidade das
variaveis da amostra. Sempre que ndo forem verificados os pressupostos de normalidade
optaremos pela aplicacdo de procedimentos alternativos ndo paramétricos (por exemplo: teste
de Kruskal Wallis).

A caracterizagdo das varidveis dependentes para cada um dos grupos seré feita com
recurso a parametros de tendéncia central da média e como medidas da dispersdo o desvio
padrdo (DP), a percentagem (%) como taxa de varia¢do entre grupos e a taxa de modificacdo
(A) calculada através da formula especifica.

Cumpridos os pressupostos de aplicacdo dos procedimentos da estatistica paramétrica,
a igualdade das médias das amostras serd inferida para cada um dos grupos e momentos através
de uma ANOVA para medidas repetidas. Diferencas especificas serdo determinadas usando o
teste de Tukey HSD teste post hoc.

O nivel de significancia sera estabelecido para p <0,05.

Os dados coletados das medidas antropométricas, passardo por tratamento estatistico
utilizando o software SPSS versdo 20,0 (SPSS Inc., Chicago, IL). A pesquisa se alicerca em
estudos que demonstram e comprovam que praticas regulares do Hatha Yoga, com suas técnicas
psicofisicas, respiratorias e mentalizagfes induz o praticante a um estado de bem-estar e

equilibrio que em situagéo escolar se traduz em melhoria no rendimento e desempenho.
5 Procedimentos de recolha de dados

Serdo realizadas medidas antropomeétricas, testes e reteste (48 horas depois) de forca
méaxima (1RM) no exercicio de supino, forca répida (poténcia) para membros inferiores
utilizando a tdbua de saltos, e para membros superiores seré usado o langcamento de Medicine
Ball, teste e reteste (48horas depois) de equilibrio, com o Teste do Flamingo e teste de sentar e
alcancar, para flexibilidade, aléem da goniometria para ombros, e teste de flexibilidade dos
Influéncia de um programa de yoga no desempenho da forga, poténcia, flexibilidade e equilibrio, nos niveis de stress e

na qualidade de vida de escolares no ensino médio
Afluente, UFMA/Campus IlI, v.3, n. 7, p. 9-20, jan./abr. 2018 ISSN 2525-3441



AFLUENTE:

REVISTA DE LETRAS E LINGUISTICA
e L

joelhos. Os testes das valéncias fisicas (variaveis dependentes) serdo realizados antes e depois
do tratamento experimental.

As medidas consistirdo em massa corporal, estatura, e percentual de gordura corporal.
Serdo verificadas as medidas antropomeétricas apds a distribuicdo aleatdria da amostra para
verificar a sua homogeneidade, e serdo analisadas pré-treino e apds quatro e oito meses de
treinamento.

A massa corporal (kg) seré aferida em balanca digital com régua 200 Kg (100/100gr)
W-110H — Welmy. O avaliado devera estar usando 0 minimo de roupa, esvaziar a bexiga uma
hora antes da mensuracdo, a afericdo sera realizada pela manha antes de qualquer refei¢do ou
bebida.

O individuo se posicionara em pé, no centro da plataforma da balanca, com os pés
afastados lateralmente, o corpo ereto e com o olhar em um ponto fixo (Plano de Frankfurt). A
estatura (m), sera realizada por meio do estadidmetro (Wiso®) selo do INMETRO com precisdo
de 1 mm, para estatura. A avaliada devera ficar descalca e tirar o chapéu se estiver usando,
devendo adotar a postura ereta com 0s pés planos na plataforma e com os calcanhares préximos.
E caso a mensuracdo seja realizada com um estadiometro montado na parede, os calcanhares, a
regido média do corpo e as partes corporais superiores devem ser encostadas na parede. Além
da posicéo ortostatica, a cabeca devera estar orientada segundo o plano de Frankfurt (ACSM,
2012). Estes dados serdo anotados na ficha de anamnese e na ficha de recolha de dados para as
devidas analises.

Logo apos a aferi¢do dessas duas medidas, o indice de massa corporal (IMC) ou indice
de Quetelet sera equacionado IMC = Massa corporal + Estatura em metros (kg/m2) (ACSM,
2012). As medidas de dobras cutaneas (mm) serdo realizadas duas vezes para célculo do erro
técnico de medicdo (ETM) intra-avaliador. Com o ETM calculado, sera excluida qualquer
avaliagdo que no obtiver a classificacio de aceitavel (OLIVEIRA & GUIMARAES, 2013).

O percentual de gordura sera estimado a partir da afericdo de dobras cutaneas (peitoral,
abddmen e coxa) atraves de compasso da marca Lange Skinfold Caliper (Santa Cruz, Califérnia
—USA) com precisdo de 0,1mm e utilizacdo das equacdes de Jackson e Pollock (1978).

A mensuragdo de dobras cuténeas, sera realizada por um avaliador experiente, com ETM
inferior a 0,05% (OLIVEIRA & GUIMARAES, 2013).
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As variaveis coletadas que servirdo para caracterizar a homogeneidade da amostra serao:
a. idade; b. estatura; c. Massa corporal; d. indice de massa corporal; e. indices de forca; f. indices
de flexibilidade; g. indices de poténcia; h. indices de equilibrio.

6 Critérios de Inclusao e Exclusao

Os individuos da amostra serdo voluntarios, de ambos o0s sexos com idade entre 14 e 18
anos ndo praticantes, saudaveis, aptos fisicamente para participarem do tratamento
experimental e que respondam positivamente ao questionario Par-g. A mostra sera constituida
de sujeitos ndo treinados em rotina de forca, poténcia, flexibilidade e equilibrio e que néo
tenham ingerido farmacos nos ultimos seis meses, sendo alunos regularmente matriculados e
com frequéncia de 75% na Unidade de Ensino Médio que assinardo o Termo de Consentimento
de acordo com a resolucdo 466/2012 do Conselho Nacional de Saude.

Sera considerado critério de exclusdo qualquer tipo de patologia, aguda ou crénica que
puder comprometer ou que se torne um fator de impedimento para realizacdo da pesquisa, tais
como: patologias cardiorrespiratorias, osteomioarticulares e neurolégicas que possam

influenciar sobre 0 comportamento das respostas funcionais.
7 Consideracdes finais

Atualmente, é grande o nimero de queixas feitas pelos professores com relacdo aos seus
alunos como agressividade, indisciplina, falta de atencdo e concentracdo que prejudicam o
processo de ensino - aprendizagem. Entendendo que as aulas de Educacéo Fisica, no segmento
do Ensino Medio devem ter um componente diferenciado no sentido de despertar a motivacéo
dos alunos e que 0s mesmos em sua maioria se mostram bem desmotivados para cumprirem
conteldos convencionais, assim propusemos avaliar um programa de pratica corporal ndo
convencional ou alternativo que no ocidente vem caracterizando-se como um sistema de
praticas, sobretudo de posturas psicofisicas conhecidos como asanas.

Problemas como agressividade, indisciplina, falta de atencdo e de concentracdo
prejudicam o processo de aprendizagem. Nas aulas de educacao fisica escolar, especificamente,
observamos em nossas praticas o grande numero de alunos desmotivados para participar desta
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disciplina. Muitos destes tangem a desmotivacéo ao fato da disciplina apenas explorar destrezas
motoras em seus conteidos (OCEM, 2014).

Estes alunos, de acordo com as OCEM (2014) sdo jovens, muitos deles trabalhadores
pertencentes as camadas medias e populares que alcancaram 0 ensino médio apresentando
diferencas em suas particularidades, mas todos eles estdo inseridos dentro do conceito atual de
que os jovens sdo, hoje, em condigdes peculiares de desenvolvimento corporeo e experiéncia
do real, cidaddos e sujeitos de direitos e ndo apenas meros projetos para o futuro incerto e
distante.

Entendendo que as aulas de Educacéo Fisica, no segmento do Ensino Médio devem ter
um componente diferenciado no sentido de despertar a motivacdo dos alunos e que 0s mesmos
em sua maioria se mostram bem desmotivados para cumprirem um programa de Educacdo
Fisica convencional, propusemos avaliar se um programa de pratica corporal ndo convencional
ou alternativo, especificamente de Hatha Yoga, acarretaria em melhores desempenhos nas
qualidades fisicas forca, poténcia, flexibilidade e equilibrio e nos niveis de stress e qualidade
de vida dos alunos, quando comparado com um programa de Educacdo Fisica convencional.

Os dois grupos serdo instruidos a manterem seus afazeres diarios normalmente e a ndo
realizarem qualquer tipo de atividade fisica sistematizada durante o periodo do protocolo
experimental. Os voluntarios realizardo teste e reteste de forca, teste e reteste de poténcia, teste
e reteste de flexibilidade e teste e reteste de equilibrio, nas situacBes pré e pds- tratamento
experimental (com intervalos de 48 horas).

O presente trabalho atendera as normas para a realizacéo de pesquisa em seres humanos,
resolucdo 466/2012, que revogou a resolucao do Conselho Nacional de Saude de 10/10/1996
(BRASIL, 1996) e sera submetido ao Comité de Etica da Universidade Federal do Rio de

Janeiro.
Referéncias

AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE. Diretrizes do ACMS para os Testes de
Esforgo e sua Prescricéo. 7° ed. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan.2012.

BORTHOLOTO, S. O Yoga na Escola: Educacdo Corpo-Mente para Pais e Educadores. 1.
ed. Sdo Paulo: Ground, 2013.

Influéncia de um programa de yoga no desempenho da forga, poténcia, flexibilidade e equilibrio, nos niveis de stress e

na qualidade de vida de escolares no ensino médio
Afluente, UFMA/Campus IlI, v.3, n. 7, p. 9-20, jan./abr. 2018 ISSN 2525-3441



AFLUENTE:

REVISTA DE LETRAS E LINGUISTICA
e L

BRASIL. Secretaria de Educacdo. Fundamental. Parametros Curriculares Nacionais —
Educacéo Fisica. Brasilia. MEC.1999.

CARVALHO, C. (2012): Proposta de sequéncia e organizacdo metodoldgica do treino de
forca ao longo de uma época desportiva: um estudo em voleibolistas juvenis. - Maputo —
Mocambique. 2012.

CAPRA, F. A teia da vida. 92 ed., S&o Paulo: Cultrix, 20009.

BIASETTI, T. Liberdade da Ansiedade. Acesso em: 15/04/16. Disponivel em:
http://yogajournal.terra.com.br.2012.

GHAROTE, M.L. Técnicas de Yoga. Guarulhos: Phorte, 2015.

GUEDES, J. E. R. P. Caracteristicas dos Programas de Educagdo Fisica Escolar. Revista
Paulista de Educacéo Fisica, S&o Paulo, 11(1):49-62, jan./jun.2013.

KUPFER, P. Yoga Pratico. Rio de Janeiro: Editora Dharma, 2012.

OLIVEIRA, F. P. & GUIMARAES, J. N. F. Antropometria. Rio de Janeiro: NCE-UFRJ, 2013.
OCEM. Orientac6es Curriculares para o Ensino Médio Educacéo Fisica. Brasilia/ MEC,
Secretaria de Educacdo Basica, 2014.

NAHAS, M. V. Atividade fisica, salde e qualidade de vida: conceitos e sugestdes para um
estilo de vida ativo. 42 ed., Londrina: Midiograf, 2012.

OBERTEUFFER, D., & ULRICH, C. Principios de Educacéo Fisica. Sdo Paulo: Edusp, 2007.
PECANHA, D.L. Curso de Capacitacdo de Yoga. Teoria e Pratica. Sdo Paulo: EDUFSCAR,
2013.

PROENCA, R.P.C. Desafios atuais na alimentacdo humana. Nutricdo em Pauta. Sdo Paulo,
n.52, 2012, p32-36.

RODRIGUES, M. O Treino da Forc¢a nas Condi¢des da Aula de Educacédo Fisica: Estudo em
Alunos em ambos dos sexos do 8° ano de escolaridade. Dissertacdo de Mestrado, Faculdade de
Ciéncias do Desporto e de Educacéo Fisica do Porto, 2013.

SANTAELA, D.F. Efeitos do treinamento em técnica respiratdria do Yoga sobre a funcéo
pulmonar, a variabilidade da frequéncia cardiaca, a qualidade de vida, a qualidade de sono e
0s sintomas de estresse em idosos saudaveis. Tese de Doutorado, Universidade Estadual de Sdo
Paulo. 2013.

SCHNEIDER, R.H. A randomized controlled Trial of stress reduction of hypertension in older
african americans.USA. 2015.

Influéncia de um programa de yoga no desempenho da forca, poténcia, flexibilidade e equilibrio, nos niveis de stress e

na qualidade de vida de escolares no ensino médio
Afluente, UFMA/Campus IlI, v.3, n. 7, p. 9-20, jan./abr. 2018 ISSN 2525-3441



AFLUENTE:

REVISTA DE LETRAS E LINGUISTICA
e L

SIEGEL, P. Yoga e Saude: desafio da introducdo de uma pratica ndo convencional no
SUS.USP. Tese de Doutorado, Universidade Estadual de Sdo Paulo. 2012.

SILVA.G.D., Lage.L.V. Yoga e Fibromialgia. Revista Brasileira de Reumatologia. v. 46:37-
39. 2016.

SOUTO, A. Uma luz para El Hatha Yoga. Buenos Aires: Lonavla Yoga Institute, 2013.
THOMAS, J.R.; NELSON, Jack. Métodos de Pesquisa em Atividade Fisica. Porto Alegre:
Artmed, 2014.

WOOD.C. Mood change and perceptions of vitality: comparison of the effects of

relaxation,visualization and yoga. Rev. Roayal Society of Medicine.Oxford. v. 86, may., 2013.

Recebido em: 19 de fevereiro de 2018.
Aprovado em: 16 de margo de 2018.

Influéncia de um programa de yoga no desempenho da forga, poténcia, flexibilidade e equilibrio, nos niveis de stress e
na qualidade de vida de escolares no ensino médio
Afluente, UFMA/Campus IlI, v.3, n. 7, p. 9-20, jan./abr. 2018 ISSN 2525-3441



