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ALGUNS CONCEITOS CHAVES [...]

Atividade Fisica (CHEIK, N. C. et al., 2003) — qualguer movimento
corporal que resulte em um gasto calérico maior que os niveis de
repouso.

Exercicio Fisico (CASPERSEN et al., 1985) — qualquer atividade motora
previamente programada, que apresente objetivos, duracao,
frequéncia, intensidade

Exercicio Fisico Aerobio x Exercicio Fisico Anaerobio (BARBANTI, 2003).

Saude = bem estar fisico, mental e social (OMS — BOHME, 1994)

"o resultado das condicbes de alimentagdo, habitagcdo, educacdo, renda, meio ambiente,
trabalho, transporte, emprego, lazer, liberdade, acesso e posse de terra e acesso aos servicos de
saude" (FARIA JUNIOR, 1991, p. 16).



Exercicio Fisico, Atividade Fisica e
Saude.

BEM
ESTAR
Fisico

BEM
ESTAR
MENTAL

BEM ESTAR
SOCIAL

(BOHME, 1994)



Exercicio Fisico, Atividade Fisica e
Saude.

Exercicio e

atividade fisica

(BOHME, 1994)



ALGUNS CONCEITOS CHAVES [...]

[...] o exercicio ndo é saudavel em si, nGo gera saude em si, é apenas [...] um
elemento, num conjunto de situacdes, que pode contribuir para um bem-
estar geral e, neste sentido, aprimorar a saude, que ndo é dado natural [...].
Ao contrdrio, [...] é resultado, porque mais do que o vigor fisico ao nivel
corporeo, compreende o espaco de vida dos individuos, dai nGo ser possivel

medi-la, nem avalia-la apenas pela aparéncia de robustez ou fadiga (SOARES,
1994, p. 63).

Aptidao Fisica = relacionado com as capacidades fisicas: forca,
resisténcia, flexibilidade e resisténcia muscular, velocidade,
agilidade, equilibrio, poténcia e tempo de reacao (NAHAS,
2006).



CONDICIONAMENTO FiSICO

* O conceito de condicionamento fisico pode
ser definido de diferentes maneiras [...] o mais
interessante neste caso, € na verdade, tomar o
significado dos termos [...]

— Condicionar =2 pér condicées a... Tornar
dependente de condicdo...

— Fisico = corpoéreo.
(MICHAELIS, 2008)



CONDICIONAMENTO FiSICO

* O condicionamento fisicos relacionado a
saude refere-se a capacidade orgdnica de
resistir as tarefas diarias e ocasionais, assim
como a desafios fisicos inesperados, com o
minimo de cansaco e desconforto, isto €,
possuir reservas energéticas suficientes para
fazer aquilo que deseja.

(ACSM apud GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005, p. 3)



CONDICIONAMENTO FiSICO

e Ato ou efeito de condicionar o corpo,
tornando-o apto para a realizacdo de tarefas
motoras especificas. O condicionamento fisico
é dirigido para o desenvolvimento equilibrado
de todas as capacidades relacionadas a
condicdo fisica.

(BARBANTI, 2003, p. 122 e 123)



CONDICIONAMENTO FiSICO

e [...] condicionamento fisico pode ser definido como
um processo sistematizado que, atravées de estimulos
motores regidos por princicpios cientificos e suas
respectivas respostas, realizados durante um
determinado periodo de tempo, provoca ou mantém
adaptacoes morfologicas e  funcionais que,
respectivamente, aumentam ou mantém a
capacidade funcional, normalmente expressa atraves
do desempenho motor.

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005, p. 2 e 3)



CONDICIONAMENTO FiSICO

E UM PROCESSO QUE:

- envolve etapas com objetivos especificos e
interdependentes;

- envolve a utilizacao de estimulos e respostas motoras
para o alcance dos objetivos;

- é regido por principios do cientificos biolégicos;

- imp0Oe ao organismo, o estresse através do exercicio, e
conseguentemente a adaptacao;

- nao implica necessariamente a busca da melhoria
funcional e de desempenho, mas o bom nivel de acordo
com suas necessidades individuais.

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005, p. 2 e 3)



ASPECTOS DO
CONDICIONAMENTO FiSICO

CAPACIDADE AEROBIA = transporte e utilizacio de oxigénio
para a producao de energia.

CAPACIDADE MUSCULAR -> forca e resisténcia muscular.
FLEXIBILIDADE = amplitude de movimento

COMPOSICAO CORPORAL => quantificacdo dos tecidos e
proporcdes corporais.

ACSM — American College of Sports Medicine



ASPECTOS DO CONDICIONAMENTO
FISICO

Flexibilidade

Capacidade
Funcional

Coordenacao
motora



ASPECTOS DO
CONDICIONAMENTO FiSICO

OUTROS HABITOS VIDA

‘SAUDE >
‘ QUALIDADE DE
CONSIDERADOS

SAUDAVEIS
MELHORIA DA

APTIDAO FiSICA DE
MANEIRA GERAL:

‘COMPOSICAO FORCA,
CORPORAL VELOCIDADE,

RESISTENCIA,
AGILIDADE,
EQUILIBRIO,
‘CAPACIDADE FLEXIBILIDADE
AEROBIA

ACSM — American College of Sports Medicine



O CONDICIONAMENTO FiSICO
COMO PROMOTOR DA SAUDE

* Guedes et al. (2001) — 46% dos homens e 65% das mulheres
sao inativos. Os jovens nao estao sendo estimulados para a
pratica de atividades fisicas;

e Farias Junior (2006) — Floriandpolis - 62,2% jovens inativos—
guanto maior a idade = menos ativos;

* Souza Junior y Bier (2008) — 80,8% Brasileiros — 68,7% SP —
sao sedentarios;

* Petroski y Pelegrini (2009) — relacao entre o % de gordura
entre pais e filhos.



O CONDICIONAMENTO FiSICO
COMO PROMOTOR DA SAUDE

* Rosendo da Silva e Malina (2000) — Niterdi/RJ — jovens sao
mais ativos nos finais de semana —> a atividade fisica se
relaciona com o prazer.

e Faria Junior (2006) — o nivel da pratica de atividades fisicas é
resultado de fatores: demograficos, bioldgicos, psicoldgicos,
sociais e ambientais.



O CONDICIONAMENTO FiSICO COMO

PROMOTOR DA SAUDE

Quadro 1.1 Relacao entre nivel de condicionamento

fisico (aptidao fisica) e todas as causas de mortalidade

em homens e mulheres com 50 ou mais anos de idade.

(Adaptado de BOKOVOY & BLAIR,1994, p- 253.)

Categoria de Mortalidade/10.000

Género aptidao pessoas-ano
Mulheres Baixa 86,7
Moderada 36,9
Alta 36,6
Homens Baixa 163,2
Moderada 68,9
Alta 49,2




O CONDICIONAMENTO FiSICO COMO
PROMOTOR DA SAUDE

Quadro 1.2 Prevaléncia de fatores de risco
selecionados para doengas crénicas
nao-transmissiveis em individuos de ambos os
sexos, com idade entre 15 e 59 anos de idade,

residentes no municipio de Sao Paulo. (Adaptado

de Rego et al. 1990, p. 280.)

Fatores de risco % de prevaléncia
Hipertensao (criterio da OMS) 12
Obesidade 18
Tabagismo 38
Sedentarismo 69




O CONDICIONAMENTO FiSICO COMO
PROMOTOR DA SAUDE
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O CONDICIONAMENTO FiSICO COMO
PROMOTOR DA SAUDE

ATUALIZACAO

NECESSIDADES SOCIAIS

socializacdo, interacfio, cooperagio,

Condicionamento

Qualidade
fisico

de vida




Capacidade erébia

Negativo

Positivo

—

5

=
-

Funcao cardiaca Negativo Positivo
Pressao sangiiinea Negativo Positivo
Forca > Negativo Positivo
Metabolismo em repouso Negativo Positivo
Atividade insulinica Negativo Positivo
Gordura no sangue Negativo Positivo
Densidade 6ssea Negativo Positivo
Regularizacao da

i«* temperatura Negativo Positivo
Mobilidade das

articulagcoes Negativo Positivo

Bem-estar psicolégico Negativo Positivo
Sentidos™ Negativo :
Memoria il :

* Audiciao, visio, paladar, olfato.

MAU CONDICIONAMENTO FiSICO = menor longevidade







ETAPAS PARA A MELHORIA DO
CONDICIONAMENTO FiSICO

* AVALIAR
 ESTABELECER UM PROGRAMA

 AVALIAR NOVAMENTE

ﬁ ACSM — American College of Sports Medicine
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DESAFIO TODOS VOCES A [...]

 Melhorar a propria aptiddo fisica a
partir de um programa de exercicios
para o0 condicionamento fisico
elaborado por si.

- \




ORGANIZACAO DA
APRESENTACAO DO TRABALHO

1. Pensar nas dimensoes: aptiddo aerobia, melhoria
das capacidades fisicas, e adequacdo da composicdo
corporal aos niveis de saude [...] E ESTABELECER AS
METAS E OBJETIVOS.

2. Avaliar antes: escolher os testes de Av. Fis.
abrangendo toda a ideia de condicionamento fisico.

3. Elaborar um programa de exercicios fisicos
direcionados as metas e objetivos estabelecidos:
pense nas possibilidades e viabilidade do programa.

4. Avaliar depois: realizar os mesmos testes apos a
aplicacdo do programa de exercicios.



APRESENTACAO: portfélio e
exposicao oral com slides

1. AVALIACAO INICIAL = exibir os dados da avaliacdo fisica
realizada antes do inicio do programa de exercicios.

2. PROGRAMA DE EXERCICIOS = exibir tabelas e graficos de
exercicios, mostrar adequacoes e sobrecargas realizadas.

3. AVALIACAO FINAL = exibir os dados da avaliacdo fisica
realizada apods a execucao do programa de exercicios.

4. RESULTADOS COMPARATIVOS, DISCUSSAO E CONCLUSOES >
comparar os resultados das duas avaliacdes; relacionar os
resultados ao programa realizado; e determinar suas conclusoes,
percepcoes e opinides sobre todo o trabalho desenvolvido.



