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Palavras do autor

Caro aluno, na disciplina Aptidao Fisica, Saude e Esporte iremos
conhecer e diferenciar os conceitos relacionados a atividade fisica,
saude e esporte, bem como a insercao do Profissional de Educagao
Fisica nesse contexto e como tais conceitos se inter-relacionam.
Também veremos o que é ter Saude, ter boa Aptiddo Fisica e como
o Esporte pode ou nao ser promotor de Saude e Aptidao Fisica.

Durante nosso curso também abordaremos os diversos compo-
nentes da saude e veremos como o Profissional de Educacao Fisica
pode trabalhar na promocao da mesma.

Aqui apresentaremos Situacdes Problemas para ilustrar e auxi-
liar no entendimento e aplicacao dos conceitos apresentados. Para
isso, iremos acompanhar alguns momentos do dia a dia da prof?
Leila, onde sera possivel conhecer e diferenciar os conceitos rela-
cionados a atividade fisica, exercicio fisico e esporte, bem como a
insercdo do Profissional de Educacado Fisica nesse contexto, além
de ser capaz de relacionar aptidao fisica a saude.

Na Unidade 1 conceituaremos a Aptidao Fisica, a Saude e o Esporte;
relacionaremaos estes trés conceitos e veremos as principais classifica-
¢des do Esporte. Dessa forma, esperamos que vocé possa ir se fami-
liarizando com tudo o que veremos em nosso material da disciplina.

Na unidade seguinte sera apresentado como a Aptidao Fisica in-
fluencia e ¢ influenciada pela Saude e pelo esporte de rendimento.
Na terceira unidade vocé tera acesso a metodos e técnicas para
avaliacdo da composicao corporal e das capacidades fisicas, nas di-
versas dimensoes.

Finalizando, na ultima unidade a énfase recai sobre 0s aspectos
referentes a pratica de atividades fisicas, considerando a energia uti-
lizada, a IndUstria do Esporte e o papel do Profissional de Educacao
Fisica na saude e no treinamento.

Lembrem-se também de ler e ver os conteudos extras que serao
apresentados ao longo do nosso material e realizar as questdes ao
fim de cada secao que apresentaremos. Assim, vocé podera testar
seus conhecimentos e verificar se precisa retomar algum conceito
que apresentaremos.

Aproveitamos para esclarecer que, para facilitar nosso trabalho
em conjunto, sempre falaremos de esporte no contexto escolar e
fora deste, dando exemplos para facilitar o entendimento.






Unidade 1

Saude, atividade fisica
e esporte

Convite ao estudo

Bem-vindo a nossa disciplina de Aptiddo Fisica, Saude e Es-
porte, onde teremos a oportunidade de conhecer melhor as
semelhancas e diferencas entre os trés conceitos que serao
apresentados. Como futuros profissionais de Educacgao Fisica,
vocés devem saber diferenciar os conceitos de Aptidao Fisica,
Saude e Esporte, pois, ainda gque tais conceitos sejam seme-
lhantes existem varias diferencas entre eles.

Aqui vocé tera a oportunidade de conhecer os aspectos
relacionados a aptidao fisica para classificar quais se relacio-
nam com a saude, alem de conhecer os aspectos pertinentes
a aptidao fisica para considerar aqueles conectados a saude,
oportunizando a preparacao de um programa de atividades
fisicas com as aptiddes motoras referentes a saude.

Lembre-se de sempre ler com cuidado todo o material des-
ta unidade, pois ele lhe dara suporte para entender como o
contexto da unidade se relaciona com as situacdes-problema
(SP) de cada secao.



Secaoll

Conceituacao de aptidao fisica, saude e esporte
Dialogo aberto

Leila € uma professora de Educacao Fisica com 5 anos de forma-
Ccao e que esta comecando a dar aulas em uma nova escola, onde
as praticas pedagogicas da Educagao Fisica sdo muito valorizadas.

Nesse novo desafio, Leila precisara ministrar aulas de Educacao
Fisica abordando os seguintes temas: Saude, Aptiddo Fisica e Es-
porte, para seus alunos do ensino medio,que se preparam para os
ultimos anos antes de iniciarem uma faculdade. Entdo, vocé pode
imaginar que 0s alunos para 0s quais Leila dara aula sao criticos e
muito atentos ao que acontece no dia a dia. Nosso papel aqui sera
o de auxiliar a professora Leila a organizar, refletir, propor, responder
questdes e ministrar suas aulas.

Como a prof? Leila estd muito atarefada com suas aulas em uma
escolinha esportiva, ela solicitou a sua ajuda. Assim, auxilie-a fazen-
do a diferenciacao dos conceitos de Saude, Aptidao Fisica e Esporte.

Nao pode faltar

Prezado aluno, nao se esqueca que em PoOUCO tempo VOCé es-
tara formado e no mercado de trabalho, para ser bem-sucedido em
nossa area de atuacado, temos que nNos manter sempre atualizados.
Assim, ndo deixe para a ultima hora a leitura do material e sempre
siga as orientacdes do seu professor.

Veremos nessa sessao as definicdes e conceitos referentes a Apti-
ddo Fisica, Saude e Esporte, mas vocé sabe por que ter esse conheci-
mento € importante para seu futuro profissional? Como futuros Pro-
fissionais de Educacao Fisica, independentemente da sua formacao
— Licenciatura ou Bacharelado —, iremos trabalhar com o corpo de
Nossos alunos como um todo, atuando no desenvolvimento de seus
corpos em todas as dimensdes possiveis, passando pelos aspectos
cognitivos, emocionais e fisicos. Assim, independentemente de sua



escolha, sempre lidaremos com a Aptidao Fisica, a Saude e o Esporte,
utilizando-os como ferramenta de trabalho.

Agora vamos as conceitua¢cdes propriamente ditas. Boa leituralll

Conceitos de aptidao fisica

Existem varias definicdes para a Aptidao Fisica mas utilizaremos
aquela feita por Guedes e Guedes (1995) onde se diz que, a apti-
dao fisica € a habilidade que © N0ssO corpo possui para se adaptar
aos esforcos fisicos moderados ou vigorosos, sem gue ocorra a
exaustao. Para utilizar as proprias palavras dos autores, a aptidao
fisica é:

[...] um estado dindmico de energia e vitalidade que permite
a cada um ndo apenas a realizagdo das tarefas do cotidiano,
as ocupagoes ativas das horas de lazer e enfrentar emer-
géncias imprevistas sem fadiga excessiva, mas, também,
evitar o aparecimento das func¢des hipocinéticas, enquanto
funcionando no pico da capacidade intelectual e sentindo
uma alegria de viver. (GUEDES; GUEDES, 1995, p. 22)

O American College of Sports Medicine (ACSM, 2017) relaciona
a Aptidao Fisica e a Saude associando as duas com a Aptiddo Car-
diorrespiratoria, Composicao Corporal, Forca Muscular, Resisténcia
Muscular e Flexibilidade, conforme ilustrado na Figura 1.1.

‘t”’ Assimile
4
Para assimilar melhor os conceitos de Aptiddo Fisica e Saude leia o
artigo escrito por Araujo e Araujo (2000) intitulado Aptiddo fisica, saude

e qualidade de vida relacionada a saude em adultos disponivel em:
<https://goo.gl/BxTK4u>. Acessado em: 21 mar. 2018

Figura 1.1 | Associacdes da aptidéo fisica e saude

APTIDAO FiSICA E SAUDE

Aptiddo Composicdo Forca Resisténcia

Flexibilidad
Cardiorrespiratoria Corporal Muscular Muscular exibilidade

Fonte: Adaptada do ACSM (2017, [s.p.].
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Tal correlacdo demonstra como a Aptidao Fisica e a Salde de-
pendem uma da outra.

Agora, pensando na Aptiddo Fisica, ela € obtida primariamente
através da pratica regular de atividades fisicas. Dessa forma, Garber
et al. (2011) escreve a ultima atualizacdo das diretrizes do American
College of Sports Medicine sobre atividade fisica e saude, que se
aproximam muito do posicionamento oficial da Sociedade Brasileira
de Medicina do Esporte sobre atividade fisica e saude, publicado
por Carvalho et al. (1996). Os dois artigos apontam que um pro-
grama regular de exercicios fisicos deve possuir pelo menos trés
componentes: exercicios cardiorrespiratorios (aerobio), exercicios
resistidos (sobrecarga muscular) e flexibilidade, conforme pode ser
visualizado nos Quadros 1.1, 1.2 e 1.3.

Quadro 1.1 | Exercicios aerdbios (cardiorrespiratérios)

Recomendado 5 (cinco) ou mais vezes por semana de exercicio
moderado, ou 3 (trés) ou mais vezes por semana de exercicio vigoroso,
ou uma combinagado de exercicio moderado e vigoroso entre 3 (trés) e 5
(cinco) vezes por semana.

Frequéncia

E recomendada intensidade moderada e/ou vigorosa para a maior parte

. dos adultos
Intensidade . )
A intensidade de leve a moderada pode ser benéfica para pessoas

descondicionadas.

De 30 a 60 minutos (150 minutos por semana) para exercicio moderado,
ou entre 20 e 60 minutos (75 minutos por semana) de exercicio
Vigoroso, ou uma combinacdo entre exercicio moderados e vigoroso,
Tempo por dia € recomendado para a maioria dos adultos

Menos que 20 minutos por semana de exercicios podem ser benéficos,
especialmente para pessoas anteriormente sedentarias

Sdo recomendados exercicios ritmicos regulares que envolvam os

Tipo
malores grupos musculares

O exercicio pode ser realizado em uma unica e continua sessao por dia,
ou em sessGes multiplas, maiores que 10 (dez) minutos para alcancar a
duracdo e o volume desejavel por dia.

Padronizacéo Exercicios de duragdo com menos de 10 minutos ainda podem

promover adaptagdes favoraveis para pessoas muito descondicionadas
O treino intervalado pode ser efetivo em adultos

Uma progressao gradual do volume de exercicios através de ajustes em
sua duracdo, frequéncia e/ou intensidade até que o objetivo do exercicio
Progresséo seja atingido

Essa abordagem pode melhorar a aderéncia, reduzindo os riscos de
lesdes musculoesqueléticas e prevenindo eventos cardiovasculares.

Fonte: Adaptado de Carvalho et al. (1996) e Garber et al. (2011).
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Quadro 1.2| Exercicios resistidos

Frequéncia Cada grande grupo muscular deve ser treinado entre 2-3 vezes/semana.

Entre 60% e 70% de 1RM (Repeticdo Maxima) (intensidade entre
moderada e intensa) para praticantes iniciantes/intermediarios para
melhorar a forga.

Mais que 80% de 1RM (intensidade pesada para muito pesada) para
pessoas bem treinadas para aumento da forga.

Entre 40% e 50% de 1RM (intensidade muito leve para leve) para idosos

. iniciantes no exercicio fisico para melhorar a forga.
Intensidade : 5 5 : .
A intensidade entre 40% e 50% de 1RM (intensidade muito leve para leve)

pode ser benéfica para melhorar a forca em pessoas sedentarias que
estdo iniciando um treino de resisténcia.

Intensidade menor que 50% de 1RM (intensidade entre leve e moderada)
para melhorar a resisténcia muscular

Intensidade entre 20% e 50% de 1RM para incrementar a poténcia em
idosos.

N&do ha nenhuma evidéncia que identifique a duragdo da sessédo de

Tempo treino como variavel que interfira na eficiéncia do treinamento.

Exercicios de resisténcia que envolvam os grandes grupos musculares
Tipo sdo recomendados. Uma grande variedade de equipamentos e/ou o
peso corporal podem ser utilizados para a realizagao desses exercicios.

Entre 8 e 12 repeti¢des sdo recomendadas para melhorar a forga e a
poténcia muscular em adultos.

Entre 10 e 15 repeticdes sdo eficazes em promover a forca em pessoas

Repeticoes de meia idade e idosos que comegaram a se exercitar.
Entre 15 e 20 repeticdes sédo recomendadas para melhorar a resisténcia
muscular.
De 2 a 4 séries sdo recomendadas para a maioria dos adultos para
melhorar a forga e a poténcia.
Séries Uma série Unica de exercicio resistido pode ser eficiente para pessoas
idosas ou que acabaram de iniciar a atividade fisica.
Menos que 2 séries sdo eficientes para incrementar a resisténcia
muscular.
Intervalos de descanso de 2 a 3 minutos entre cada série de repeti¢cdes
. N sdo eficientes.
Padronizagcéo | . .
E recomendado um descanso menor que 48 horas entre as sessdes
para qualguer grupo muscular.
- E recomendada uma progressdo gradual e incrementalmente de
Progressao

aumento da resisténcia e/ou incremento de repeticdes por série.

Fonte: Adaptado de Carvalho et al. (1996) e Garber et al. (2011).

Quadro 1.3| Exercicios de flexibilidade

De 2 a 3 vezes por semana ¢ eficaz para promover a amplitude do
Frequéncia movimento articular, com grandes ganhos ocorrendo com treinos
diarios.
Intensidade Alongar até o ponto que seja sentido leve desconforto ou estiramento.

U1 - Saude, atividade fisica e esporte 11



Tempo

Manter a posi¢do de alongamento por 10 a 30 segundos é
recomendavel para a maioria dos adultos.

Para pessoas idosas, realizar o alongamento por 30 a 60 segundos pode
promover grandes beneficios

Para a Facilitagdo Neuromuscular Proprioceptiva, uma contracdo de 3 a
6 segundos entre 20% e 75% da contragdo voluntaria maxima seguida de
10 a 30 segundos de alongamento assistido € o desejavel.

Tipo

E recomendada uma série de exercicios de flexibilidade para as grandes
unidades musculo-tenddo.

Tanto a flexibilidade estatica (ativa ou passiva), flexibilidade passiva,
flexibilidade balistica quanto a Facilitagdo Neuromuscular Proprioceptiva
sdo eficazes.

Volume

Para cada exercicio de flexibilidade um valor de 60 segundos de alonga-
mento é ideal.

Padronizacao

E recomendada de 2 a 4 repeticdes para cada exercicio de flexibilidade.

O exercicio de flexibilidade € mais eficaz quando o musculo é aquecido
atravées de atividade aerdbia leve a moderada ou passivamente atraves
de métodos externos, como uma fonte de calor humido ou banhos
quentes.

Progressao

Os métodos para a progressao ideal ainda sdo desconhecidos.

Fonte: Adaptado de Carvalho et al. (1996) e Garber et al. (2011).

O American College of Sports Medicine ainda traz em suas di-
retrizes que, além dos trés tipos de exercicios ja descritos anterior-
mente, também devemos realizar exercicios de treinamento neuro-
motor, descritos no quadro 1.4.

Quadro 1.4 | Exercicios neuromotores

Frequéncia E recomendada frequéncia de 2 a 3 dias por semana.
. Ainda ndo foi definida uma intensidade eficiente de exercicios neuromo-
Intensidade
tores.
Exercicios envolvendo habilidades motoras (equilibrio, agilidade,
coordenagdo e deslocamento), treinos de exercicios proprioceptivos e
Tipo atividades multifacetadas (Tai Chi e Yoga) sdo recomendadas para idosos
para promover e manter as fungdes fisicas e reduzir as quedas naqueles
que tem tal risco.
O volume ideal (numero de repeti¢cdes e intensidade) néo foi determi-
Volume
nado.
Padronizacio Ainda é desconhecido o padrdo ideal de realizagao de exercicios neuro-
¢ motores.
Progressao Os métodos para a progressao ideal ainda sdo desconhecidos.

Fonte: Adaptado de Carvalho et al. (1996) e Garber et al. (2011).

Conceitos de saude

A Organizagdao Mundial da Saude (OMS, 1946) diz que a saude
nao € apenas um estado onde ndo ha doencgas ou enfermidades e
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sim um quadro de total bem-estar mental, fisico e social. Ou seja, o
conceito de saude vai muito além da auséncia de doencas, debili-
dades e disturbios. A saude também pode ser definida como o nivel
de eficacia funcional e metabodlica de um organismo, a nivel celular
(micro) e social (macro). Assim, a saude é um valor da comunidade
€ Nao apenas de um Unico individuo.

Apesar da pratica de atividade fisica ser amplamente indicada
para a promocao da saude, foi somente em 2008, através da Por-
taria n¢ 154 do Ministério da Saude, que o Profissional de Educacao
Fisica passou a ser reconhecido oficialmente como parte efetiva da
area da saude publica.

Para facilitar nossos estudos, dividiremos a Saude em: saude
mental e saude fisica, mesmo sabendo que na pratica elas estdo
sempre interligadas e dependem uma da outra.

Para Barbanti (2011), a saude mental reflete o bom desempenho
da funcdo mental (bem-estar emocional e psicoldgico), resultando
Nno bom relacionamento com as outras pessoas, realizacao de ati-
vidades produtivas, superacdo de adversidades e no processo de
adaptacdo as mudancas.

Até a década de 1960, a saude era a combinacdo entre perfei-
cao morfologica e a integridade dos orgaos e aparelhos e do bom
desempenho das funcdes vitais, além do vigor fisico e do equilibrio
mental. A partir da década de 1970, o lado psiquico da saude cres-
ceu de importancia, uma vez que se estabeleceu que varios fatores
da vida levam uma pessoa ao cansaco e ao sofrimento psicologico
e psicossomatico.

Para um bom equilibrio neuropsiquico, € necessario que as pes-
soas estejam bem adaptadas ao ambiente em que vivem e as suas
condi¢des de vida. Devemos ter um equilibrio baseado na tolerancia
e na compreensao dos individuos entre si, pois um corpo e uma
mente Ndo conseguem permanecer saudaveis por longos periodos
de tempo em ambientes cadticos, muito agitados, pouco tranquilos
e adversos.

J&, a Saude Fisica é relacionada a saude do corpo, onde as fun-
¢Oes organicas estao em pleno funcionamento, sem que haja al-
teracdo significante das funcdes biologicas. E também relacionada
a auséncia de doencas ou morbidades que acarretam prejuizos ao
corpo humano.

U1 - Saude, atividade fisica e esporte 13



Para o cuidado da saude fisica, € recomendada a realizacao fre-
guente e regular de exercicios, uma dieta equilibrada e saudavel,
com variedade de nutrientes e proteinas e o devido descanso.

Assim, para cuidarmos da saude fisica, o American College of
Sports Medicine (GARBER et al, 2011) e a Sociedade Brasileira de
Medicina do Exercicio e do Esporte (CARVALHO et al, 1996) reco-
mendam que sejam realizados exercicios fisicos reqularmente, as-
sociados a uma dieta saudavel e equilibrada.

vZ| Exemplificando

Para exemplificarmos melhor os conceitos de Saude, leia ©
material Atividade fisica habitual e aptiddo fisica relacionada a saude em
adolescentes. Guedes, Guedes, Barbosa e Oliveira. Disponivelem: <https://
goo.gl/6mCJIEM>. Acesso em: 21 mar. 2018 Nele vocé encontrard um
otimo texto que descreve com mais profundidade os conceitos Saude!

Conceito de exercicio fisico

Antes de conceituarmos o Esporte, precisamos entender o que é
o Exercicio Fisico e para tal conceituacao, partiremos novamente da
obra de Valdir Barbanti que diz que o exercicio € uma “sequéncia pla-
nejada de movimentos repetidos sistematicamente com o objetivo
de elevar o rendimento” (2011, p. 185), ou seja, todo e qualquer tipo
de movimento corporal, quando feito de forma intencional e repetiti-
va e que tenha como foco melhorar o desempenho do organismo, €
um tipo de exercicio fisico.

Barbanti ainda diz que a falta de exercicio fisico “tende a produ-
zir uma flacidez dos musculos, o acumulo excessivo de gorduras,
a eliminacdo insuficiente dos produtos de excrecao do organismo
e ainda uma lentidao do processo digestivo” (2011, p. 185), promo-
vendo alteracdes organicas e sistémicas prejudiciais e indesejadas.

O exercicio fisico pode ser dividido em 4 tipos: exercicio ae-
robio, exercicio resistido, exercicios de flexibilidade e exercicio
neuromotor.

Exercicios aerdébios sdo aqueles que quando realizados tem
como principal fonte energética o metabolismo aerobio. Sao exem-
plos: correr, andar de bicicleta, nadar, caminhar, entre outras.

14 U1 - Saude, atividade fisica e esporte



Figura 1.2 | Exercicios aerébios

Fonte: <https://www.istockphoto.com/br/foto/cycling-competition-race-
wgm627759158-111237055>. Acesso em: 2 fev. 2018.

Os Exercicios resistidos sao aqueles onde a forca gerada pe-
los grupos musculares promove movimentos corporais contra uma
resisténcia, tendo como principal fonte energética, o metabolis-

Mo anaerobio. Podemos dar como exemplos: os treinos resistidos
(musculacdo) e as aulas de Pilates.

Figura 1.3 | Exercicios resistidos

Fonte: <https://www.istockphoto.com/br/foto/equipamentos-para-exerc%C3%ADcios-de-pila-
tes-em-uma-academia-de-gin%C3%Alstica-gm492159898-76170859>. Acesso em: 2 fev. 2018

Ja, os Exercicios de flexibilidade sdo agueles onde sao realiza-
dos movimentos que promovem um aumento da amplitude de mo-
vimento de uma determinada articulacao. Tais movimentos podem

e esporte 15




ser estaticos (ativo ou passivo), passivo, balistico e de Facilitacdo
Neuromuscular Proprioceptiva. Sdo exemplos: as aulas de alonga-
mento praticadas em academias ou feitas em casa e no trabalho.

Figura 1.4 | Exercicios de flexibilidade

Fonte: <https://www.istockphoto.com/br/foto/business-group-in-an-active-break-
-gm534045944-94689907>. Acesso em: 2 fev. 2018.

Por fim, os Exercicios nheuromotores sdo aqueles que desenvol-
vem o equilibrio, a agilidade, a coordena¢gao motora e os desloca-
mentos atraveés de treinos de exercicios proprioceptivos e atividades
multifacetadas, que sdo atividades focadas na qualidade de vida,
Nno bem-estar e na satisfacdo pessoal, envolvendo a pratica de uma
atividade fisica prazerosa com a realizagao pessoal. Podemos dar
como exemplos: o Tai Chi Chuan e os treinos funcionais.

Figura 1.5 | Exercicios neuromotores

Fonte: <https://www.istockphoto.com/br/foto/idosos-fazendo-exerc%C3%ADcios-de-tai-chi-
-gm168632209-23215640>. Acesso em: 2 fev. 2018.
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Conceito de esporte

Barbanti (2011) diz que € muito dificil definir com preciséo o que &
O esporte uma vez que ha poucas fontes cientificas para tal definicao,
se comparado com o dominio publico e a pratica diaria do mesmo.
Mesmo assim, ele descreve que o esporte € toda atividade fisica de
carater competitivo onde se envolve o vigor e esforco fisico, assim
como as mais diversas habilidades motoras, sendo seu objetivo: su-
perar o outro. Para que isso tudo aconteca, sao necessarias regras/
padroes de comparacao, tais como equipamentos e locais.

Marchi Jr. (2002) complementa o pensamento de Barbanti di-
zendo que todo esporte tem como caracteristica sua diversidade de
acontecimentos, podendo ser interpretado de diversas formas por

diferentes pessoas.
D Reflita
o

Pudemos ver até agora os conceitos sobre Aptiddo Fisica, Saude
e Esporte. Entdo que tal pararmos para pensar na diferenca entre o
Esporte na Escola e o Esporte da Escola?

U_(Il Pesquise mais

Para saber mais sobre como a Atividade Fisica influencia a Saude
leia a Posicao Oficial da Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte:
Atividade Fisica e Saude. Guedes et al. Disponivel em: <https://goo.gl/
WbZOfz>. Acessado em: 21 mar. 2018

Sem medo de errar

Leila € uma professora de Educacao Fisica com 5 anos de forma-
Cao e que esta comecando a dar aulas em uma nova escola, onde
as praticas pedagogicas da Educacdo Fisica sdo muito valorizadas.
Como a prof? Leila estd muito atarefada, ela solicitou a sua ajuda.
Assim, auxilie-a fazendo a diferenciacao dos conceitos de Saude,
Aptiddo Fisica e Esporte.

A Aptiddo Fisica € definida como sendo um estado dindmico de
enerqia e vitalidade permitindo que cada pessoa possa realizar suas ta-
refas do dia-a-dia sem dificuldades, sejam elas relativas ao seu trabalho
ou lazer, e enfrentar emergéncias imprevistas sem fadiga excessiva. A
Aptidao Fisica € obtida primariamente atraves da pratica regular de um
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programa regular de exercicios fisicos que devem possuir pelo menos
trés componentes: exercicios cardiorrespiratorios (aerobio), exercicios
resistidos (sobrecarga muscular) e flexibilidade.

O conceito de Saude vai muito além do que a auséncia de doen-
cas, debilidades e disturbios. Ele é relacionado a saude do corpo,
onde as funcdes organicas estao em pleno funcionamento, sem
gue haja alteracao significante das funcdes bioldgicas assim como
se relaciona também a auséncia de doencas ou morbidades que
acarretam prejuizos ao corpo humano.

O conceito de Esporte, apesar de ser dificil de ser definido com
precisao pode ser considerado como atividade fisica competitiva onde
0s participantes realizam movimentos que envolvem o vigor e esforco
fisico assim como as mais diversas habilidades motoras, sendo seu ob-
jetivo: superar o outro. Para que isso tudo aconteca, sao necessarias
regras/padrdes de comparacéo, tais como equipamentos e locais.

Depois desse resumo fazendo a diferenciacdo entre a Aptidao
Fisica, a Saude e o Esporte, a prof? Leila serd capaz de organizar suas
aulas de maneira que atenda as demandas de seus alunos

Avancando na pratica

Diferenca nas aulas
Descrigcdo da situacao-problema

Na academia em que voceé trabalha, apos ver a descricdo em um
panfleto de todas as aulas ali oferecidas, um possivel aluno/cliente
quis saber qual a diferenca das aulas que ofereciam exercicios aero-
bicos e as outras com exercicios resistidos. Como vocé explica essa
diferenca (se é que ela existe) para essa pessoa?

Resolucgdo da situagdo-problema

Vocé explica ao seu futuro aluno que os Exercicios Aerdbios
usam o metabolismo aerobio como principal fonte energética,
Como: correr e nadar, ad passo que Os exercicios resistidos utilizam
principalmente o metabolismo anaerobio nas atividades, como: a
musculacao, por exemplo. E conclui que a escolha entre os diferen-
tes tipos de exercicios € definida, principalmente, aoc objetivo que a
pessoa tem na academia. Aproveite e convide-o a fazer uma avalia-
cao para conversar sobre as diversas opcdes que a academia pode
lhe oferecer, de acordo com seus objetivos.
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Faca valer a pena

1. Existem varias definicSes para a Aptiddo Fisica, mas utilizaremos aque-
la feita por Guedes e Guedes (1995) onde se diz que a aptiddo fisica é a
habilidade que nosso corpo possui para se adaptar aos esforgos fisicos
moderados ou vigorosos, sem que ocorra a exaustado.

Com base no que foi visto na unidade, qual é a principal maneira de adqui-
rir e manter uma boa aptiddo Fisica?

a) A Aptiddo Fisica é obtida somente através de atividades fisicas vigorosas
que levam a exaustao.

b) A Aptiddo Fisica é obtida somente através de atividades fisicas leves pra-
ticadas diariamente sem a necessidade de regularidade.

c) A Aptiddo Fisica é obtida primariamente através da pratica regular de
atividades fisicas que possua pelo menos trés componentes: exercicios
cardiorrespiratorios (aerdébio), exercicios resistidos (sobrecarga muscular)
e flexibilidade.

d) A Aptiddo Fisica é obtida através de todo e qualquer tipo de atividade
fisica, independente da frequéncia e regularidade.

e) A Aptiddo Fisica é obtida somente com exercicios aerdbios, ndo sendo
necessarios os exercicios resistidos.

2. A Organizagdo Mundial da Saude (OMS, 1946) diz que a saude nao é
apenas um estado onde ndo ha doencas ou enfermidades e sim um qua-
dro de total bem-estar mental, fisico e social. Ou seja, o conceito de saude
vai muito além do que a auséncia de doencas, debilidades e disturbios. A
saude também pode ser definida como o nivel de eficacia funcional e me-
tabolica de um organismo a nivel celular (micro) e social (macro). Assim, a
saude € um valor da comunidade e ndo apenas de um unico individuo. A
Saude pode ser dividida em: saude mental e saude fisica, mesmo sabendo
que na pratica elas estao sempre interligadas e dependem uma da outra.

Baseado no que vimos até agora, qual a definicdo de Saude Mental da
OMS?

a) A saude mental reflete o bom desempenho da funcdo mental (bem-es-
tar emocional e psicoldgico), resultando no bom relacionamento com as
outras pessoas, realizacao de atividades produtivas, superacdo de adversi-
dades e no processo de adaptacao as mudancas.

b) A saude mental reflete apenas o bom desempenho dos pensamentos,
resultando na boa execucao de atividades produtivas, sem se preocupar
com os processos adaptativos.

c) A saude mental reflete apenas a auséncia de doencas mentais, resultan-
do em um relacionamento satisfatorio com as demais pessoas, sem que
haja a superacdo de adversidades.
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d) A saude mental reflete o bom estado do organismo de forma geral pois
quando nosso corpo esta saudavel a cabeca também esta saudavel.

e) Asaude mental é decorrente de problemas pessoais onde a pessoa sem
estresse € saudavel, ndo levando em consideracdo o bom desempenho
mental e muito menos os processos adaptativos.

3. A Organizagdo Mundial da Saude (OMS, 1946) diz que a saude nao é
apenas um estado onde ndo ha doencas ou enfermidades e sim um qua-
dro de total bem-estar mental, fisico e social. Ou seja, o conceito de saude
vai muito além do que a auséncia de doencas, debilidades e disturbios. A
saude também pode ser definida como o nivel de eficacia funcional e me-
tabolica de um organismo, a nivel celular (micro) e social (macro). Assim,
a saude € um valor da comunidade e nao apenas de um unico individuo. A
Saude pode ser divididda em saude mental e saude fisica, mesmo sabendo
que na pratica elas estdo sempre interligadas e dependem uma da outra.

Baseado no que vimos até agora, qual a definicdo de Saude Fisica para a
OMS?

a) A Saude Fisica é relacionada apenas com a auséncia de qualquer tipo de
doenca ou lesdo.

b) A Saude Fisica é o corpo em boas condigdes organicas e funcionais, sem
alteracdes significativas.

c) A Saude Fisica € a jungdo de um corpo saudavel com uma mente sauda-
vel onde ha um equilibrio psicomotor positivo.

d) Quando estamos com boa saude mental, consequentemente estamos
com uma boa saude fisica uma vez que o estresse € uma enorme fonte de
debilidade da saude.

e) A Saude Fisica é relacionada a saude do corpo, onde as fungdes orga-
nicas estdo em pleno funcionamento, sem que haja alteracdo significante
das funcdes bioldgicas. E também relacionada & auséncia de doencas ou
morbidades que acarretam prejuizos ao corpo humano.
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Secao 1.2

Relacionando a aptidao fisica, saude e esportes

Dialogo aberto

Prezado aluno, seja bem-vindo a mais uma unidade da nossa
disciplina. Aqui iremos tratar das diferencas entre a Aptiddo Fisica,
a Saude e o Esporte além de abordarmos as relacdes entre tais
conceitos. Veremos juntos como um conceito influencia o outro.
E, também, verificaremos como a prof? Leila esta se ajustando a
nova turma e como eles estdo evoluindo no entendimento dos
conceitos da Aptidao Fisica, Saude e Esporte e na compreensao da
interacdo entre tais conceitos.

Durante o semestre, devido as aulas expositivas e descontraidas,
os alunos da prof? Leila comecaram a se interessar por entender
melhor como que a Aptidao Fisica, a Saude e o Esporte se relacio-
nam. Para fomentar ainda mais os debates e o aprendizado, a prof?
Leila comecgou a perguntar para seus alunos: Sera que uma pessoa
que tem uma boa aptidao fisica € saudavel? E para ser saudavel bas-
ta ter boa aptidao fisica? Podemos dizer que o esporte é sempre
sinbnimo de saude ou as vezes O esporte acaba sendo sinbnimo de
problemas de saude?

Com base nas perguntas formuladas pela prof? Leila aos seus
alunos, iremos discutir as relacdes entre Aptidao Fisica e Saude, Ap-
tidao Fisica e Esporte, e Saude e Esporte. Vocé, como Professor de
Educacdo Fisica, deve auxiliar novamente a prof? Leila descrevendo
de forma sucinta a interacao dos conceitos para facilitar a com-
preensao dos alunos.

Nao pode faltar

Como vimos na sessao anterior, existem diferencas entre a Apti-
dao Fisica, a Saude e o Esporte, mas os trés conceitos acabam por
influenciar e ser influenciado um pelo outro. Vejamos agora com
mais profundidade como um conceito interage e influencia o outro.
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Diferencas entre aptidao fisica, saude e esporte

Resumidamente, a Aptidao Fisica € definida como sendo um es-
tado dinamico de energia e vitalidade, permitindo que cada pes-
soa possa realizar suas tarefas do dia-a-dia sem dificuldades e sem
fadiga excessiva, tendo-a principalmente através da pratica reqular
de exercicios fisicos que devem possuir pelo menos trés compo-
nentes: exercicios cardiorrespiratorios (aerdbio), exercicios resisti-
dos (sobrecarga muscular) e flexibilidade. A Saude é relacionada a
auséncia de doencas ou morbidades, onde as funcdes organicas
estdo em pleno funcionamento, sem que haja alteragdes significan-
tes das funcdes bioldgicas. Ja, o esporte sdo as atividades fisicas
competitivas onde se realizam movimentos que envolvem esforco e
vigor fisico através de diversas habilidades motoras, com o objetivo
de superar o outro.

Apos relembrarmos os conceitos de Aptiddo Fisica, Saude e Es-
porte, podemos perceber que ha uma forte ligagao e interagdo en-
tre 0s mesmos, onde um conceito influencia e sofre influéncia do
outro, ou seja, se mexermos na prescri¢ao das atividades fisicas e
esportivas consequentemente provocaremos alteracdes na aptidao
fisica e na saude do nosso aluno.

Depois de revisitarmos os conceitos de Aptiddo Fisica, Saude e
Esporte vamos refletir como os trés conceitos interagem. Para isso
vamos relembrar algumas perguntas que a prof? Leila fez aos seus
alunos: Sera que uma pessoa que tem uma boa aptidao fisica € sau-
davel? E para ser saudavel basta ter boa aptidao fisica?

o@;s Reflita

Qual seria sua resposta se um aluno perguntasse para vocé: Uma
pessoa tem que possuir uma boa aptidao fisica para ser saudavel? E
para ser saudavel basta ter boa aptidao fisica?

Relacgdes entre aptiddo fisica, saude e esporte

Guedes e Guedes (1995) propuseram um modelo que explica
como que a Aptidao Fisica, a Saude e a Atividade Fisica/Esporte influen-
Ciam uma a outra ado mesmo tempo que existe uma interdependéncia
entre as mesmas. Ou seja, quando uma pessoa inicia um programa
reqular de atividades fisicas, existe uma forte tendéncia de ocorrer me-
lhoras nos valores de sua aptidao fisica assim como de sua saude.
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No modelo apresentado por Guedes e Guedes (1995) fica facil
entender que os niveis de saude e de aptiddo fisica estao diretamen-
te relacionados de forma mutua.

Quadro 1.4 | Niveis de saude e aptiddo fisica e seus relacionamentos

Aptiddo Fisica

// \\

Atividade Fisica Saude ]

Fonte: Adaptado de Guedes e Guedes (1995, p. 19).

De maneira mais formal, a aptidao fisica esta relacionada dire-
tamente a saude como uma capacidade de “[..] (a) realizar as ativi-
dades do cotidiano com vigor e energia e; (b) demonstrar tragos e
capacidades associados a um baixo risco de desenvolvimento pre-
maturo de disturbios organicos provocados pela falta de atividade
fisica” (GUEDES; GUEDES, 1995, p. 24).

A partir dessa ideia de Guedes e Guedes (1995), os componentes
diretamente relacionados a melhora da saude e aqueles que eviden-
ciam adaptacdes positivas provenientes da pratica reqular de ativi-
dades fisicas programadas fazem parte da aptidao fisica relacionada
com a saude.

O conceito de aptiddo fisica relacionada a saude ¢ composto
pelas dimensdes morfologica, funcional-motora, fisiologica e com-
portamental, onde:
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Figura 1.6 | Dimensdes da aptidéo fisica relacionada a saude

[ Aptidao Fisica relacionada a Saude ]

[ 1

Dimensdo Dimensado Dimensao Dimensao
Morfoldgica Funcional-Motora Fisiologica Comportamental

( AY 4 ) ,
Composicdo Funcio Pressao Arterial Tolerancia ao
Corporal Cardiorrespiratéria sanguinea Estresse

Consumo Maximo Tol§réncia

de Oxigénio a Gll\cgse ©

. Sensibilidade
Funcao Insulinica

N AN J

Fonte: elaborada pelo autor.

Para Carvalho et al. (1996), as publicacdes cientificas demons-
tram uma grande relacdo de associacdo entre a diminuicao das
chances de morte, com o aumento dos niveis de aptiddo fisica.
Para os autores, os riscos gerados pela pratica regular de atividades
fisicas sao muito menores do que 0sS risCos e prejuizos provocados
pelo sedentarismo, levando a uma relacéo risco/beneficio muito
benéfica.

Quando levamos em conta os altos riscos de desenvolvimento
de Doencas Cronico-Degenerativas Nao Transmissiveis devido ao
sedentarismo, aumentarmos os niveis de atividade fisica contribui,
e muito, para a melhora dos niveis de saude publica, reduzindo os
custos dos tratamentos méedicos, especialmente os custos hospita-
lares (CARVALHO et al,, 1996).

SO lembrando que as Doencas Crénico-Degenerativas Nao
Transmissiveis sao doencas que se aliam a um conjunto de fato-
res pessoais e ambientais, levando a um processo degenerativo da
saude, sendo suas origens geralmente multifatoriais e que, uma vez
instaladas e incorretamente tratadas, podem evoluir para graves pro-
blemas de saude e até mesmo ao obito.
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Carvalho et al. (1996) e Araujo e Araujo (2000) ponderam que
existem varias evidéncias cientificas que relacionam o sedentaris-
Mo e o estresse ao aparecimento de doengas secundarias, e que
pessoas com bons niveis de aptiddo fisica usualmente apresentam
chances menores de desenvolverem Doencas Cronico-Degenerati-
vas Ndo Transmissiveis, tais como: Doenca Aterosclerotica Corona-
riana, Hipertensdo Arterial Sistémica, Acidente Vascular Encefalico,
Doenca Vascular Periférica, Obesidade, Diabetes Mellitus Tipo I,
Osteoporose e Osteoartrose, Cancer de Colon, Mama, Prostata e
Pulmdo, Ansiedade e Depressao. Tal diminuicdo poderia ser expli-
cada atraves de todos os beneficios psicologicos e organicos con-
seqguentes da atividade fisica regular. Por ultimo, mas ndo menos
importante, melhores niveis de saude mental e os programas de
estimulo ao desenvolvimento da aptidao fisica podem ser conside-
rados aceleradores de atitudes saudaveis que acabam estimulando
outras pessoas.

Em 2000, Matsudo, Matsudo e Barros Neto publicaram uma re-
visao de literatura onde, entre varios apontamentos, identificaram as
principais evidéncias cientificas dos possiveis efeitos da pratica regu-
lar de atividades fisicas sobre fatores psicologicos que influenciam
na saude mental durante o envelhecimento. Os autores puderam
perceber que a atividade fisica apresenta efeitos beneficos nos as-
pectos psicologicos, sociais e cognitivos, sendo assim, um aspecto
fundamental do estilo de vida na promocao de um envelhecimento
saudavel bem-sucedido.

Os estudos de Verardi et al. (2007) apontam que os beneficios da
aptidao fisica na salde e vice-versa sao aplicaveis entre pessoas de
qualguer faixa etaria, desde a infancia até a senilidade.

6&9 Assimile
Vimos que bons niveis de aptiddo fisica estao associados a saude
mental e fisica, além de prevenirem o aparecimento de doengas
decorrentes do sedentarismo, sendo as mais comuns: o Diabetes

Mellitus, a Hipertensdao Arterial Sistémica e as Doencas Cardiacas,
entre outras.

Matsudo, Matsudo e Barros Neto (2000) constataram em seu
artigo as principais evidéncias cientificas dos possiveis efeitos da
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pratica regular de atividades fisicas sobre as varidveis metabolicas,
antropomeétricas e neuromotores da aptidao fisica. Os autores con-
cluiram que as praticas regulares de exercicios fisicos/esportes es-
tao ligadas a: manutencdo e/ou diminuicao do tecido adiposo vis-
ceral e subcutaneo, manutencao ou aumento do tecido muscular,
manutencdo ou incremento da forca e resisténcia de forca muscu-
lar, manutencao ou melhora da flexibilidade, manutencdo ou de-
senvolvimento das capacidades cardiorrespiratoria, assim como das
capacidades metabolicas.

Para Rodrigues (2008) existe um senso comum onde a pratica
regular de atividade fisica/esporte é sinbnimo de Saude, seja ela fisi-
ca ou psicologica/mental. Porém, a literatura cientifica sobre o tema
aponta que essa relagao: Atividade Fisica/Esporte — Saude nem sem-
pre esta correta.

Rodrigues (2008) ainda diz que no contexto das lesGes espor-
tivas, o esporte ndo pode ser associado ao bem-estar e a saude,
sendo necessario ter muito cuidado ao se aceitar de forma passiva
e sem critica a ideia de que esporte € sinbnimo de saude, podendo
levar a disturbios fisicos, metabolicos e mentais.

Nos trabalhos de Silva, Souto e Oliveira (2008), e Oliveira, Mon-
nerat e Pereira (2010) os autores afirmam que qualquer problema
medico que aconteca durante a pratica de uma atividade fisica, seja
ela recreativa ou esportiva, € chamada de lesdo esportiva. Essas le-
sdes podem promover limitacdes técnicas e organicas transitorias
Oou permanentes.

Lippo e Salazar (2007) destacam que existem varios fatores que
levam ao aparecimento de uma lesdao esportiva, tais como: a fadi-
ga mental e fisica, as altas velocidades, o excesso de treinamento,
as colisdes e os desequilibrios musculares. Mas Oliveira, Monnerat
e Pereira (2010) afirmam que o principal fator desencadeante das
lesdes esportivas seria o overtreining ou a chamada Sindrome do
Excesso de Treinamento e que a maioria das lesdes acabam por
ocorrer durante as sessdes de treinamento.

Na opinido de Lippo e Salazar (2007), a maioria das lesdes es-
portivas poderiam ser evitadas se o aluno/atleta soubesse identificar
e respeitar os limites de seu corpo e se o Profissional de Educacao
Fisica fizer a correta prescricdo da atividade fisica/esporte, respeitan-
do sempre as individualidades de cada pessoa.
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Quando o esporte é praticado como forma de exercicio fisico,
sem pensarmos em competi¢cdes profissionais, podemos sim rela-
ciona-lo com a saude. Mas se pensarmos no esporte competitivo,
de alto rendimento, o esporte pode deixar de ser promotor de saude
e ser uma fonte de doencas e alteracdes negativas ao organismo.

Para demonstrar esse ponto de vista, podemos lembrar da gi-
nasta Daiane dos Santos e seu famoso salto Duplo Twist Carpado.
Daiane conquistou 5 medalhas de ouro nos Campeonatos Mundiais
no Solo, mas nas quatro olimpiadas em que competiu (Sidney 2000,
Atenas 2004, Pequim 2008 e Londres 2012) ela ndo conseguiu al-
cangar o sonho de ser medalhista devido as sequencias de lesdes
esportivas, especialmente em seus tornozelos e joelhos.

Temos varios outros exemplos de atletas que competiram lesio-
nados ou que tiveram que abandonar suas carreiras precocemente
por conta de lesdes esportivas. E ndo pense que 0 mesmao nao pode
acontecer com atletas amadores. Os consultorios ortopédicos pos-
suem uma grande frequéncia de pessoas que sdo atletas amadoras
tratando suas lesdes esportivas.

Agora, existe um outro tipo de maleficio a saude causado pelo
esporte competitivo, seja ele amador ou profissional: a pressao
psicologica que o esportista sofre. Essa pressdo pode ser, dele
mesmo se cobrando por bons resultados, ou pode ser dos patro-
cinadores, apoiadores, amigos, familiares e técnicos que esperam
sempre o melhor resultado possivel, independente da condicao
fisica e emocional da pessoa. Em alguns casos, o atleta acaba por
desenvolver transtornos emocionais que o levam a depressao ou
até mesmo a utilizacdo de substancias ilegais para melhorar seu
desempenho e suprir 0s anseios pessoais e daqueles que cobram
bons resultados.

E[_Q|~ Pesquise mais

Se vocé quiser saber um pouco mais sobre a Daiane dos Santos, ex-
atleta e professora de Educacao Fisica, leia a entrevista que ela deu para
o site Mais Esporte Apos 12 anos como favorita, Daiane dos Santos fala
como e viver ciclo olimpico como torcedora. RAFAELA, Jessica. Disponivel
em: <https://goo.gl/xjSoKg >. Acesso em 22 mar. 2018. e para a Revista
do CONFEF Daiane dos Santos: de Atleta a gestora do esporte. BUFOLIN,
Ricardo. Disponivel em: <https://goo.gl/g4gJd4>. Acesso em: 22 mar. 2018
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v=| Exemplificando

Vamos imaginar que um aluno se destaca muito em uma
modalidade esportiva e pede que vocé o oriente quanto ao que ele
precisa fazer para se tornar um atleta profissional e de elite. Nesse
momento, vocé tem a oportunidade de retomar o conceito de que
esportes de alto rendimento necessitam de muita dedicagdo aos
treinos e competicdes, exigindo grande desempenho fisico que pode
levar a lesdes esportivas e disturbios psicologicos devido as cobrangas
externas e pessoais de bons resultados. Vocé tambem pode orientar
0s pais desse aluno sobre as questdes associadas ao esporte de alto
rendimento e saude, esclarecendo todos os beneficios e riscos de
uma vida como atleta profissional.

Sem medo de errar

Durante o semestre, os alunos da prof? Leila comecaram a se
interessar em entender melhor como que a Aptiddo Fisica, a Saude
e o Esporte se relacionam e ela fez as sequintes perguntas aos seus
alunos: Serd que uma pessoa que tem uma boa aptidao fisica é sau-
davel? E para ser saudavel basta ter boa aptidao fisica? E, podemos
dizer que o esporte € sempre sindnimo de saude ou as vezes O es-
porte acaba sendo sindbnimo de problemas de saude?

Com base nas perguntas formuladas pela prof? Leila descreva de
forma sucinta a interacdo dos conceitos para facilitar a compreen-
sao dos alunos.

Em resposta aos questionamentos da prof? Leila, vocé pode dizer
que uma pessoa que apresenta boa aptidao fisica pode sim ter uma
boa saude visto que ela diminui os riscos de surgimento e instalacao
de doencas cronico-degenerativas, tais como: Doenca Cardiacas,
Hipertensao Arterial Sistémica, Acidente Vascular Encefalico, Obe-
sidade, Diabetes Mellitus Tipo I, alguns tipos de Cancer de Colon,
Ansiedade e Depressao, e promove melhores niveis de saude mental.
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Em relacdo a pergunta "Para ser saudavel basta ter boa aptiddo
fisica?” Sua resposta deve ser ndo, pois, Como visto anteriormente,
a definicao de Saude vai muito além da simples auséncia de doen-
cas ou enfermidades, sendo um quadro de total bem-estar mental,
fisico e social. Ao responder o guestionamento: “Podemos dizer
que o esporte é sempre sindnimo de saude ou as vezes o esporte
acaba sendo sindbnimo de problemas de saude?” vocé pode dizer
que o esporte e sim sinbnimo de saude quando feito dentro de
limites que respeitem a condicdo fisica do sujeito mas que essa
relacdo se torna prejudicial e lesiva quando partimos para o alto
rendimento ou extrapolamos a barreira entre promocao da saude
e rendimento.

Avancando na pratica

Relagdes entre aptidao fisica, saude e esporte

Descricao da situagao-problema

Durante uma entrevista de emprego, para o0 cargo de preparador
fisico de um clube esportivo amador, o recrutador questiona a vocé
"Esporte € Saude?” Almejando esta vaga, o que vocé responde?

Resolucdo da situagcdo-problema

Vocé lembra-se da relacdo existente entre saude e esporte e diz ao
recrutador que esses conceitos permeiam um ao outro, tanto para pro-
mover beneficios como maleficios. Recorre ainda, a alguns exemplos
de atletas e ex-atletas famosos, para mostrar que o esporte pode sim
ser sinbnimo de saude quando feito dentro de limites que respeitem a
condicao fisica do sujeito, mas que essa relacao se torna prejudicial e
lesiva quando se extrapola a barreira entre promocao da saude e ren-
dimento. Portanto, cabe aos Profissionais de Educacao Fisica entender
0s conceitos de Saude e Esporte (aléem de aptiddo fisica) e como eles
interagem entre si; também € importante saber como utilizar o esporte/
atividade fisica para promover positivamente a aptiddo fisica e a saude.
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Faca valer a pena

1. O conceito de aptiddo fisica relacionada a saude é composto pelas di-
mensdes morfoldgica, funcional-motora, fisioldgica e comportamental.
Analise as frases a seguir.

€ composta pelas variaveis relacionadas a

composi¢cao corporal.

se relaciona com as fungdes musculoesquelé-
ticas (forga e resisténcia muscular e flexibilidade) e cardiorrespiratoria.
engloba as variaveis fisiologicas, como pressao
arterial sanguinea, taxa de oxidagao metabolica dos substratos energéticos
e niveis séricos de proteinas e lipidios.

faz referéncia a capacidade de tolerancia ao

estresse.
Preencha as lacunas de forma que as sentencas tornem-se verdadeiras.

a) Dimensao Morfologica; Dimensdo Fisiologica; Dimensdo Funcional-
-Motora; Dimensao Comportamental.

b) Dimensdo Morfoldgica; Dimensao Funcional-Motora; Dimenséo Fisio-
logica; Dimensdao Comportamental.

c) Dimensdo Comportamental; Dimensdo Morfoldgica; Dimensdo Fisiolo-
gica; Dimensdo Fisioldgica.

d) Dimensdo Comportamental; Dimensdo Fisiologica; Dimensdo Funcio-
nal-Motora; Dimensdao Morfoldgica.

e) Dimensdo Funcional-Motora; Dimensdo Fisioldgica; Dimensdao Com-
portamental; Dimensao Morfologica.

2. Carvalho et al. (1996) e Araujo e Araujo (2000) ponderam que existem
varias evidéncias cientificas que relacionam o sedentarismo e o estresse ao
aparecimento de doencas secundarias, e que pessoas com bons niveis de
aptiddo fisica usualmente apresentam chances menores de desenvolve-
rem Doencas Cronico-Degenerativas Nao Transmissiveis.

Assinale a alternativa que apresenta somente Doencas Crénico-Degene-
rativas Ndo Transmissiveis.

a) Diabetes Mellitus Tipo Il, Cancer, Febre Chikungunha, Rubéola.

b) Anemia, Encefalite, Obesidade, Acidente Vascular Encefalico.

c) Hepatite, Cancer, Doenca Vascular Periférica, Sifilis.

d) Hipertensao Arterial Sistémica, Acidente Vascular Encefélico, Obesida-
de, Diabetes Mellitus Tipo II.

e) Depressdo, Renite, Acidente Vascular Encefalico, Obesidade.
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3. Leia as afirmativas abaixo:

() Quando uma pessoa inicia um programa regular de atividades fisicas,
existe uma forte tendéncia de ocorrerem melhoras nos valores de sua ap-
tidao fisica assim como de sua saude.

() A atividade fisica apresenta efeitos benéficos nos aspectos psicoldgicos,
sociais e cognitivos, sendo assim um aspecto fundamental do estilo de
vida na promocdo de um envelhecimento saudavel bem-sucedido.

() Quando o esporte é praticado como forma de exercicio fisico sem
pensarmos em competicdes profissionais, tanto quanto pensado em sua
forma competitiva, podemos sempre relaciona-lo com a saude.

Apos ler as afirmativas, assinale se elas sao: Verdadeiras (V) ou Falsas (F).

aV-V-F
b)V-V-V.
cF-F-V
dV-F-V.
e)V-F-F
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Secao 1.3

Classificacdes do esporte

Dialogo aberto

Prezados alunos, sejam benvindos a ultima sessao da primeira
unidade da nossa disciplina. Aqui iremos apresentar algumas formas
de classificacao dos esportes e esperamos que VOCES possam, pos-
teriormente, se utilizarem dessas classificacdes para selecionarem
as modalidades esportivas mais apropriadas para seus alunos. Tam-
bém iremos auxiliar a prof? Leila a explicar e exemplificar essas clas-
sificacOes para seus alunos e, posteriormente, ajuda-la a escolher
modalidades para serem propostas aos mesmos. Entao vamos (!

O semestre vem chegando ao fim e os alunos da prof? Leila co-
mecaram a se interessar por varias modalidades esportivas, mas
Ccomo o tempo para oferecer a pratica esportiva de varias modalida-
des e insuficiente, a prof? Leila decide explicar como 0s esportes sao
classificados e propde que os proprios alunos classifiqguem as mo-
dalidades esportivas, para posteriormente poderem escolher quais
serdo trabalhadas com maior énfase nesse fim de semestre.

ApOs lermos 0s conteudos dessa sessao, como voceé classificaria
0s esportes listados abaixo e quais deles vocé proporia para serem
trabalhados nesse fim de semestre?

» Ciclismo de Estrada

o Canoagem em Dupla

» Futebol

» Snowbord

e Rubgy em Cadeira de Rodas
o SKki

e Judod

» Natacao

» Corrida

» Tiro com Arco



Nao pode faltar

O Esporte Contemporaneo, o qual conhecemos e temos aces-
SO, surgiu entre o fim dos anos 1970 e inicio dos anos 1980 com a
publicacdo da Carta Internacional da Educacédo Fisica e do Esporte
da UNESCO (UNESCO, 1979) onde traz em seu conteudo que o
esporte € um direito de todas as pessoas e divide os esportes em
Esporte—Educacao ou Esporte na Escola, Esporte-Lazer ou Esporte
na Comunidade/Social e Esporte de Rendimento. Para facilitar nos-
sa leitura, utilizaremos os termos Esporte na Escola, Esporte-Lazere
Esporte de Rendimento.

Figura 1.7 | Atividades esportivas

Fonte: <https://www.istockphoto.com/br/foto/feminino-estrelas-de-esportes-e-de-a%C3%A7%C3%A30-
-gm468824188-61931816>. Acesso em: 17 fev. 2018,

D9 Pesquise mais

Para ter acesso a Carta Internacional da Educagdo Fisica e do Esporte da
UNESCO (UNESCQO, 1979) acesse o link disponivel em: <https://goo.gl/
gpMGau>. Acesso em: 22 de mar. 2018

O Esporte na Escola e o Esporte—-Lazer sdo tidos como um dever
do Estado, sendo dependentes do mesmo para ser implementado
e difundido. Ja, o Esporte de Rendimento pode ser chamado de
Esporte-Espetaculo por ser utilizado como forma de diversao asso-
ciada a promoc¢ao de emogdes e ganhos financeiros.

Alem das divisdes apresentadas acima, e baseadas na obra de
Tubino et al. (2007) o Esporte Contemporaneo também pode ser
dividido em Esporte Formal e Esporte Nao Formal onde:
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Esporte formal € aquele onde as regras estabelecidas sao sequi-
das o mais fielmente possivel, com adaptacdes sendo autorizadas
pelas entidades esportivas superiores.

Esporte ndo formal s3do aqueles onde as regras sofrem altera-
¢des ou sao substituidas € ndo ha um carater competitivo oficial;
nao ha comprometimento com as formalidades da modalidade.

Dentre as linhas esportivas identificadas no Esporte Contempo-
raneo temos os: Esportes Adaptados, Esportes com Animais (Hipis-
mo, Tourada e Corridas de Cavalo), Esportes com Motores (Auto-
mobilismo, Motociclismo, Jet Ski), Esportes com Musica (Ginastica
Ritmica, Ginastica de Solo, Nado Sincronizado), Esportes das Artes
Marciais, Esportes de Aventura/Radicais (Voo Livre, Escalada, Corri-
das de Aventura), Esportes de Identidade Cultural (Sumo, Capoei-
ra, Jogos Indigenas), Esportes Intelectivos (Xadrez, Damas, Bilhar/
Sinuca), Esportes Militares (Pentatlos Militar, Naval e Aeronautico,
Esgrima), Esportes Tradicionais (Volei, Basquete, Atletismo, Hande-
bol, Natacdo) e os Esportes Derivados de Outros Esportes (Ténis de
Praia, Futebol de Salao, Futevdlei).

c@ Reflita

Quais outras modalidades esportivas podem ser classificadas na ca-
tegoria Esportes Derivados de Outros Esportes?

Ainda podemos classificar os Esportes quanto aos seus Partici-
pantes, quanto ao Ambiente, ao Local e aos seus Objetivos.

Figura 1.8 | Diferentes aspectos esportivos
F 3k ha

%

Fonte: <https://www.istockphoto.com/br/foto/silhueta-grupo-de-crian%C3%A7as-felizes-jogando-no-prado
-p%C3%B4r-do-sol-s-gm135190862-18532218>. Acesso em: 17 fev. 2018
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Classificagcao quanto aos participantes

Coletivo e Individual

O esporte, de forma generalizada, pode ser classificado entre:
Esportes Coletivos e Esportes Individuais mas, devemos levar em
conta que os esportes tidos como individuais sdo assim classifi-
cados em relacdo a sua forma de competi¢cdo, onde uma pessoa
compete individualmente e ndo em uma equipe. Ja, os esportes
coletivos sao aqueles praticados por duas ou mais pessoas na mes-
ma equipe.

Apesar dessa classificacdo temos esportes incluidos na cate-
goria individual onde o atleta faz parte de uma equipe, como é
o caso das provas de Ciclismo de rua (Volta da Franca), provas
de Automobilismo (Formula 1 e Indy) e Atletismo Paraolimpico
(onde h3d o guia e o atleta). Temos também esportes que podem
ser tanto coletivos como individuais, como o Ténis de Campo e o
Ténis de Mesa, o latismo, a Bocha, as provas de revezamento do
Atletismo, etc.

Femininos e Masculinos

A maioria dos esportes da atualidade sao praticados tanto por
mulheres quanto por homens, sendo divididos em: femininos, mas-
culinos. Tal divisdo € necessaria pois biologicamente 0os homens
tendem a ter maior quantidade de massa muscular que as mulheres
e, assim, tendem a apresentar maiores valores de forca e resisténcia
muscular. O sistema aerobio apresenta a mesma tendéncia, levando
0Ss homens, na media, a serem mais velozes e apresentarem mais
resisténcia aerobia do que as mulheres.

Existem esportes que além de serem classificados como femi-
ninos e masculinos podem ser incluidos na categoria de mistos,
onde homens e mulheres competem juntos. Podemos dar como
exemplos o Badminton, o latismo, o Ténis de Campo e o Hipismo
praticados nos Jogos Olimpicos. Ja, nos Jogos Paraolimpicos te-
mos o Tiro com Arco, a Bocha, o Ciclismo, o Hipismo, o Remo,
a Natacdo e o Rugby em Cadeira de Rodas. Para os Jogos Olim-
picos de Toquio 2020 teremos as estreias do Revezamento Misto
4 X 400m no Atletismo e o Revezamento Medley Misto 4 x 100m
na Natacdao.
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&3” Assimile
A maioria dos esportes € dividido em modalidades femininas e mas-
culinas, sendo que o Rugby em Cadeira de Rodas €, por definicdo em
regra, uma modalidade mista. Qutros esportes tém eventos mistos,
como € o caso: das competicdes de Badminton, o latismo, o Ténis de
Campo e o Hipismo e as versGes Paraolimpicas das modalidades: Tiro
com Arco, Bocha, Ciclismo, Hipismo, Remo e Natacao.

Faixa Etaria

Outra forma de dividir o esporte em relacao aos participantes é
levarmos em conta a idade/faixa etaria dos mesmos, uma vez que
diferentes fases do processo de maturacao e do crescimento e de-
senvolvimento, que variam desde a primeira infancia até a senilida-
de, podem influenciar no desempenho final.

Imaginemos um grupo de jovens com idades variando entre 6
e 20 anos. Podemos pressupor que as criancas de 6 anos de idade
terdo uma capacidade neuromotora inferior comparadas a adoles-
centes de 12 anos de idade e que esses, por sua vez, tendem a
apresentar um desempenho neuromotor inferior comparando com
jovens de 20 anos.

Graduacdo/Faixa

Algumas modalidades esportivas sao divididas de acordo com a
experiéncia do praticante, levando-se em conta o tempo de pratica
esportiva. Podemos citar como exemplo as artes marciais que divi-
dem os lutadores de acordo com a graduagao/cor da faixa, como:
o Karaté, o Judo e o Taekwondo.

Figura 1.9 | Exemplo de divisdo por graduacao (faixa)

Fonte: <https://www.istockphoto.com/br/foto/two-cute-girls-on-taekwondo-training-kicking-and-learning-self-de-
fence-gm643601868-116698545>. Acesso em: 17 fev. 2018
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Esportes Adaptados

Os Esportes Adaptados também sao uma divisao quando pensa-
mos na classificacdo do esporte em relacao aos seus participantes.
Somente pessoas com algum tipo de deficiéncia motora ou sensiti-
va podem participar das modalidades adaptadas.

Para que alguém seja aceito em qualguer modalidade adaptada e
participe de competicdes oficiais, ele deve passar obrigatoriamente
por um processo de Classificacdo Funcional, que ira determinar se
essa pessoa ¢ elegivel ou ndo para aquela modalidade esportiva.

Alem da elegibilidade, a Classificacdo Funcional, que é especifica
de cada modalidade esportiva, determinara a classe na qual o atleta
sera inserido, tornando assim a disputa mais justa. Por exemplo, no
Atletismo Adaptado, assim como na Natacdo Adaptada, temos atle-
tas com alteracdes neuromotoras e sensitivas, ou seja, pessoas com
deficiéncias fisicas/motoras e pessoas com deficiéncia visual.

Ainda sobre as modalidades adaptadas, além da divisao entre de-
ficiéncias neuromotoras e sensitivas, temos a classificacdo em re-
lacdo ao grau do comprometimento. Para ficar mais claro, vamos
pensar novamente no Atletismo Adaptado, onde ha pessoas com
um dos bracos amputados e pessoas com algum tipo de lesao na
medula espinhal e que utilizam cadeira de rodas para se desloca-
rem. Assim, os atletas que apresentam uma amputacao em um de
seus membros superiores competirdo entre si e 0 mesmo aconte-
cera com os atletas com lesdo na medula espinhal.

Outro exemplo, levando em conta 0 mesmo tipo de deficiéncia,
€ a Classificacdo Funcional do Rugby em Cadeira de Rodas, que va-
ria de meio em meio ponto, indo de 0,5 até 3,5, sendo os atletas da
categoria 0,5 aqueles com maiores comprometimentos motores e
0s atletas 3,5 com menores comprometimentos motores.

Classificacdo do esporte quanto ao ambiente

Quando dividimos os esportes em relacao ac ambiente no qual
eles sdo praticados, separamos as modalidades entre aquelas pra-
ticadas em Ambientes Externos, “ac ar livre” (também chamadas
como Outdoor) e em Ambientes Internos (Indoor), em ginasios,
academias, etc.

Nas modalidades praticadas em Ambientes Externos, o esporte
pode ser dependente das condi¢cdes ambientais, ou seja, a moda-
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lidade € condicionada a condi¢do climatica, podendo ou nao ser
praticada. Podemos assim dar como exemplo o Surf, que depende
de um mar mais cheio de ondas e o Rafting, que precisa dos rios
com um fluxo de agua mais volumosa.

Ainda existem os esportes praticados em Ambientes Externos
gue sofrem influéncia do clima, sendo exemplos: a escalada espor-
tiva, que depende de ambientes livres de chuvas e umidades exces-
sivas; o Ténis de Campo, que € interrompido sempre que comeca a
chover e; algumas provas do Atletismo.

No que se refere aos esportes praticados em Ambientes Internos
(Indoor), os mesmos ndo dependem da condic¢do climatica para se-
rem realizados. Temos aqui como exemplos: o Volei, o Basquete, o
Futsal, a Natacao e a Ginastica Artistica.

Alguns esportes que, tradicionalmente, sdo praticados em Am-
bientes Externos passaram a ser realizados em Ambientes Internos,
como é o caso de algumas partidas de Futebol e os Campeonatos /n-
door de Atletismo, sendo esses ultimos com tempos e marcas sendo
registrados separadamente daqueles obtidos em provas “ao ar livre”.

Classificagao do esporte quanto ao local

Outra possivel classificacao dos esportes € quanto ao local onde
0S Mesmos sao praticados, Ou seja, se sao esportes terrestres, aqua-
ticos, nauticos, aereos ou de inverno. Aqui estao exemplos de es-
portes de acordo com o local onde sdo praticados:

Esportes terrestres: todos aqueles praticados primordialmente no
solo, tais como: Ginastica Ritmica Desportiva (GRD), Rugby, Rugby em
Cadeira de Rodas, Esgrima, Tiro Esportivo, Tiro com Arco, Ciclismo, Es-
calada, Futebol, Ténis de Mesa e Ténis de Campo, entre tantos outros.

Esportes aquaticos: todos aqueles praticados em piscina ou
3gquas abertas, como: Natacdo, Nado Sincronizado, Polo Aguatico
e Maratonas Aquaticas.

Esportes nauticos: sdo os esportes que necessitam de algum
tipo de embarcacdo, como: o Remo, a Canoagem, Wakeboard e
Jet Ski.

Esportes aéreos: sdo as modalidades esportivas praticadas no ar
com a utilizagcao de equipamentos especificos, tendo eles motor ou
ndo, como por exemplo: o Paraquedismo, o Parapente/Paraglide
motorizado ou nao, o Voo Livre e o Balonismo.
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Esportes de inverno: sdo os esportes praticados na neve ou
gelo, como: o Ski, Snowbord, Hoquei no Gelo, Patinagdo Artistica e
Patinacao de Velocidade no Gelo.

Classificacdo do esporte quanto ao objetivo

Quando pensamos nos objetivos do Esporte, podemos classifi-
ca-lo em Esporte Educacional, Esporte de Participacao, Esporte de
Rendimento, Esporte de Formacao, Esporte Amador e Profissional e
Esportes Contrarrelogio, Contra indices e Contra Adversario(s).

Esporte educacional: ¢ o esporte praticado com a finalidade
educacional, sendo ele praticado dentro do ambiente escolar.

Esporte de participagao: sdo os esportes praticados simples-
mente pelo prazer que a atividade fisica proporciona, contribuindo
para a promog¢ao da saude e integracao social.

Esporte de rendimento: sdo as modalidades nas quais 0s obje-
tivos sdo competitivos, passando o praticante por um processo de
profissionalizacao, que leva ao treinamento especializado. O foco
do Esporte de Rendimento sdo os titulos, os recordes e as vitorias,
alem das premiacodes.

Esporte de formagdo: Segundo a Lei n° 9.615, de 24 de marco
de 1998, o Esporte de Formacdo € caracterizado pela promocao
e obtencdo das nocdes iniciais de um determinado esporte, que
garantira a aptidao técnica esportiva, tendo como principal objetivo:
a promogao e o aprimoramento das praticas esportivas, sejam elas
recreativas, competitivas ou de alto rendimento.

Esporte amador: de acordo com Barbanti (2011), o Esporte Ama-
dor € aquele onde ndo ha remuneracdo e que € realizado especial-
mente nos momentos de lazer.

Esporte profissional: o Esporte Profissional € aquele onde se
busca remuneracao, existindo um vinculo de emprego entre o atle-
ta e o clube ou entidade pelo qual ele compete (BARBANTI, 2011).

Esportes contrarreldgio: sao as modalidades onde o objetivo €
superar um tempo. Por exemplo: as provas de Ciclismo Contrarre-
logio e o Rally Dakar.

Esportes contra indices: sdo as modalidades onde o objetivo ¢
superar um indice. Por exemplo: as provas de Salto em Altura e Lan-
camento do Dardo do Atletismo



Esportes contra adversario(s): séo as modalidades onde o obje-
tivo € superar um ou mais adversarios. Temos aqui como exemplo:
as provas de Formula 1 e o Volel.

vz| Exemplificando

Quando trabalhamos com qualquer tipo de esporte devemos saber

bem em quais critérios de classificacao 0 mesmo se enquadra, sem nos
esquecermos que muitas vezes uma mesma modalidade pode ser in-
cluida em mais de uma categoria como €, por exemplo, o caso do la-
tismo, que € um esporte nautico, coletivo, de rendimento, profissional e
contra adversarios.

Sem medo de errar

O semestre vem chegando ao fim e os alunos da prof? Leila co-
mecaram a se interessar por varias modalidades esportivas, mas
como o tempo para oferecer a pratica esportiva de varias modalida-
des ¢ insuficiente, a prof? Leila decide explicar como 0s esportes sao
classificados e propde que 0s proprios alunos classifiguem as mo-
dalidades esportivas, para posteriormente poderem escolher quais
serao trabalhadas com maior énfase nesse fim de semestre.

ApOs lermos 0s conteudos dessa sessao, comao voceé classificaria
0s esportes listados abaixo e quais deles vocé proporia para serem
trabalhados nesse fim de semestre?

40

Volta da Franca de ciclismo de estrada — Esporte profissional
e individual, porem praticado em equipe, contrarrelogio, de
alto rendimento, em ambiente externo.

Canoagem em dupla olimpica — Esporte profissional, de alto
rendimento, nautico, coletivo, em ambiente externo e contra
adversario(s).

Futebol de fim de semana — Esporte coletivo, terrestre,
amador, participativo/lazer, contra adversarios e em am-
biente externo.

Snowbord de Jogos Olimpicos de Inverno — Esporte de in-
verno, individual, profissional, de alto rendimento, contra indi-
ces, em ambiente externo e de alto rendimento.
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* Rubgyem cadeira de rodas nos jogos paralimpicos — esporte
adaptado, coletivo, terrestre, de alto rendimento, contra adver-
sarios e em ambiente interno.

e Judd na academia — Esporte individual, amador, participativo/
lazer, contra adversarios, terrestre e em ambiente interno.

e Natagdo na academia — Esporte individual, amador, participa-
tivo/lazer, aquatico, contra adversarios e em ambiente interno.

« Corrida de rua — Esporte individual, amador, participativo/la-
zer, terrestre, contrarrelogio/indices e em ambiente externo.

» Tiro com arco em estande de tiros — Esporte individual, amador,
terrestre, participativo/lazer, contra indices e em ambiente interno.

Pelas caracteristicas dos esportes apresentados aqui, as duas
modalidades que mais se adequam para serem trabalhadas no fim
do semestre sdo: o futebol e a corrida de rua pois exigem pouco in-
vestimento financeiro e podem ser realizados em varios e diferentes
ambientes, Ndo necessitando equipamentos caros.

Avancando na pratica

Classificando os esportes
Descricao da situagao-problema

Vocé foi contratado para ajudar na organizagao de um evento
multiesportivo, ndo competitivo onde serdo praticadas modalidades
esportivas pouco difundidas, como o: Basebol, Futebol Americano,
Parapente, Futevolei, Polo Aquatico e Ténis de Mesa. Sua funcao,
aléem de ajudar a coordenar o evento, € a de justificar no projeto do
evento, que sera submetido a possiveis patrocinadores, © motivo
da escolha dessas modalidades, sendo necessario a classificacao
de cada uma delas. Como vocé faria para Classificar os Esportes de
forma que tal classificacao seja inserida no projeto?

Resolucdo da situagcdo-problema

Inicialmente vocé aborda de forma breve as principais classifica-
cOes dos esportes em relacdo aos Participantes (Coletivo, Individual,
Feminino, Masculino, Faixa Etaria, graduacao/Cor de Faixa e Adapta-
dos), em relacao ao Ambiente (Internos e Externo), quanto ao Local
(Terrestres, Aquaticos, Aéreos, Nauticos e de Inverno) e em relacao

U1 - Saude, atividade fisica e esporte 41



aos Objetivos (Esporte-Educacédo, Esporte-Participacéo, Esporte de
Rendimento, Esporte-Formacao, Esporte Amador e Profissional e
Esporte contra relogio/indices/contra adversario(s)). Depois, e com
base nas caracteristicas dos esportes apresentados no projeto do
evento, vocé descreve a classificacdo de cada um deles, conforme
segue abaixo.

Basebol — coletivo, terrestre, ambiente externo, contra adver-
sarios e participativo.

Futebol Americano — coletivo, terrestre, ambiente externo,
contra adversarios e participativo.

Parapente — individual, aéreo, ambiente externo e participativo.

Futevolei — coletivo, terrestre, ambiente externo, contra adver-
sarios e participativo.

Polo Aguatico — coletivo, terrestre, ambiente interno, contra
adversarios e participativo.

Ténis de Mesa — individual, terrestre, ambiente interno, contra
adversarios e participativo.

Faca valer a pena

1. Nas modalidades praticadas em Ambientes Externos, o esporte pode ser
dependente ou influenciado pelas condicdes ambientais, ou seja, a moda-
lidade é condicionada a condig¢do climatica, podendo ou ndo ser praticada.
Assinale a alternativa que apresenta apenas esportes que sao praticados
em Ambientes Externos.

a) Snowboard, Parapente/Paraglide, latismo.

C

)
)
d)
)

b) Escalada, Surf, Futebol Americano.
Futevolei, Basquete, Hoquei de Grama.
Atletismo, Futsal, Tiro com Arco.

e) Karaté, Ténis de Campo, Handebol.

2. Quando pensamos nos objetivos do Esporte, podemos classifica-lo em
Esporte Educacional, Esporte de Participagdo, Esporte de Rendimento, Es-
porte de Formacao, Esporte Amador e Profissional e Esportes contrarrelogio.
Associe a classificacdo do Esporte em relacdo aos seus objetivos.

(1) Esporte Amador e Profissional. (4) Esporte Educacional.
(2) Esporte de Participacéo. (5) Esportes contrarrelogio.
(3) Esporte de Formacéo. (6) Esporte de Rendimento.
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() E o esporte praticado dentro do ambiente escolar.

() E caracterizado pela promocéo e obtencdo das nocées iniciais de um
determinado esporte, que garantira a aptidao técnica esportiva, tendo
como principal objetivo a promocdo e o aprimoramento das praticas
esportivas, sejam elas recreativas, competitivas ou de alto rendimento.

() Sdo as modalidades onde o objetivo € superar um como, por exemplo:
as provas de ciclismo contrarrelogio.

() Sdo as modalidades nas quais os objetivos sdo competitivos, passando
o praticante por um processo de profissionalizacao que leva ao trei-
namento especializado. O foco sdo os titulos, os recordes e as vitorias,
além das premiacdes.

() De acordo com Barbanti (2011) é o esporte onde ndo ha remuneragdo
e que é realizado especialmente nos momentos de lazer. J& o outro é
aquele onde se busca remuneracao, existindo um vinculo de emprego
entre o atleta e o clube ou entidade pelo qual ele compete.

() Sdo os esportes praticados simplesmente pelo prazer que a atividade
fisica proporciona, contribuindo para a promocao da saude e inte-
gragao social.

all 2 3 4,5,6. c)5 346,21 e) 6,253 41
b) 2, 4,6,5,3, 1 d)4,356,1 2.
3.

() A maioria dos esportes da atualidade sdo praticados tanto por mulhe-
res quanto por homens, sendo divididos em femininos € masculinos.

() N3o existe nenhum esporte que mulheres e homens competem juntos.

() Outra forma de dividir o esporte em relacdo aos participantes € levar-
mos em conta a idade/faixa etaria dos mesmos, uma vez que diferen-
tes fases do processo de maturagdo e do crescimento e desenvolvi-
mento, que variam desde a primeira infancia até a senilidade, podem
influenciar no desempenho final.

() Algumas modalidades esportivas sdo divididas de acordo com a expe-
riéncia do praticante, levando-se em conta o tempo de pratica espor-
tiva. Podemos citar como exemplo, as artes marciais que dividem os
lutadores de acordo com a graduagdo/cor da faixa.

() Para que alguém seja aceito em qualquer modalidade adaptada e partici-
pe de competicdes oficiais ndo ha nenhuma obrigatoriedade dos atletas
passarem por um processo de Classificacdo Funcional, que ird determi-
nar se essa pessoa é elegivel ou ndo para aquela modalidade esportiva.

Assinale se as alternativas sdo (V) Verdadeiras ou (F) Falsas.

aV-V-F-F-V cF-V-V-F-F e)V-F-V-V-F

b)V-F-F-V-V dF-F-V-V-F
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Unidade 2

A aptidao fisica e a saude

Convite ao estudo

Querido aluno, seja bem-vindo a primeira sessdo da
Unidade 2 da nossa disciplina. Aqui iremos estudar alguns
conceitos e relacionamentos entre a Aptidao Fisica e a Saude
e, no fim dessa sessao, entender um pouco Mmais sobre como
identificar se uma pessoa € saudavel ou nao, a partir de sua
aptiddo fisica. Pedimos que vocé leia com cuidado e atencao,
pois apresentaremos alguns conceitos teoricos importantes
para sua formacao como Profissional de Educacao Fisica.



Secao 2.1

A aptidao fisica e a saude

Dialogo aberto

Durante as férias escolares do meio de ano, a Prof?. Leila preparou
um programa de Atividades Fisicas para um grupo de moradores de
um condominio onde ha uma academia de ginastica com aparelhos
de musculagao, bicicletas e esteiras ergomeétricas e, até mesmo,
um espaco para alongamento. Como parte do programa, Leila
estipulou a obrigatoriedade da realizagcdo de uma avaliagdo fisica
dos seus futuros alunos, com o objetivo de determinar seus niveis
de Saude e Aptiddo Fisica atuais para compara-los com os valores
obtidos na reavaliacdo, com previsao de ocorrer 6 meses apos O
inicio das atividades.

Com essa abordagem, a Prof®. Leila espera que seus alunos do
condominio possam identificar e compreender os beneficios da boa
Aptidao Fisica e da Saude e, assim, se tornarem pessoas fisicamente
ativas, diminuindo a incidéncia do sedentarismo entre seus alunos.

Com o fim das férias escolares e o retorno das aulas, a Profe.
Leila pede que vocé prepare uma apresentacao sobre os beneficios
da boa Aptiddo Fisica e da Saude. Como vocé faria para atender ao
pedido de ajuda da Prof?. Leila?

Nao pode faltar

Como visto na unidade anterior, conceitualmente, a Aptidao Fisica
e a Saude sdo coisas diferentes e ndo dependem necessariamente
uma da outra, ou seja, uma pessoa pode ser saudavel sem apresentar
uma boa aptiddo fisica. O contrario também pode ocorrer: uma
pessoa pode ter uma boa aptiddo fisica, mas ndo ser saudavel.

Para ilustrar essas ideias, pense em um atleta de alto rendimento
e reflita: apesar da excelente aptidao fisica, ele € saudavel? E no caso
de um fisiculturista (bodybuilder) que utiliza substancias anabolicas
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para obter os resultados que deseja alcancar, ele é saudavel? E o
contrario? Aquela pessoa acima ou abaixo do peso ideal, sedentaria,
mas que apresenta todos os parametros fisioldgicos, metabolicos
e patologicos sem alteracdes? Ela é saudavel apesar da baixa (para
nao falar falta de) aptidéo fisica?

@ Reflita

Lembre-se de que Aptidao Fisica e Saude podem ser conceitos
gue se complementam, mas que, em certas situagdes, acabam sendo
coisas opostas. Tente lembrar-se de situacdes que ocorreram com
VOCE ou com outras pessoas proximas em que a Aptidao Fisica nao
foi sinbnimo de Saude.

Tendo como premissa que existem diferencas e correlacdes
entre Aptiddo Fisica e Saude, vamos agora aprofundar um pouco
mais nossa discussao sobre a Aptidao Fisica que, segundo Guedes
e Guedes (2006), se divide em Aptidéo Fisica relacionada a Saude
e Aptiddo Fisica relacionada ao Desempenho Atlético. Com essa
divisdo, uma pessoa pode ser avaliada por meio do esforco fisico,
podendo ser aferidos oito componentes de sua Aptiddo Fisica:
Coordenacao Motora, Equilibrio, Forca e Resisténcia Muscular,
Poténcia Muscular, Velocidade, Agilidade, Flexibilidade e Resisténcia
Cardiorrespiratoria. Vejamos agora o que, para Guedes e Guedes
(2006), difere uma classificacdo da outra.

Aptidao fisica relacionada a saude

A Aptidao Fisica relacionada a Salde contempla os componentes
relacionados a promog¢do e/ou manutencao da salde ao promover
a pratica de atividades fisicas que permitam a nao instalacao do
sedentarismo. Nesse caso, as variaveis tidas como relacionadas
a saude sdo a forca e a resisténcia muscular, a flexibilidade e a
resisténcia cardiorrespiratoria.

Aptiddo fisica relacionada ao desempenho atlético

No caso da Aptidao Fisica relacionada ao Desempenho Atlético,
as variaveis participantes sao o equilibrio, a coordenacao motora,
a velocidade, a poténcia muscular e a agilidade. Tambem sao
incluidas aqui as variaveis relacionadas a saude (forca e resisténcia
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muscular, a flexibilidade e a resisténcia cardiorrespiratoria) que sao
fundamentais para a pratica esportiva.

Quadro 2.1 | Representacdo das Capacidades motoras relacionadas a aptidéo fisica

Aptidéo Fisica relacionada

Aptidao Fisica relacionada a Saude ao Desempenho Atlético

Forca e Resisténcia Muscular Forca e Resisténcia Muscular
Flexibilidade Flexibilidade
Resisténcia Cardiorrespiratoria Resisténcia Cardiorrespiratoria

Equilibrio

Coordenagdo Motora

Velocidade

Poténcia Muscular

Agilidade

Fonte: Adaptado de Guedes e Guedes (2006, p. 96)

Ao pensarmos nas Capacidades Motoras ligadas a Saude, elas
podem apresentar comportamento diferente das capacidades
ligadas ao desempenho atlético, uma vez que este ultimo tem uma
grande ligagao com os fatores geneticos herdados dos pais e sao
mais resistentes as mudancas ambientais. Além disso, essas variaveis
possuem uma relacao intima com as habilidades necessarias para a
realizacdo de grande parte dos esportes. Ja as capacidades motoras
relacionadas a saude podem ser fortemente influenciadas pela
pratica regular de atividades fisicas.

Quando se propdem protocolos para a avaliacao do Desempenho
Motor, € importante separar os componentes da aptidao fisica
relacionada ao desempenho atlético daqueles relacionados a
saude, uma vez que o nivel de participacdo desses componentes e
diferente em cada uma das situagdes e, consequentemente, o nivel
de contribuicao pode gerar interpretacdes distintas dependendo
dosresultados. Partindo dessa linha de pensamento, quando vamos
avaliar uma crianca ou adolescente que nao ¢ atleta, devemos
Nnos atentar mais aos componentes da aptidao fisica relacionados
a saude do que aqueles relacionados ao desempenho atlético.
O contrario deve acontecer quando avaliamos os atletas jovens
ou adultos, ou seja, nesses casos, deve-se dar mais atencao a
avaliacdo dos componentes associados ao desempenho atlético.
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|:[9 Pesquise mais

Se vocé ficou curioso e quer saber mais sobre a importancia da
avaliagdo do desempenho motor, leia o artigo do Prof. Dartagnan Pinto
Guedes, acessando o link <https://goo.gl/VcaleG>. Acesso em: 7 jan. 2018.

Ainda sobre as relacdes entre Capacidades Motoras e Saude,
varios artigos publicados (BARBANTI; TRICOLI; UGRINOWITSCH,
2004; BRUM et al, 2004; LEANDRO et al, 2007; MONTEIRO et
al., 2007; NAJAS et al,, 2009; RONDON; BRUM, 2003; ROSCHEL;
TRICOLI; UGRINOWITSCH, 2011; entre outros) indicam que 0s
exercicios fisicos realizados de forma regular promovem bons niveis
para as Capacidades Motoras e, conseqguentemente, promovem
bons niveis de Saude. E como podemos fazer para saber com
precisdo o nivel da Capacidade Motora de um aluno? Simples, por
meio de testes motores especificos para cada uma das capacidades,
de forma que possamos obter valores que demonstrem a evolucao
da capacidade avaliada no decorrer do tempo.

Os testes motores sao projetados para criar situacdes que
recrutem predominantemente uma capacidade motora em
detrimento das outras. Lembre-se de que, COMO NOSSO COrpo €
composto por sistemas que interagem entre si, € muito dificil
isolar completamente um desses sistemas. Assim, ndo podemos
considerar os resultados isoladamente e temos que levar em
consideracdo que grupos etarios podem apresentar resultados
diferentes, o mesmo ocorrendo entre mulheres e homens.
Portanto, temos testes especificos para cada Capacidade Motora,
que sdao a Coordenacao Motora, Equilibrio, Forca e Resisténcia
Muscular, Poténcia Muscular, Velocidade, Agilidade, Flexibilidade
e Resisténcia Cardiorrespiratoria.

Nesta sessdo iremos abordar apenas os Testes Motores para
a Resisténcia Cardiorrespiratoria e deixaremos para as proximas
sessdes as demais Capacidades Motoras.

Resisténcia Cardiorrespiratoria

A Resisténcia Cardiorrespiratoria pode ser definida como a
capacidade do organismo em sustentar o trabalho muscular
prolongado, provendo oxigénio e nutrientes para as celulas e
removendo produtos residuais induzidos pela sustentacao do esforco

U2 - A aptidéo fisica e a saude 51



fisico (GUEDES; GUEDES, 2007; TUBINO et al. 2007). Essa Capacidade
Motora € basicamente dependente de dois aspectos fisiologicos: (1)
da capacidade dos tecidos musculares captarem o Oxigénio como
fonte energética e (2) do bom funcionamento do mecanismo
cardiorrespiratorio de transporte de oxigénio e nutrientes.

‘tz” Assimile

Nosso corpo € composto por um grupo de sistemas que estdo
integrados e interligados sendo muito dificil conseguir o isolamento
de apenas um desses sistemas. Dessa forma, os resultados de todos
0s testes e avaliagdes que envolvam uma Capacidade Motora devem
ser analisados levando-se em conta o conjunto todo de informagdes.
Além disso, cada Capacidade Motora apresenta seu proprio grupo de
testes e avaliagcdes, que melhor se ajustam a capacidade avaliada.

Os testes de Resisténcia Cardiorrespiratoria devem proporcionar
resultados sobre a capacidade do organismo de liberar energia atraves
de processos que envolvam o Oxigénio (processos oxidativos) durante
0s exercicios de longa duracao. A principal referéncia fisiologica que
identifica a Resisténcia Cardiorrespiratoria € o Consumo Maximo de
Oxigénio (VO,max.), que € definido como o consumo maximo de
OXigénio que o organismo utiliza tanto em repouso quanto durante
atividade fisica. O VO,max. pode ser expresso em valores absolutos
em Litros por minuto (L/min.) ou em valores relativos em mililitros
por quilograma por minuto (mL.Kg.min.).

Todo teste motor concebido para avaliar progressivamente a
demanda energética durante a atividade fisica prolongada deve
fornecer informacdes a respeito da Resisténcia Cardiorrespiratoria
que, por sua vez, deve apresentar indicadores sobre 0 processo de
captura e transporte de oxigénio, associando-0 ao recrutamento de
grupos musculares responsaveis pela atividade fisica e variando os
resultados de acordo com a quantidade de tecido muscular utilizado.

Dentre os testes existentes para a avaliacao da Resisténcia
Cardiorrespiratoria  existe uma preferéncia por aqueles que
envolvem grandes grupos musculares, em particular a musculatura
dos membros inferiores, através de caminhadas e corridas ou até
mesmo bicicletas ergomeétricas, com distancias variando entre 800
e 2.400 metros para os testes de caminhada/corrida ou duragao
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entre 9 e 12 minutos para todos os testes. Tais testes sao utilizados
com maior frequéncia por permitirem sua execugao por periodos
de tempo prolongado e por demandarem esforcos proximos do
maximo por parte dos avaliados.

Dentre os principais testes que avaliam a Resisténcia Cardiorrespiratoria
encontramos o teste de Corrida/Caminhada de 12 Minutos de Cooper,
teste de 2.400 metros de Cooper, o teste de Corrida/Caminhada de
Vai e Vem, teste de Corrida de 15 Minutos de Balke, Teste de Banco
de Nagle-Balke, Teste de Banco de McArdle, Teste de Cicloergdbmetro
de Balke, Teste de Esteira Rolante de Bruce e Teste de Esteira Rolante
de Balke. Muitos outros protocolos/testes podem ser encontrados na
literatura sobre o tema. Lembre-se de que, dependendo da pessoa ou
grupo que voce deseja avaliar, ha um protocolo/teste que € mais indicado.

Figura 2.1 | Teste de resisténcia cardiorrespiratoria

Fonte: <https://www.istockphoto.com/br/foto/m%C3%A9dico-monitoramento-paciente-durante-a-
verifica% C3%A7%C3%A30-gm93229887-10762088> Acesso em: 7 jan. 2018.

D.9 Pesquise mais

Se vocé ficou curioso e quer saber mais sobre testes de Resisténcia
Cardiorrespiratoria, veja o livro didatico Medidas e Avaliagcdo em Educagao
Fisica, escrito por Pires Junior e Pires, 2018.
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Caso a pessoa a ser avaliada ndo tenha como realizar um
teste de Resisténcia Cardiorrespiratdria caminhando/correndo ou
pedalando a bicicleta ergomeétrica, existem protocolos que utilizam
cicloergbmetros de bracos (bicicletas para os bracos).

Figura 2.2 | Cicloergbmetro de braco

Fonte: <https://goo.gl/nfMJic>. Acesso em: 7 jan. 2018

vz| Exemplificando

Vamos imaginar que vocé trabalha em uma escolinha de Basquete
e decide avaliar um grupo de alunos. Seu desejo ¢ verificar qual o nivel
da Resisténcia Cardiorrespiratoria. Para realizar a avaliacdo, vocé deve
buscar um protocolo de teste compativel com a idade dos alunos
como, por exemplo, o Teste de Corrida/Caminhada de Vai e Vem, que
pode ser aplicado em pessoas com mais ou menos de 18 anos.

Depois da leitura dessa sessdo, ao retornarmos as perguntas
feitas no comeco da unidade, o que vocé pode concluir? Esperamos
gue vocé tenha compreendido as diferencas entre Aptidao Fisica
e Saude e que, somente com dados especificos sobre ambas,
poderemos saber se um atleta de alto rendimento, um fisiculturista
(bodybuilder) ou aguela pessoa acima ou abaixo do peso, sedentaria,
mas que apresenta todos os parametros fisiologicos, metabolicos e
patologicos sem alteragdes € saudavel ou ndo.
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Sem medo de errar

Para ajudar a professora Leila, na sua apresentacdo sobre os
beneficios da boa Aptiddo Fisica e da Saude, vocé mostrou as
informacdes sobre como a Aptiddo Fisica relacionada a Saude
aborda os componentes que promovem e/ou mantém a saude
através da pratica de atividades fisicas, prevenindo o sedentarismo
e todos os maleficios a saude causados por ele. Vocé também
explicou que Aptidao Fisica e Saude sdo coisas diferentes e uma
pessoa pode ser saudavel sem apresentar uma boa aptidao fisica
e vice-versa. Lembrou dos exemplos sobre um atleta de alto
rendimento e outro de um fisiculturista (bodybuilder), que utilizam
substancias anabolicas. Lembrou tambéem do exemplo de pessoas
acima ou abaixo do peso ideal que apresentam todos os parametros
fisiologicos, metabolicos e patoldgicos sem alteracdes, assim como
comentou que as variaveis da Aptidao Fisica relacionadas a Saude
sdo a Forca e Resisténcia Muscular, a Flexibilidade e a Resisténcia
Cardiorrespiratoria. Além disso, em sua apresentacao, vocé explorou
a importancia da boa Aptidao Fisica para a Saude.

Avancando na pratica

Aptidao fisica e saude na escola

Descricao da situagcao-problema

Com o fim das férias escolares e o retorno das aulas, vocé
retomou resumidamente os conceitos sobre Aptiddo Fisica e Saude
abordados durante o primeiro semestre de aulas. Agora € a vez de
avaliar a Capacidade Cardiovascular dos alunos. Como vocé pode
avaliar seus alunos?

Resolucdo da situacdo-problema

Vocé selecionou o teste de Capacidade Cardiovascular a ser
realizado, procurando um que se adeque ao perfil dos alunos para
classificar o nivel da Capacidade Cardiovascular dos alunos.

Vocé escolheu o Teste de Vai e Vem, uma vez que ele pode
ser aplicado para avaliar a Capacidade Cardiovascular de uma
grande parcela da populacao com mais ou menos de 18 anos de
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idade. Vocé se certificou de ter disponivel o espaco e os materiais
necessarios para a aplicagao do teste, assim como ter a capacidade
deinterpretar os resultados obtidos. Depois seguiu os procedimentos
de aplicacdo do teste para saber, com boa precisdo, a Capacidade
Cardiovascular de cada um dos seus alunos.

Lembre-se de guardar os resultados obtidos para poder
compara-los com os valores obtidos quando forem feitas as
reavaliacdes. Assim vocé podera acompanhar o desenvolvimento
da Capacidade Cardiovascular dos alunos.

Faca valer a pena

1. Conforme visto no conteuido desta sessdo, a Aptiddo Fisica possui 8
Capacidades Fisicas, que sao divididas entre aquelas que se relacionam
somente com o Desempenho Atlético e aquelas que se relacionam tanto
com a Saude quanto com o Desempenho Atlético.

Assinale quais das Capacidades Fisicas descritas se relacionam com o
Desempenho Atlético (DA) e quais se relacionam tanto a Saude quanto ao
Desempenho Atlético (SDA).

— () Forca e Resisténcia Muscular
2 — () Flexibilidade
3 — () Resisténcia Cardiorrespiratoria
4 - () Equilibrio
5-( ) Coordenacdo Motora
6 — () Velocidade
7 — () Poténcia Muscular
8 — () Agilidade

a) DAS — DA - DAS - DA — DAS - DA - DA - DA.
b) SDA — SDA — DA — DA — DA — DA — DA - SDA.
c) SDA — SDA - SDA - DA - DA - DA - DA - DA.
d) DA - DA - DA - SDA - SDA - SDA - DA - DA.
)

e) DA — DA — DA - DA — DA - SDA - SDA - SDA.
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2. A principal referéncia fisioldgica que identifica a Resisténcia
Cardiorrespiratoria € o Consumo Maximo de Oxigénio (VO,max.).
Assinale a alternativa que contém a definicdo correta do Consumo Maximo
de Oxigénio (VO,max.).

a) o consumo médio de oxigénio que O organismo consome somente
durante a atividade fisica.

b) o consumo maximo de oxigénio que o organismo utiliza tanto em
repouso quanto durante atividade fisica.

c) o consumo maximo de oxigénio que o organismo utiliza em repouso
apos a pratica da atividade fisica.

d) o consumo minimo de oxigénio que o organismo utiliza durante todo
um dia, independentemente da atividade fisica.

e) o consumo médio de oxigénio que o organismo utiliza tanto em repouso
quanto durante atividade fisica.

3. Dentre os testes existentes para a avaliacdo da Resisténcia
Cardiorrespiratoria existe uma preferéncia por aqueles que envolvem
grandes grupos musculares, em particular a musculatura dos
membros inferiores, através de caminhadas e corridas ou até mesmo

bicicletas ergométricas, com distancias variandoentre _____ e
metros para os testes de caminhada/corrida ou duragdo
entre e minutos para todos os testes.

Assinale a alternativa que completa corretamente as lacunas.
a) 400 e 2.000 metros — 7 e 18 minutos.

b) 800 e 1.900 metros — 6 e 11 minutos.

c) 1000 e 2.400 metros — 12 e 20 minutos.

d) 800 e 2.400 metros — 9 e 12 minutos.

e) 300 e 600 metros — 3 e 8 minutos.
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Secao 2.2

Aptidao fisica para a saude
Dialogo aberto

Queridos alunos,

Mais uma vez iniciamos uma nova sessao da nossa disciplina de
Aptiddo Fisica, Saude e Esporte e daremos continuidade aos conceitos
vistos na sessdo anterior. Aqui iremos tratar de como a Forca e
a Resisténcia Muscular, a Flexibilidade e a Composicdo Corporal
podem influenciar no referencial de Aptidao Fisica e Saude. Também
iremos utilizar novamente algumas situacdes praticas para facilitar o
entendimento dos conteudos, auxiliando novamente a Prof?. Leila.

Ndo se esqueca de realizar as atividades propostas para, assim,
ter uma melhor compreensao do que vera aqui.

Entdao, maos a obralll

Vocé e a Prof? Leila estao cada dia mais em sintonia e trabalhando
em parceria. Das conversas que voceés sempre tém apos as aulas surgiu
a ideia de avaliarem a Forca e a Resisténcia Muscular assim como a
Flexibilidade dos seus alunos. Para isso vocés precisam elaborar um
protocolo de avaliacdo, selecionando quais testes serao utilizados
para medir Forca e a Resisténcia Muscular, assim como a Flexibilidade
dos alunos. Quais testes vocé selecionaria para o protocolo? Lembre-
se de que seu tempo com 0s alunos é limitado as aulas e que vocé
deve selecionar apenas um teste para cada variavel.

Nao pode faltar

Dando continuidade ao que vimos na sessao anterior, abordaremaos
aqui os componentes Forca e Resisténcia Muscular e Flexibilidade
e falaremos também sobre a Composicdao Corporal, mas antes de
entrarmos Nos Novos conceitos, que tal uma breve recapitulagao?

Pois bem, como vimos anteriormente, a Aptiddo Fisica € composta
por oito componentes (Coordenacao Motora, Equilibrio, Forca e



Resisténcia Muscular, Poténcia Muscular, Velocidade, Agilidade,
Flexibilidade e Resisténcia Cardiorrespiratoria), sendo dividida em Aptiddo
Fisica relacionada a Saude (Forca e Resisténcia Muscular, Flexibilidade
e Resisténcia Cardiorrespiratoria) e Aptidao Fisica relacionada ao
Desempenho Atletico (Equilibrio, Coordenagao Motora, Velocidade,
Poténcia Muscular e Agilidade, além das variaveis relacionadas a Saude).
Agora vamos falar especificamente da Forca e Resisténcia Muscular.

A Forca Muscular € a quantidade de tensdo gue um grupo muscular
gera para realizar um movimento ou para sustentar/suportar uma
carga, enquanto que a Resisténcia Muscular € a capacidade dos grupos
musculares realizarem uma determinada acdo por prolongados
periodos de tempo sem que haja perda da eficacia. Dependendo do
tamanho do grupo muscular avaliado, os resultados podem diferenciar
bastante uma vez que diferentes quantidades de fibras musculares
podem ser recrutadas (BARBANTI, 2011; TUBINO et al, 2007).

Guedes e Guedes (2006) ressaltam que em pessoas destreinadas
existe uma relacao direta entre a forca e a resisténcia muscular,
Ou s€ja, um grupo muscular que possui baixos valores de forca
provavelmente apresentara valores baixos de resisténcia muscular.
O mesmo acontece no sentido contrario, onde um grupo muscular
com boa resisténcia muscular provavelmente apresentara bons
valores de forca. No caso de pessoas bem treinadas e bem fortes,
essa relacao parece ocorrer com menor frequéncia.

Testes Motores para Forca e Resisténcia Muscular

Os testes motores idealizados para coletarem informacdes sobre a
Forca e a Resisténcia Muscular usualmente utilizam-se do peso corporal
do avaliado como sobrecarga e avaliam o numero maximo de repeticoes
realizadas. Geralmente as pessoas com maiores niveis de Forca e
Resisténcia Muscular conseguem um maior numero de repeticdes.

Os testes motores mais utilizados para avaliar a Forca e Resisténcia
Muscular sdo: (a) Teste Abdominal (Sit-Up); (b) Teste Abdominal Modificado
(Curl-Up); (c) Puxada em Suspensao na Barra (Pull-Up); (d) Suspensdo na
Barra (Flexed Arm Hang); (e) Puxada em Suspensdo na Barra Modificada
(Modified Pull-Up); (f) Flexdo/Extensdo dos Bracos (Push-Up).
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Os Testes Abdominais avaliam a forca da musculatura abdominal
e os Testes na Barra assim como o Teste de Flexdo/Extensdo dos
Bracos avaliam principalmente a forca dos Membros Superiores e
regiao superior do Tronco.

Vale a pena lembrar que os testes que utilizam o peso corporal
como sobrecarga sao baseados na relagdo existente entre o
numero de repeticdes e a Forca/Resisténcia Muscular em relacdo
ao grupo muscular avaliado. Entretanto, para algumas pessoas,
utilizar o proprio peso do corpo para 0s testes pode ser quase que
uma carga maxima, gerando resultados com maior predominio da
Forca Muscular. Ja para outras pessoas, 0 peso corporal pode ser
classificado como uma carga submaxima e, dessa forma, havera o
predominio da Resisténcia Muscular como resultado da avaliacao.

Dessa forma, quando utilizamos o peso corporal durante um teste
motor, fica muito complexo estabelecer com precisdo os valores da
Forca Muscular e da Resisténcia Muscular de forma isolada uma da
outra e, assim, ao analisarmos os resultados dos testes, acabamos
por considerar as duas capacidades em conjunto.

‘tz” Assimile

O uso do peso corporal como sobrecarga € algo bem comum para
a realizacdo de testes que avaliam a Forca Muscular e da Resisténcia
Muscular, porém requer cuidado e atencdo. Para algumas pessoas, o
peso corporal gera sobrecargas proximas as maximas enquanto para
outras pessoas gera apenas cargas submaximas.

Figura 2.3 | Teste abdominal (Sit-Up)




Figura 2.4 | Teste abdominal modificado (Curl-Up)

Fonte: Guedes e Guedes (2006, p. 117).

Figura 2.5 | Puxada em suspensdo na barra (Pull-Up)

Fonte: <https://goo.gl/uNxGLt> e <https://goo.gl/hJ8836>. Acesso em: 10 abr. 2018

Figura 2.6 | Suspensédo na barra (Flexed Arm Hang)

Fonte: <https://goo.gl/bPt9Rs>. Acesso em: 10 abr. 2018




Figura 2.7 | Puxada em suspensdo na barra modificada (Modified Pull-Up)

Fonte: Guedes e Guedes (2006, p. 121).

Figura 2.8 | Flexdo/extenséo de bracos

Fonte: <https://goo.gl/ZNSwbn> e <https://goo.gl/HXR1Q5>. Acesso em: 11 abr. 2018.
v=| Exemplificando

Vamos imaginar que vocé vai avaliar a Forga e Resisténcia Muscular
dos alunos da escola onde vocé da aulas. Para isso vocé deve escolher
e aplicar um teste de acordo com a idade dos alunos. Apos realizar
0s testes conforme seus protocolos, vocé deve analisar os resultados
obtidos, comparando-os com os valores encontrados na literatura e
com os resultados obtidos entre seus alunos. Lembre-se sempre de
levar em consideracdo os fatores ambientais e pessoais no momento
da analise dos resultados.

Testes Motores para Flexibilidade

A Flexibilidade é a capacidade que o corpo tem de realizar
movimentos articulares com amplitude de movimento apropriadas,
sendo dividida em flexibilidade estatica, flexibilidade ativa e
flexibilidade passiva (BARBANTI, 2011, p. 201).
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Para se avaliar a Flexibilidade de uma articulagcao, geralmente
os testes medem a distancia entre dois pontos por intermédio de
instrumentos proprios para tal medida, sendo a flexao de tronco,
chamado de Sentar e Alcancar, um dos testes mais utilizados,
conforme ilustrado na Figura 2.9.

Figura 2.9 | Teste de flexibilidade sentar e alcancar

Fonte: Guedes e Guedes (2006, p. 124).

Existe também o Teste de Sentar e Alcancar Alternado, que
consiste em avaliar a flexibilidade do tronco, mas de forma que cada
lado seja medido individualmente. Com essa variagdo, podemaos
verificar se um lado € mais flexivel que o outro.

Figura 2.10 | Teste de flexibilidade sentar e alcancar alternado

Fonte: Guedes e Guedes (2006, p. 124).

Apesar dos testes de Sentar e Alcancar e Sentar e Alcancgar Alternado
serem praticos, de facil aplicagao, baixo custo e simples de serem
realizados, eles apresentam limitacdes em oferecer informacdes precisas
sobre a Flexibilidade, pois levam em conta apenas a flexibilidade da
regiao dos quadris, podendo ndo representar de forma adequada 0s
valores reais dessa Capacidade Motora. Outros fatores que podem
influenciar nos resultados dos testes de Flexibilidade sao possiveis
limitacdes articulares, aquecimento muscular prévio, temperatura
ambiente e os padrdes motores de uma pessoa.
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Para avaliar as articulacdes dos ombros e cotovelos temos, por
exemplo, o teste de Mobilidade de Ombros. Este teste pode ser
executado por qualquer pessoa que Nao tenha nenhum problema
nas articulagcdes dos ombros e cotovelos e nao necessita de
nenhum equipamento.

Figura 2.11 | Teste de mobilidade de ombros

Fonte: Guedes e Guedes (2006, p. 127).

No caso da flexibilidade do Tronco, pode-se aplicar o teste de
Elevagcao do Tronco (Figura 2.12). Este teste necessita de materiais
baratos e é de facilaplicacdo. Deve-se levar em conta gue a execucao
do teste, apesar de ser facil, implica em um movimento nao muito
comum no dia a dia, podendo causar desconforto durante sua
realizacdo. Caso o avaliado possua alguma dor ou desconforto em
seu tronco, devemos evitar a realizacdo do teste.

Figura 2.12 | Teste de elevagdo do tronco

Fonte: Guedes e Guedes (2006, p. 128).
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E[_Q|' Pesquise mais

Para saber mais sobre como a Flexibilidade influencia a Saude,
leia o artigo "Mitos e verdades sobre flexibilidade: reflexdes sobre o
treinamento de flexibilidade na saude dos seres humanos” escrito
por Almeida e Jabur, disponivel no link: <https://goo.gl/QgWF7P>.
Acesso em: 13 fev. 2018.

Vamos agora falar um pouco sobre aimportancia da Composicao
Corporal quando pensamos em Saude.

A Composicdo Corporal € a divisao do peso corporal entre seus
componentes, que sao 0ssos, musculos, gordura, agua e diversos
elementos bioguimicos do corpo humano. E por meio dessa divisdo
que podemos obter informac¢des sobre o crescimento fisico e a
distribuicdo de cadacomponente do organismo, propondo atividades
fisicas que contribuam para o controle do peso corporal, assim
como utilizamos essas medidas como forma de acompanhamento
da evolugcao dos nossos alunos, seja dentro ou fora da escola. Os
componentes corporais que mais interferem no peso corporal sao
0S 0SS0S, musculos, gordura e agua por comporem a maior parte
do nosso organismo (GUEDES; GUEDES, 2006).

Em relacdo direta com a Saude, quando falamos em um corpo
magro ou gordo, Ndo Nos referimos ao peso e sim a quantidade de
gordura corporal da pessoa. Quanto maior a fracao da gordura corporal,
mais gorda € a pessoa e vice-versa. Muitos livros e artigos cientificos,
além de varias organizagdes nacionais e internacionais relacionadas a
Saude identificam gue quanto maior for a quantidade de gordura de
uma pessoa, maiores sao suas chances de desenvolverem doencas
relacionadas a esse excesso de tecido adiposo. O mesmo ocorre em
relacao a niveis muito baixos de gordura corporal. Pessoas muito magras
tambem podem desenvolver sérias doencas como anemia, anorexia
nervosa e doencas metabolicas (GUEDES; GUEDES, 2006).

Geralmente as grandes quantidades de gordura corporal estao
associadas a obesidade e ao sedentarismo e, consequentemente, as
doencas relacionadas a este ultimo, tais como doengas cardiovasculares,
doencas musculoesqueléticas (devido a sobrecarga especialmente
nas articulagdes dos joelhos e quadril), baixos niveis de Capacidade
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Aerobia e de Aptidao Fisica, Aterosclerose, Diabetes Mellitus entre
outras. Além disso, grandes quantidades de gordura corporal podem
causar acumulo de gordura visceral, que sdo extremamente prejudiciais
para a Saude (MATSUDO; MATSUDO, 2006).

Podemos lancar mao de varios testes e metodologias para sabermos
como esta a Composicao Corporal de uma pessoa, sendo a técnica mais
utilizada a de Dobras Cutaneas. Essa técnica possui diversos protocolos
gue foram desenvolvidos ao longo dos anos, sendo cada um deles
especifico para uma determinada populacado, desde criancgas e jovens
até adultos e idosos. Os protocolos de Composicdo Corporal a partir
das Pregas Cutaneas podem ser melhores entendidos consultando o
Livro Didatico de "Medidas e Avaliacao em Educacao Fisica’, escrito
por Pires Junior, R. e Pires A. A. P, 2018.

Entao, podemos pensar que uma boa distribuicdo da Composicao
Corporal, com niveis adequados de gordura corporal, massa ossea,
musculos e agua € essencial para a Saude

O() Reflita

Vamos pensar em 2 pessoas, com a mesma idade e mesmo
sexo. A primeira pessoa € um Fisiculturista e a segunda pessoa um
sedentario. Os dois pesam 120 Kg sendo que o Fisiculturista possui
5% de Gordura Corporal e o sedentario apresenta 37% de Gordura
Corporal. Nesse caso, podemos dizer que 0s dois sujeitos do exemplo
sao saudaveis? Podemos nos basear apenas no peso corporal para
dizer que uma pessoa estd gorda ou magra?

Sem medo de errar

Para avaliar a Forca Muscular vocé utiliza os testes Abdominal e a
Puxada em Suspensao na Barra Modificada. O teste abdominal avalia a
forca da musculatura abdominal enquanto a Puxada em Suspensdo na
Barra Modificada avalia principalmente a forca dos Membros Superiores
e da regiao superior do Tronco. Com esses dois testes vocé oferece
uma boa estimativa da forca de seus alunos como um todo.

Para a avaliacdo da Resisténcia Muscular pode-se selecionar o
teste de Suspensdo na Barra uma vez que ele ¢ de facil aplicacao,
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dando a vocé uma boa nocao da resisténcia muscular dos membros
superiores e tronco.

Ja para a Flexibilidade vocé adota o teste de Sentar e Alcancar.
Este teste ndo necessita de equipamento caro (vocé mesmo pode
construir um banco de medidas, tambem chamado de Banco de
Wells) e é de extrema facilidade para aplicacao. Para construir um
Banco de Wells, vocé usou o link https://goo.gl/QXQabf (Acessado
em: 13 fev. 2018) e viu as medidas para a confeccdo do equipamento.
Vocé selecionou os testes por serem de facil aplicagcao e de baixo
custo, tendo poucas contraindicacdes.

Avancando na pratica
Avaliando a forca muscular e a flexibilidade em uma praca publica

Descricao da situagao-problema

A Secretaria de Esportes da sua cidade resolveu participar de um
mutirdo da saude promovido pela Prefeitura e, para isso, convidou
todos os Profissionais de Educacdo Fisica que atuam em escolas e/ou
fora delas para participarem. Nesse projeto cabera aos Profissionais
de Educacao Fisica avaliar a Forca Muscular e a Flexibilidade das
pessoas que forem até as Pracas de Esportes e quiserem passar
pelos testes. Pensando no ambiente de uma praca esportiva, quais
testes para medir a Forca Muscular e a Flexibilidade vocé utilizaria?

Resolucdo da situacdo-problema

Sabendo que a praca esportiva possui a0 menos uma quadra
poliesportiva, vocé utilizou o Teste Abdominal Modificado (Curl-Up)
e o Teste de Flexdo/Extensao dos Bragos (Push-Up) para avaliar a
Forca Muscular e o Teste de Flexibilidade Sentar e Alcancar Alternado.

Para a realizagdo dos testes vocé utilizou os seguintes
equipamentos: (1) Colchonete e (2) Banco de Wells. Para dar
agilidade as avaliagdes e minimizar possiveis filas de espera, vocé
utilizou 4 colchonetes e 2 Bancos Wells. Com o0s colchonetes
em 2 pares (um par para o teste abdominal e outro para a flexao/
extensdo de bracos), com os Bancos de Wells entre eles, o teste de
flexibilidade serviu como descanso entre os testes de forca.
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Outro fato que o ajudou nas avalicbes foi confeccionar uma
peguena planilha de coleta de dados e levar folhas de papel para
anotar os resultados dos testes antes de entrega-los para as pessoas
que participaram da avaliacao.

Faca valer a pena

1. Os testes motores mais utilizados para avaliar a Forgca e Resisténcia
Muscular sao:

) Teste Abdominal (Sit-Up);
Teste Abdominal Modificado (Curl-Up);
Puxada em Suspensao na Barra (Pull-Up);

Puxada em Suspensao na Barra Modificada (Modified Pull-Up);
Flexdo/Extensdo dos Bracos (Push-Up).

(
(
(
(
(
(

)
)
) Suspensao na Barra (Flexed Arm Hang);
)
)

Assinale quais dos testes descritos acima avaliam a Forca Muscular da
regido superior do Tronco e Membros Superiores (TMS) e quais avaliam a
Forca Muscular da musculatura Abdominal (ABD).

a) ABD — ABD — TMS — TMS — TMS — TMS.
b) TMS — TMS — TMS - TMS — ABD - ABD.
c) TMS — TMS - ABD — TMS - ABD - TMS.
d) ABD — TMS — TMS — ABD - TMS — TMS.
e) TMS — ABD - TMS — TMS - ABD - TMS.

2. Entretanto, para algumas pessoas, utilizar para Os
testes pode ser quase que uma carga maxima, gerando resultados com
maior predominio Ja para outras pessoas, o peso
corporal pode ser classificado como e, dessa forma,
havera o predominio da Resisténcia Muscular como resultado da avaliagdo.

Complete as lacunas.

a) a carga submaxima; do préprio peso do corpo; uma for¢ca muscular.
b) o proprio peso do corpo; da carga submaxima; uma forca muscular.
c) o proprio peso do corpo; da forga muscular; uma carga submaxima.
d) a carga submaxima; da forca muscular; o peso do corpo.

e) a forga muscular; do proprio peso do corpo; uma carga submaxima.
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3. Apesar dos testes de Sentar e Alcancar e Sentar e Alcancar Alternado
serem praticos, de facil aplicagdo, baixo custo e simples de serem
realizados, eles apresentam limitac6es em oferecer informacdes precisas
sobre a Flexibilidade, pois levam em conta apenas a flexibilidade da regido
dos quadris, podendo nado representar de forma adequada os valores
reais dessa Capacidade Motora.

Quais outros fatores que podem influenciar nos resultados dos testes de
Flexibilidade?

a) falta de vontade; vergonha em ser avaliado; dificuldade de entendimento
do teste; limitacao fisica.

b) teste complexo; equipamentos caros; necessidade de ambiente
extremamente controlado; carisma do avaliador.

c) local da aplicagdo do teste; numeros de pessoas observando o teste;
falta de compreensao do teste; alteragdo motora do avaliado.

d) horério da realizagdo do teste; forma como o teste € apresentado; local
da realizacao do teste; forma de realizacdo do teste.

e) possiveis limitagBes articulares; aquecimento muscular prévio;
temperatura ambiente; padrées motores da pessoa.
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Secao 2.3
Aptidao fisica para o rendimento

Dialogo aberto

Querido aluno,

Vamos iniciar a terceira e Ultima sessdao da Unidade 2 da
nossa disciplina de Aptidao Fisica, Saude e Esporte e daremos
continuidade aos conceitos vistos na sessdao anterior. Aqui,
iremos tratar como as Capacidades Fisicas Agilidade, Velocidade,
Equilibrio, Coordenacao Motora e Tempo de Reacdo podem
influenciar no referencial de Aptidéo Fisica e Saude. Novamente,
utilizaremos situacdes profissionais para facilitar o entendimento
dos conteudos, auxiliando a Profe. Leila.

Durante o semestre, vocé e a Profe. Leila auxiliaram no projeto
de mutirdo da saude promovido pela prefeitura de sua cidade e
constataram a necessidade de realizar um projeto parecido para a
comunidade que vive ao redor da escola onde vocés trabalham. A
comunidade ao redor da escola é formada por pessoas de diferentes
idades como criancas, adolescentes, jovens, adultos e idosos, com
os mais distintos niveis de Condicionamento Fisico.

Para a realizacdo desse novo mutirao da saude, vocés pedem
apoio da prefeitura, por meio de um projeto solicitando permissao
para a utilizacao da estrutura do centro esportivo do bairro, localizado
duas ruas abaixo da escola onde lecionam. Em resposta ao pedido de
vOCEs, além de acatar as solicitacdes, a prefeitura pede que os testes
a serem realizados sejam diferentes daqueles do mutirao anterior.

A comunidade proxima a escola € bem populosa e a estimativa feita
por vocés € de que sejam realizadas aproximadamente 100 avaliacdes.
Apos a aprovacao do projeto junto a prefeitura e a exigéncia feita
por esta, e levando em conta a expectativa de avaliacdes, quais
Capacidades Motoras serao avaliadas? Quais testes serao utilizados?
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Nao pode faltar

Dando sequéncia ao gue iniciamos na primeira unidade desta
sessao, falaremos aqui sobre a Agilidade, a Velocidade, o Equilibrio,
a Coordenacao Motora e o Tempo de Reacao, indicando o motivo
de essas habilidades se relacionarem a Saude e ao Esporte. Faremos
uma breve descricao das definicdes das Capacidades Fisicas aqui
tratadas e uma breve explicagcao sobre os testes que as avaliam. Nao
nos aprofundaremos Nos testes, pois estes sdo tratados na disciplina
de Medidas e Avaliagdo em Educacao Fisica.

Agilidade como capacidade fisica para aptidao

A Agilidade pode ser definida como a capacidade de executar
movimentos rapidos e acelerados com mudancas de posicdo do
COrpo No espago, mas, devido a grande diversidade de formas pos-
siveis de mudancas de direcdo, existem grandes problemas para
a determinacdo de quais testes poderiam ser um bom indicador
da capacidade fisica (BARBANTE, 2011; GUEDES; GUEDES, 2006;
TUBINO et al., 2007).

Devido as dificuldades apresentadas acima, o Teste Shuttle Run,
também chamado de Teste de Vai e Vem, € um dos mais utilizados
na avaliacdo da Agilidade, uma vez que em sua realizacdo o avalia-
do faz mudancas de direcdo do movimento associadas a mudan-
¢as da altura dos movimentos, tendo em vista a necessidade de
pegar, carregar e colocar tacos no chdo com as maos.

Usualmente, parece haver concordancia de que trés mudancgas
de direcdo de 1802 sejam o bastante para demonstrar a Agilidade
de quem ¢é avaliado. Assim, sugere-se que o Teste do Shuttle Run
possua quatro corridas por volta de 10 metros e que entre cada
corrida haja uma mudanca de direcdo com alteracao na altura
do movimento, uma vez que o avaliado tem de pegar, carregar e
depositar os tacos no chdo, sem poder joga-los.
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Figura 2.13 | Representacdo do teste shuttle run

Fonte: <www.marforcom.marines.mil/Photos/igphoto/2001876847>. Acesso em: 5 fev. 2018

(:z& Assimile

Quando vocé for avaliar a Agilidade de seus alunos, lembre-se
de gue o teste mais utilizado, por ser de baixo custo, facil aplicacdo
e apresentar mudancas de direcao do movimento associadas a
mudancas da altura dos movimentos ¢ o Shuttle Run, tambem
chamado de Teste de Vai e Vem.

Velocidade como capacidade fisica para aptidao

A Velocidade € a relacao entre o deslocamento de um corpo entre
dois pontos e 0 tempo gasto para tal deslocamento. Os principais
fatores que podem influenciar nos resultados motores da Velocidade
séo o Tempo de Reacdo (referente ao tempo entre o estimulo e
o inicio do movimento) e o tempo de realizagdo do movimento
(referente ao tempo gasto para se realizar a tarefa/teste proposto).

Paraexplicarmelhor, otempo de realiza¢cdo do movimento depende
especialmente da velocidade da acao contracdo-relaxamento dos
grupos musculares recrutados para a realizagdo da acdo motora. Ja
o Tempo de Reacao sera abordado em separado. Nao podemos nos
esqguecer tambem de que a habilidade motora da pessoa avaliada
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em realizar o movimento é de extrema importancia. Dessa forma,
para que os testes motores da capacidade Velocidade sejam feitos
corretamente, eles devem solicitar um grande comprometimento
metabolico (proximos ao desempenho maximo) por um curto periodo
de tempo.

Os testes que avaliam a Velocidade também dependem da forca
muscular do avaliado, uma vez que este € um fator fundamental para
garantir gue os movimentos relacionados a Velocidade possam ser
realizados com a frequéncia e a velocidade necessarias. Outro fator
importante que influencia a Velocidade € a coordenacao neuromaotora,
que nada mais € do que a coordenacao entre a transmissao dos
estimulos nervosos e as respostas musculares que geram 0 movimento.

Os principais testes que avaliam a Velocidade podem envolver
diferentes distancias a serem percorridas no menor tempo possivel,
porém as pesquisas indicam que a distancia de 50 metros seria a ideal,
sendo ela percorrida em linha reta ou com mudancas de direcao.
Aparentemente, nas distancias de 50 metros as chances de que fatores
fisiologicos e mecanicos possam influenciar os resultados sdo menores.

Outro fator importante para avaliar a Velocidade sdo 0s
procedimentos a serem aplicados, pois como tais testes sdo
realizados em curto periodo de tempo, qualguer descuido pode
fazer com que os dados coletados sejam incorretos ou perdidos.
Assim, 0s seguintes pontos de atencdo devem ser ressaltados:

 Verificar a posi¢cdo do avaliado no momento da saida/inicio da

corrida.

e Padronizar o estimulo dado para o inicio do teste de forma

rigorosa.

« Demarcar de forma clara o percurso para que © mesmo seja

realizado o mais proximo possivel de uma linha reta.

« Verificar se o piso/chdo estd em boas condicdes para a

realizacdo do teste.

e Marcar com a maior precisao possivel o tempo gasto para a

realizacdo do percurso.

e Dar um intervalo de tempo grande o suficiente para permitir

gue o avaliado possa se recuperar totalmente para repetir o
teste, caso isso seja necessario.
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Figura 2.14 | Teste de velocidade

A: Teste de Corrida de 50 m; B: Teste de Corrida de 10 m x 5 m.

Fonte: Guedes, Guedes (2006, p. 129 e 131).

Equilibrio como capacidade fisica para aptiddo

O Equilibrio é dividido em Equilibrio Dindmico (que é a capacidade
de mantermos nosso corpo estavel durante nossos deslocamentos)
e Equilibrio Estatico (que nada mais € do que conseguirmos Nos
manter em determinada posicdo ao ficarmos parados). Podemos
dar como exemplos de Equilibrio Dinamico a capacidade de um
surfista em manter-se em pé sobre sua prancha e o equilibrista que
anda sobre a “‘corda bamba’. Como exemplos de Equilibrio Estatico,
podemos mencionar os artistas de rua que se passam por “estatuas
vivas” ou até mesmo alguém que fica em pe em uma fila de caixa de
supermercado (BARBANTI, 2011).
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Para Silveira et al (2006), ha uma grande variedade de atividades
que precisam do Equilibrio para serem realizadas ao longo da vida
de uma pessoa, fazendo com que essa habilidade motora seja
desenvolvida na infancia, mantida e aprimorada na fase adulta e
passando por certa diminuicdo na velhice.

Assim, podemos dizer que o Equilibrio é fundamental para que
0s movimentos corporais ocorram sem problemas ou dificuldades,
sendo estimulado pela visdo, pelo tato e pelo aparelho vestibular,
localizado no ouvido.

A visdo € importante para o Equilibrio, pois é pelos olhos que
recebemos os estimulos visuais que Nnos permitem comparar a
POSICa0 dO NOSSO Ccorpo em relacao aos demais objetos e pessoas
a0 nosso redor, estabelecendo uma relagdo de alteragdo do tonus
muscular para manter a postura corporal. Faca um teste rapido
para verificar a importancia da visao para o Equilibrio. Fique em pé,
estenda os bracos para os lados e na altura dos ombros e feche
os olhos. Provavelmente, vocé sentira um pequeno desequilibrio
nesse momento.

O tato, também chamado de propriocepc¢ao, fornece ao Sistema
Nervoso Central (SNC), por meio de estruturas localizadas nos
musculos, tenddes e articulacdes, sinais que indicam a posicdo de
cada segmento corporal, identificando nosso centro de gravidade
e, assim, indicando Nossa posicao No espaco.

O aparelho vestibular, que é formado por alguns 6rgaos do
ouvido interno como o labirinto, fornece informacdes sobre
O posicionamento corporal em qualquer situacdo do dia a dia.
Em casos de disturbios no labirinto, como a labirintite, a pessoa
geralmente sofre de tonturas e fica com seu Equilibrio prejudicado.
Nao podemos nos esquecer do papel fundamental do SNC sobre
o Equilibrio. Apds receber as informacdes do aparelho vestibular,
do tato e da visao, o SNC enviara impulsos nervosos especialmente
para 0s musculos se contrairem ou relaxarem a fim de manter nosso
corpo em Equilibrio, seja ele Estatico ou Dinamico (BANKOFF et al,,
2007; RICCI; GAZZOLA; COIMBRA, 2009).

O processo natural de envelhecimento pode causar alteragdes
fisiologicas e morfologicas em Nosso organismo que levam a
diminuicdo da forca muscular e da flexibilidade (especialmente no
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quadril e nos membros inferiores) e, consequentemente, a piora
do Equilibrio, podendo provocar episodios de quedas. Assim, a boa
aptidao fisica, que pode ser conquistada por meio da pratica reqular
de exercicios fisicos e esportes, geralmente € uma excelente forma
de manter os niveis de forca muscular e flexibilidade, diminuindo a
ocorréncia de quedas (ALBINO et al,, 2012).

Os testes de Equilibrio sdo pouco comuns na literatura. Na
bateria de testes motores, chamada Eurofit, temos o Teste da
Posicdo do Flamingo, que consiste em marcar o tempo que uma
pessoa consegue se equilibrar sobre uma trave (preferencialmente
de madeira ou a¢o) medindo 50 cm de comprimento, 3 cm de
largura, estabilizada por dois suportes de 2 cm de largura e 15 cm
de comprimento, mantendo a estrutura a 4 cm acima do chao.

Figura 2.15 | Teste da posicdo do flamingo

Fonte: Guedes e Guedes (2006, p. 136).

D_? Pesquise mais

Para assistir a um video sobre o Teste da Posi¢cdo do Flamingo,
acesse o link <https://goo.gl/QWbnc6>. Acesso em: 21 fev. 2018.
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Coordenacdo motora como capacidade fisica para aptidao

A Coordenacao Motora € definida por Barbanti (2011, p. 100) como
o “controle temporal, espacial e muscular de movimentos simples ou
complexos [...] um processo de organizagao de movimentos”.

A Coordenacdo Motora fica evidente no planejamento e
execucdo de movimentos cada vez mais complexos, indo sempre
dos movimentos mais basicos e faceis para 0s mais complexos
e dificeis, demonstrando uma grande influéncia do Sistema
Nervoso Central. Podemos aqui dar como exemplo o processo de
aprendizagem do andar, no qual a crianca comeca se arrastando
pelo chdo, depois passa para o engatinhar, evoluindo para a posicao
ereta com apoios, depois inicia com as passadas descoordenadas
e/ou com apoios, indo para a caminhada sem apoio e depois
comecando a correr.

De forma geral, ndo ha testes que avaliem com precisao e rigor
a Coordenacao Motora €, assim, apenas devemos observar se uma
pessoa consegue cumprir determinada tarefa com certa facilidade,
na sequéncia correta e em um espaco de tempo condizente com a
complexidade da tarefa (GUEDES; GUEDES, 2006).

oé?,) Reflita

Vocé ja parou para pensar sobre a Coordenagcao Motora e como
ela evolui com o processo de crescimento e desenvolvimento
neuromotor? Ja percebeu que usualmente comecamos pela execucdo
de tarefas e movimentos faceis e simples, passando aos poucos para
tarefas e movimentos mais dificeis e complexos? Pense em como uma
pessoa aprende a andar de bicicleta ou até mesmo a nadar.

Tempo de reagao como capacidade fisica para aptidao

O Tempo de Reacdo é o tempo entre o sinal de saida e o inicio
do movimento em resposta ao estimulo inicial (BARBANTI, 2011, p.
428). Para Christina e Rose (1985), o Tempo de Reacdo pode ser
dividido em duas fases, sendo uma Pré-Motora e a outra dita Motora.
Na fase Pré-Motora, aconteceria a codificacdo do sinal de estimulo
e as primeiras atividades motoras dos musculos. Ja a fase Motora
englobaria a acdo muscular propriamente dita.
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Assim como a Coordenacao Motora, a Capacidade Fisica
do Tempo de Reacdo evolui com o processo de crescimento
e desenvolvimento neuromotor. Por outro lado, o processo de
envelhecimento faz com que uma pessoa que atinge a terceira idade
comece a experimentar perdas e diminuicdes de suas capacidades
fisicas, entre elas uma diminuicao do Tempo de Reacgao.

Com o decorrer do processo natural de envelhecimento, as
pessoas experienciam alteracdes em suas vidas, especialmente
no que se refere aos aspectos espiritual, social, fisico, psicologico
e cognitivo, sendo que nesse ultimo ha uma importante reducao
dos chamados ‘circuitos cerebrais’, o que acaba implicando
no comportamento que a pessoa apresenta nessa fase da vida
(ROSSATO; CONTREIRA; CORAZZA, 2011).

Esse processo de envelhecimento acarreta 0 aumento do tempo
gasto para a realizacdo das tarefas e movimentos do dia a dia,
aumentando assim o Tempo de Reacao e refletindo em uma menor
velocidade para a realizacdo das tarefas e movimentos.

A pratica reqular de atividades fisicas, associada a estimulos
cognitivos, € uma boa estratégia para minimizar as perdas
neuromotoras, assim como o aumento do Tempo de Reacdo e o
tempo gasto nas tarefas (ROSSATO; CONTREIRA; CORAZZA, 2011).

Ostestesque avaliam o Tempo de Reacdo consistem basicamente
em medir o tempo que uma pessoa leva para perceber/identificar
um estimulo e realizar uma agdo muscular/movimento. Dentre os
testes mais comuns estao aqueles que utilizam um estimulo visual
e uma resposta motora com uma das maos com o auxilio de um
computador (veja o link do Pesquise Mais abaixo) e aqueles que
utilizam dispositivos de pressao, como placas de forca encontradas
nos blocos de partidas de algumas provas de Atletismo, assim como
nos blocos de partida e nas paredes onde ocorrem as viradas em
provas oficiais de Natacdo.

D9| Pesquise mais
Para fazer um teste rapido e simples de Teste de Reacdo,

consulte o link <https://goo.gl/8rA9MA>, do Prof. Guanis de Barros
Vilela Junior (acesso em: 23 fev. 2018).



Figura 2.16 | Exemplo de Instrumento utilizado no teste de tempo de reacdo

Fonte: Noce et al. (2012, p. 371).
vz| Exemplificando

Vocé vai avaliar um grupo de alunos na escola onde atua. Eles
fazem parte de um programa extracurricular de Esportes. Seu
objetivo € verificar o nivel de aptidao fisica dos alunos. Para isso,
vocé pode realizar uma bateria de testes motores ja existente que
contenha tarefas que avaliem Coordenacdo Motora, Equilibrio, Forca
e Resisténcia Muscular, Poténcia Muscular, Velocidade, Agilidade,
Flexibilidade e Resisténcia Cardiorrespiratoria.

Figura 2.17 | Blocos de saida do atletismo e da natacdo

-

A: Bloco de saida do Atletismo; B: Bloco de saida da Natacdo. As superficies azul e laranja sdo
sensores de pressao.

Fonte: A: <https://goo.gl/nWdVtR>; B: <https://goo.gl/iGHyfy>. Acesso em: 23 fev. 2018.

Sem medo de errar

Durante o semestre, vocé e a Profe. Leila auxiliaram no projeto
de mutirdo da saude promovido pela prefeitura da sua cidade e
constataram a necessidade de realizar um projeto parecido para a
comunidade que vive ao redor da escola onde vocés trabalham. Para
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a realizacao desse novo mutirdo da saude, vocés pedem apoio da
prefeitura, que por sua vez solicita que os testes a serem feitos sejam
diferentes daqueles do mutirdo anterior. A estimativa feita por vocés e
de que sejamrealizadas aproximadamente 100 avaliacdes. Assim, quais
Capacidades Motoras serdo avaliadas? Quais testes serdo utilizados?

Partindo da perspectiva de aproximadamente 100 avaliacdes a
serem realizadas e levando em conta o pedido da prefeitura, vocé
escolheu avaliar a Agilidade, o Equilibrio e a Velocidade das pessoas
que forem até o centro esportivo participar do mutirdo. Para realizar
os testes, vocé decidiu utilizar o Teste Shuttle Run para a Agilidade,
o Teste Posicao do Flamingo para o Equilibrio e o Teste de Corrida
de 10 m X 5 m, pois eles sao de facil aplicacdo e extremamente
baratos. Vocé também confeccionou uma ficha de avaliacdo
gue € entregue a cada participante ao chegar ao evento. Essa
ficha permanecera com a pessoa durante todos os testes, sendo
anotados os resultados nela.

De forma a agilizar as avaliacdes, vocé montou 3 estacdes de
atendimento, sendo que cada uma delas consegue avaliar ate
3 pessoas por vez. Assim, vocé multiplica por 3 todos os
equipamentos necessarios.

Para o Teste Shuttle Run, vocé utiliza um crondmetro, dois taquinhos
de madeira padronizados do teste e 0 espaco entre as linhas laterais
da quadra de Volei. Para o Teste Posicao do Flamingo, vocé utiliza
uma trave de equilibrio propria do teste e um crondmetro. Por fim,
para o Teste de Corrida de 10 m X 5 m, vocé utiliza um espaco amplo,
podendo ser outra quadra poliesportiva, 4 cones e um crondmetro.

Avancgando na pratica
Avaliando os alunos na escola

Descricao da situagcao-problema

O mutirao realizado por vocé e pela Prof?. Leila para a comuni-
dade ao redor da escola fez tanto sucesso que os alunos das suas
turmas tambeém querem participar dos testes. Como vocés ja auxilia-
ram em um mutirdo e organizaram outro, voceés tém varias opgoes de
testes que podem ser realizados, mas dessa vez com total liberdade
de escolha. Quais testes vocé escolhera para aplicar em seus alunos?
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Resoluc¢do da situagcdo-problema

Vocé escolheu fazer uma bateria de testes mais completa,
pois acredita que, assim, terd um resultado mais detalhado das
capacidades fisicas de seus alunos. Assim, vocé dividiu as turmas
e aplicou testes para Agilidade, Velocidade, Equilibrio e Tempo
de Reacao. Os testes de Agilidade, Velocidade e Equilibrio foram
0S mesmos do mutirdao que vocé organizou. Ja para o Teste de
Tempo de Reacao, vocé utilizou um dos computadores da escola
e acessou o site do Prof. Guanis de Barros Vilela Junior pelo link
<https://goo.gl/8rA9MA> (acesso em: 23 fev. 2018) para os alunos
realizarem um teste rapido e simples de Tempo de Reagdo.

Faca valer a pena

1. A Agilidade é uma importante Capacidade Fisica do ser humano,
podendo ser desenvolvida especialmente na fase da infancia.

Com base no que foi visto anteriormente, complete as lacunas com as
palavras abaixo na sequéncia correta.

A Agilidade pode ser definida como a capacidade de
movimentosrapidose_____commudancasde
do corpo no espacgo.

a) posicionar — acelerados — execugdo.
b) posicionar — executaveis — aceleracao.

)
c) acelerar — executaveis — posicdo.
d) executar — posicionados — aceleragao.
)

e) executar — acelerados — posigao.

2. O Tempo de Reacdo é o tempo entre o sinal de saida e o inicio do
movimento em resposta ao estimulo inicial (BARBANTI, 2011, p. 428).

Segundo o que vimos até o momento, quais sdo as fases do Tempo
de Reacgdo?

a) Pré-Cortical e Motora.

b) Motora e Central.

d
e) Pré-Motora e Final.

)

c) Pré-Motora e Periférica.
) Pré-Motora e Motora.
)
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3. Foi possivel constatar que a Coordenacdao Motora € definida como o
“controle temporal, espacial e muscular de movimentos simples ou comple-
xos [...] um processo de organizacdo de movimentos”.

Qual é a sequéncia de desenvolvimento da Coordenagdo Motora?

a) sempre dos movimentos mais complexos e dificeis para os mais basicos e faceis.
b) sempre dos movimentos mais basicos e faceis para os mais complexos e dificeis.
c) sempre de forma aleatdria, sem que haja importancia a sequéncia de exe-
cucao dos movimentos.

d) depende do tipo de movimentos executados, pode ser tanto dos movimen-
tos mais faceis para os mais dificeis quanto ao contrario.

e) ndo ha uma sequéncia e sim uma forma aleatéria entre movimentos difi-
ceis e faceis.
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Unidade 3

Aspectos basicos de métodos
e técnicas para avaliacao da
composicao corporal e das
capacidades fisicas

Convite ao estudo

Querido aluno, como visto nas unidades anteriores, existem
relacdes entre a Aptiddo Fisica, a Saude e o Esporte que pode
ser um importante meio para que possamos trabalha-las. Alem
disso, pudemos ver que as capacidades fisicas Coordenacao
Motora, Equilibrio, Forca e Resisténcia Muscular, Poténcia
Muscular, Velocidade, Agilidade, Flexibilidade e Resisténcia
Cardiorrespiratoria influenciam muito nos niveis da Aptidao
Fisica e da Saude. Mas, além das capacidades fisicas das quais
ja falamos, as Dimensbes Morfologicas podem influenciar
bastante na Saude.

Quando falamos das Dimensdes Morfologicas falamos
sobre a Obesidade e o Sobrepeso, o Eutrofismo (peso
ideal) e o Baixo Peso, as DimensGes Metabolicas e
Fisiologicas relacionadas as Doencas cronicas e a Dimensao
Comportamental, além de retomarmos a importancia da
Capacidade Cardiorrespiratoria, a Forca e Resisténcia Muscular
e a Flexibilidade na manutencao das Dimensdes Morfologicas
dentro dos limites considerados saudaveis.

Nesta sessao, trataremos sobre Obesidade, Sobrepeso,
Eutrofismo (peso ideal) e Baixo Peso. Na sessdo dois, trataremos
sobre a importancia da Capacidade Cardiorrespiratoria, da
Forca e Resisténcia Muscular e da Flexibilidade na manuten-
cao das Dimensdes Morfologicas dentro dos limites saudaveis.



Ja na sessao trés, falaremos sobre as Dimensdes Metabolicas
e Fisiologicas relacionadas as Doencas cronicas € a Dimensao
Comportamental.

Entao, vamos la!

a composicdo corporal e das capacidades fisicas



Secao 3.1

Dimensdes morfoldgicas e a saude

Dialogo aberto

Caro aluno,

Iniciamos a Primeira Sessédo da Terceira Unidade da nossa
disciplina e trataremos aqui sobre a Obesidade, o Sobrepeso, o
Eutrofismo, o Baixo Peso e como essas classificacdes podem
influenciar na Saude e na Aptidao Fisica, aléem de como o Esporte
pode auxiliar nesse processo.

Apos a Prof2 Leila e vocé realizarem o Mutirdo da Saude nos
arredores da escola onde vocés dao aulas juntos, vocé e ela sentaram
para discutir os resultados obtidos no evento e, durante a conversa,
perceberam que varias pessoas avaliadas apresentavam Sobrepeso
ou até mesmo Obesidade. Outras pessoas apresentaram-se
dentro do padrdo dito saudavel e algumas poucas pessoas foram
classificadas como estando abaixo do peso ideal. A partir desses
resultados, vocés resolveram fazer uma palestra informativa sobre
a Obesidade, o Sobrepeso, o Baixo Peso e a Eutrofia, quais seus
riscos a Saude e como o Esporte pode auxiliar na promocao da
Saude nesses Ccasos.

Dessa forma, no momento da montagem da palestra, quais
fatores vocé colocara como sendo 0s principais para a instalacao
do quadro de Obesidade/Sobrepeso e do Baixo Peso? Como o
Esporte pode promover a diminuicdo do peso das pessoas que
estdo Obesas/com Sobrepeso? E em relacdo as pessoas com
Baixo Peso?

Nao pode faltar

indice de massa corporal (IMC)

A forma mais comum de avaliar se uma pessoa esta abaixo,
acima ou no peso ideal € pela realizacdo do calculo do Indice
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de Massa Corporal (IMC), que consiste em dividir a Massa/Peso
Corporal (Kg) da pessoa pela sua Estatura/Altura (m) elevada ao
quadrado (Kg/m?) (World Health Organization - WHO, 1999).

Massa Corporal (Kg)
Estatura (m)?

IMC =

Para a WHO (1999), o IMC pode ser utilizado tanto para
mulheres quanto para homens, mas o indice pode fornecer
valores que ndo correspondem ao nivel real de gordura corporal
em diferentes populacdes. Vamos utilizar duas mulheres para
exemplificar o que a WHO quer dizer com essa ideia. Imagine
gue uma das mulheres do exemplo faz Fisiculturismo e a outra
€ sedentaria. Ambas tém 1,60 m de estatura e pesam 75 kg. Apos
os célculos do IMC, com valor de 29,30 Kg/m?, pelos valores de
referéncia, as duas mulheres estariam acima do peso ideal, sendo
classificadas como Pré-Obesas, com aumentado grau para Riscos
de Comorbidades. Porém, a atleta de Fisiculturismo apresenta 10%
de Gordura Corporal, enquanto a mulher sedentaria possui 30% de
Gordura Corporal.

Com o exemplo acima, fica claro que o IMC é um importante
referencial para a classificacao da Composicao Corporal, mas ao
mesmo tempo, ele apresenta limitacdes. Ndo podemos deixar de
levar em conta o historico de vida da pessoa que esta sendo avaliada
ao interpretarmos os resultados dos testes. E uma ferramenta
idealizada para ser utilizada para grandes populacdes, pela sua
facilidade e custo.

‘tz” Assimile

Sempre que vocé utilizar o calculo do IMC ou ler em algum lugar
o resultado desse célculo, lembre-se de verificar se ele esta aplicado
corretamente. Confira se o teste realmente reflete a composicao
corporal da pessoa, para evitar que vocé acabe classificando alguem
de forma incorreta.
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Tabela 3.1 | Classificacdo da composicdo corporal de adultos em relacdo ao IMC

Classificacao IMC (Kg/m?)
Principais Pontos Pontos de Corte
de Corte Adicionais
Abaixo do Peso < 18,50 18,50
Magreza Severa < 16,00 < 16,00
Magreza Moderada 16,00 - 16,99 16,00 - 16,99
Magreza Leve 17,00 - 18,49 17,00 - 18,49
18,50 - 22,99
Peso Normal 18,50 - 24,99
23,00 - 24,99
Acima do Peso > 25,00 > 25,00
25,00 - 2749
Pre-Obesidade 25,00 - 29,99
27,50 - 29,99
Obeso > 30,00 > 30,00
30,00 - 32,49
Obeso Grau | 30,00 - 34,99
32,50 - 34,99
35,00 - 3749
Obeso Grau |l 35,00 - 39,99
37,50 - 39,99
Obeso Grau lll >40,00 >40,00

Fonte: Adaptada de <https://goo.gl/x5y57F>. Acesso em: 9 abr. 2018

Existe uma grande variedade de consequéncias do Sobrepeso
e da Obesidade para a Saude, como as Doencas Cardiovasculares,
o Diabetes Mellitus, alguns tipos de Cancer, a HAS e os Acidentes
Vasculares Encefalicos (AVEs) entre outras, incluindo complicaces
clinicas néo fatais, mas incapacitantes/debilitantes, assim como o
aumentodoriscodemorteprematura. Alemdisso,aObesidadetambéem
parece ser um fator para o aparecimento de problemas psicossociais,
alteracdes respiratorias, problemas musculoesqueléticos crénicos,
problemas dermatologicos e infertilidade. Outro apontamento feito
pela WHO ¢ o fato das Doencas Coronarianas e os AVEs decorrentes
da Obesidade, serem responsaveis por boa parte das mortes.

Existem fortes evidéncias que associam a HAS e a Obesidade,
indicando que tanto a Pressdo Arterial Sistolica (PAS) quanto a
Pressdo Arterial Diastolica (PAD) aumentam juntamente com os
valores do IMC. Ainda ndo se sabe com certeza os motivos que
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elevam a Pressdo Arterial conforme aumenta o peso corporal,
mas, por outro lado, ja se sabe com certeza que o Exercicio Fisico
aumenta a sensibilidade a insulina, diminuindo sua concentragao
Nno sangue e, possivelmente, esse efeito seja a explicacdo para a
reducao da Pressao Arterial em diabeticos apos a Atividade Fisica.

Obesidade e sobrepeso

A Obesidade e o Sobrepeso sao condi¢cdes clinicas nas quais
uma pessoa apresenta um excesso de peso corporal além do
ideal, variando entre 20-25% para os homens e entre 30-35% para
as mulheres. Geralmente este excesso de peso € em forma de
acumulo de gordura corporal, sendo decorrente da ma alimentagao
e da falta de Atividade Fisica suficiente para manter o equilibrio
entre a ingesta e o gasto caldrico. Na atualidade, a WHO (2018)
classifica tanto o Sobrepeso quanto a Obesidade como doencas
de proporgdes epidemiologicas, que vém crescendo rapidamente
e se tornando sérios problemas relacionados a saude publica tanto
para a populacao adulta quanto para as criancas e jovens. A WHO
destaca que, mesmo em paises ainda em desenvolvimento, com
sérios problemas de desnutricao, o Sobrepeso e a Obesidade
vém aumentando consideravelmente, quase chegando a valores
encontrados em paises desenvolvidos. Além disso, o Sobrepeso € a
Obesidade estdo associados a problemas de saude.

Qutros estudos mostram que existe uma relacao direta entre o
Sobrepeso e a Obesidade e o aparecimento de Cancer, principal-
mente nas pessoas que possuem uma grande quantidade de gordura
abdominal. Entre as mulheres obesas ou com sobrepeso, 0s principais
tipos de Canceres sao os de Endomeétrio, de Ovario, Cervical e de
Mama pos-menopausa. Entre os homens, o principal tipo de Cancer é
o de Prostata.

A Sindrome Metabdlica € a associacdao entre a Obesidade e os
fatores de risco para as doencas Cardiovasculares, sendo definida
guando dois ou mais dos seguintes fatores estdo presentes:
Diminuicao da sensibilidade a glicose; Elevacao da Pressao Arterial;
Hipertrigliceridemia e diminuicédo do colesterol HDL; Resisténcia
a Insulina; e Obesidade Central. A Resisténcia a Insulina e/ou
Hiperinsulinemia tém sido consideradas as principais causas ligadas a
Sindrome Metabolica. Individualmente, tanto a Resisténcia a Insulina
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quanto a Hiperinsulinemia aumentam o risco cardiovascular, mas,
quando combinadas, esse aumento € ainda maior.

Antes do desenvolvimento de uma doenca crénica e fatal, as
pessoas com Sobrepeso/Obesidade apresentam uma variedade
de condicdes de Saude que afetam sua Qualidade de Vida (QV),
principalmente aguelas relacionadas a problemas motores, causadas
pelo excesso de peso. Mesmo sendo consideradas menos sérias,
essas condicdes acabam sendo debilitantes e, muitas vezes, causam
dores, sendo tambeém custosas No que diz respeito aos valores gastos
com seus cuidados e os dias de afastamento do trabalho. De maneira
geral, ha mais pessoas obesas afastadas de suas rotinas pessoais e de
trabalho por problemas médicos do que a média da populacao.

@ Reflita

Vocé conhece alguém que seja obeso? Ja reparou como uma
pessoa nessa condicdo clinica tem mais dificuldades para realizar
tarefas basicas do dia-a-dia como, por exemplo, amarrar um cal¢ado,
subir uma escada ou até mesmo se agachar para pegar algo no chao?

Comumente o aparecimento da Osteoartrite estd ligado a
Obesidade e os principais fatores dessa relacdo sao 0s mecanismos
de estresse mecanico decorrentes do aumento do peso corporal que
tem que ser suportado e transportado e as alteracdes provocadas no
metabolismo devido ao acumulo de tecido adiposo.

A Obesidade também pode provocar problemas respiratorios
levando a alteracdes fisiologicas e patofisioldgicas, pois O excesso
de peso corporal provoca sobrecarga na regido toracica, forcando
0 aumento do trabalho respiratorio. Em pessoas obesas, com IMC
acima de 30, a Apneia Noturna € uma alteracao respiratoria frequente,
sendo mais relacionada com a Obesidade Central. Esse quadro acaba
provocando noites mal dormidas e, consequentemente, sonoléncia
durante o dia, aumento da concentracao de Dioxido de Carbono
(CO,) no sangue, hipertensao pulmonar, dores de cabega matinais e,
por vezes, problemas cardiacos.

E importante saber que os mecanismos que levam a disturbios
da Saude Psicologica sdo diferentes dos mecanismos das doencgas
fisicas. Os problemas Psicossociais relativos a Obesidade sao
referentes ao ambiente cultural onde a pessoa vive, que pode ter
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valores que levem a impressao de que uma pessoca obesa nao
tem saude, e desleixada, pregui¢cosa e até mesmo ignorante e,
consequentemente, essa pessoa acaba sendo discriminada. Assim,
0s problemas Psicologicos sdo criados pelas pessoas enguanto a
Obesidade € um estado fisico.

Outro fator que pode influenciar negativamente na diminuicao
do quadro de Obesidade € a postura que os profissionais da area
da Saude adotam perante uma pessoa obesa. Posturas negativas
podem levar a pessoa com obesidade a ter pouca aderéncia aos
tratamentos ou até mesmo se afastar deles.

No caso de criancas e adolescentes, a Obesidade pode
provocar problemas psicossociais, aumentar os fatores de riscos
de doencas cardiovasculares, alterar o metabolismo da glicose,
provocar problemas ortopédicos, causar o aparecimento de apneia
noturna e promover o aparecimento de problemas hepaticos e
gastrointestinais. A consequéncia psicossocial mais comum em
criancas e adolescentes obesos € a baixa funcionalidade psicossocial,
uma vez que essa populagcao acaba associando o formato de seu
Corpo acima do peso com episodios de vergonha e problemas
de carater. Se levarmos em conta que € principalmente durante a
fase da adolescéncia que desenvolvemos nossas relacdes com a
aparéncia do corpo, ndo € de se espantar que mensagens sociais
pejorativas e negativas em relacdo a Obesidade e ao Sobrepeso
tenham um impacto maior nessa fase da vida. As criancas obesas
ainda podem apresentar Esteatose Hepatica (acumulo de gordura
no Figado) e pedras na Vesicula Biliar, refluxo gastroesofagico e
problemas de esvaziamento gastrico devido ao aumento da pressao
intra-abdominal decorrente do excesso de gordura.

Os especialistas na area da Obesidade apontam que a perda
de 10% do peso corporal reduz os episodios de apneia noturna e,
conseguentemente, a sonoléncia sentida durante o dia, melhorando
a qualidade do sono e o trabalho pulmonar.

A Obesidade também se relaciona com varios fatores de risco
cardiovascular, sendo um deles a coagulacdo sanguinea, aumentando
o risco de infartos do miocardio e a perda de 1% do peso corporal
pode reduzir tanto a PAS quanto a PAD. Outro fato importante é que
guando a pessoa com Obesidade consegue reduzir entre 10 e 20% da
massa corporea (especialmente da gordura abdominal), ha melhoras
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no controle glicémico e na sensibilidade a insulina, podendo levar a
diminui¢cao da quantidade de remédios ingeridos.

A pratica regular de Atividade Fisica melhora a tolerancia a glicose
e a sensibilidade a insulina, mesmo que ndo haja uma grande perda
de peso corporal. A literatura especializada recomenda que sejam
praticados exercicios aerobios de intensidade moderada trés vezes
por semana com duracao entre 20 e 45 minutos para que 0s
efeitos da Atividade Fisica no controle glicémico sejam percebidos.
A diminui¢cao dos niveis de Obesidade também se relaciona com
a melhora psicossocial, com as pessocas que perderam peso
relatando melhora na autoestima, maior interagcao social, melhora
na QV, menores niveis de depressao e ansiedade e melhores niveis
de bem-estar cognitivo. Quando a perda de peso € feita através da
pratica de Atividade Fisica, ha menores chances do aparecimento de
sentimentos negativos associados as dietas restritivas.

A pratica regular de Atividade Fisica tem varios beneficios
referentes ao IMC, pois as pessoas que praticam algum tipo de
Exercicio Fisico de intensidade moderada ou intensa, ao menos uma
vez na semana, tém menores chances de desenvolverem problemas
psicologicos, Diabetes Mellitus ou uma Doenca Cardiovascular,
além de apresentarem menores riscos de mortalidade.

Os Exercicios Fisicos de intensidade moderada sao excelentes
para promover 0s primeiros passos para uma pessoa se tornar
fisicamente ativa, pois sdo faceis de ser realizados, apresentam
baixos riscos de lesdes, ndo provocam dores tardias exageradas e
criam a sensacao de bem-estar e realizacao pessoal.

Com a reducdo dos fatores de risco provocados pela Obe-
sidade, ha uma grande tendéncia de que se diminua as mortes
relacionadas a mesma, o que indica a melhora no estado de
Saude da populacdao.

v=| Exemplificando

Imagine uma pessoa que tem 100 kg, Hipertensdo Arterial
Sistémica e Diabetes Mellitus, precisando usar uma medicagao para
controlar sua pressao arterial e insulina para manter seus niveis
glicémicos adequados. Ao longo de 6 meses de Atividade Fisica
regular, de média intensidade, com exercicios resistidos e aerobios, }
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4 essa pessoa perde apenas 10% de seu peso, ou seja, ela passa a pesar
90 kg, porém seu percentual de gordura corporal reduz de 31% para
23%. Ao retornar em consulta com seu medico Endocrinologista,
ela conta o que esta fazendo e, apos Nnovos exames, suas doses de
anti-hipertensivo e de insulina sdo reduzidas. Isso ocorre, entre varios
fatores, devido a reduc¢do da quantidade de gordura corporal € uma
maior massa muscular (massa magra), gue auxiliam no controle tanto
da Pressdo Arterial quanto da Glicemia.

Baixo peso

Pessoas com Baixo Peso corporal, com IMC inferior a 18.5 Kg/m?,
tendem a apresentar mais episodios de doencas ou quadros de
exaustao fisica, diminuindo, assim, sua capacidade de trabalho e
aumentando os indices de mortalidade quando comparados com
os valores encontrados para pessoas tidas com o peso ideal. O
Treinamento Fisico pode melhorar significativamente a capacidade
de trabalho da pessoa magra, mas a falta de Atividade Fisica faz com
gue haja uma rapida e substancial reducao dessas capacidades,
fazendo com que a pessoa tenha problemas para suportar um
servico mais pesado/intenso.

Tabela 3.2 | Relacédo entre IMC e dias de adoecimento acamado no Brasil

Proporcéo (%) de Adultos Doentes e Acamados

Homens Mulheres
Variagédo do IMC 5 — 7 Dias 8 — 14 Dias 5 — 7 Dias 8 — 14 Dias
<16,0 1,0 <01 51 4,5
16,0 - 16,9 10 2.8 2.2 29
170-184 14 1,6 04 0.8
185-199 0.6 0.5 0,6 0.9
20,0 - 24,9 04 0.6 0.8 0.6
250-299 0.5 0.6 11 0.6
> 30,0 01 <01 11 0.9

Fonte: adaptado de WHO (1995, p. 354).

A relacao entre o Baixo Peso corporal e a baixa capacidade de
trabalho pode ser influenciada pela motivacdo e pela condicao
de Saude das pessoas. Quando uma pessoca com Baixo Peso
corporal tenta manter altos niveis de trabalho intenso, seus niveis de
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consumo de oxigénio ficam bem elevados, fazendo com que seus
batimentos cardiacos fiqguem acelerados e com valores maiores de
lactato sanguineo. Além disso, o tempo gasto para a realizacdo de
uma tarefa também é maior.

Tabela 3.3 | Capacidade de trabalho em pessoas com baixo peso

VO, méx
Categoria IMC Litros/min. mL/Kg.min
Levemente Malnutridos 21,3 2.1 41,0
Moderadamente Malnutridos 20,0 19 35,0
Severamente Malnutridos 17,7 10 28,0

Fonte: adaptado de WHO (1995, p. 351)

Quantidades excessivamente baixas de massa corporal e de
gordura corporal podem provocar varios disturbios como, por
exemplo, diminui¢cdo da capacidade de trabalho, fadiga excessiva,
perda de capacidade cognitiva, falta de concentracdo e de producao
de vitamina D, crescimento e desenvolvimento deficientes, maior
vulnerabilidade a doencas infecciosas, comprometimento de
funcdes reprodutivas, desenvolvimento de anemias, alteracdes no
metabolismo do figado para lidar com medicamentos, substancias
toxicas e metabolitos, desequilibrando o balan¢go hormonal e
podendo provocar arritmias cardiacas. Além disso, O excessivo
baixo peso faz com qgue O oOrganismo consuma suas reservas
de proteina muscular como fonte de energia para manter o
funcionamento dos sistemas e orgaos vitais. Devemos lembrar que
o Sistema Imunologico também pode ser afetado devido ao baixo
peso prolongado, deixando a pessoa mais vulneravel a doencgas.

Eutrofismo

O Eutrofismo € a condicdo em que uma pessoa esta com sua
Massa/Peso Corporal dentro dos limites tidos como saudaveis para
a populacdo que esta em estudo. A relacdo entre o Eutrofismo
e a Aptidao Fisica e Saude fica evidente quando associamos as
definicdes dos termos, pois pressupde-se que as pessoas que
praticam Atividades Fisicas regularmente apresentariam maiores
classificacdes de Eutrofismo em relacdo @ composicéo corporal e
melhores indices de Aptiddo Fisica.

U3 - Aspectos basicos de métodos e técnicas para avalia da compo:

sicéo corporal e das capacidades fisicas



Quando a pessoa ¢é classificada como Eutrofica, ela tem maiores
chances de estar em boas condicdes de saude fisica e mental,
apresentando poucos fatores de riscos para doencas associadas
com a Obesidade, o Sobrepeso e o Baixo Peso como as Doencas
Cardiovasculares, o Diabetes Mellitus, alguns tipos de Cancer,
a HAS e os AVEs, Hipertrigliceridemia, Resisténcia a Insulina,
Hiperinsulinemia, Apneia Noturna, problemas Psicossociais,
acumulo de gordura no Figado, pedras na Vesicula Biliar, refluxo
gastroesofagico, problemas de esvaziamento gastrico e perda de
capacidade de trabalho dentre outras tantas.

D9 Pesquise mais

Para saber um pouco mais sobre a Obesidade, leia o artigo escrito por
Wanderley e Ferreira (2010), através do link <https://goo.gl/vYyV3X> e
o artigo de Pinheiro, Freitas e Corso (2004), acessando o link <https://
g00.gl/9YGGk8>. Acesso em: 9 abr. 2018.

Sem medo de errar

Apos a Profe Leila e vocé realizarem o Mutirdo da Saude nos
arredores da Escola onde vocés dao aulas juntos, vocés perceberam
que varias pessoas avaliadas se apresentavam classificadas com
Sobrepeso ou Obesidade ou com Baixo Peso. A partir desses
resultados, vocés resolveram fazer uma palestra informativa sobre a
Obesidade, o Sobrepeso e o Baixo Peso. Dessa forma, no momento
da montagem da palestra, quais fatores vocé colocard como sendo
0s principais para a instalacao do quadro de Obesidade/Sobrepeso
e do Baixo Peso? Como o Esporte pode promover a diminuicao do
peso das pessoas que estdao Obesas/com Sobrepeso? E em relacédo
as pessoas com Baixo Peso?

Na palestra vocé inicia falando sobre o que ¢ a Obesidade e o
Sobrepeso, identificando que elas sao classificadas como doencas
de proporcdes epidemiologicas. Em seguida, vocé aponta quais as
consequéncias negativas que a Obesidade e o Sobrepeso trazem
para a Saude e como a pratica regular de Atividades Fisicas pode
auxiliar no processo de ajustamento do peso corporal para valores
dentro daqueles ditos saudaveis. Depois disso, vocés falam sobre o
gue é o Baixo Peso e como esse estado pode trazer maleficios para a
Saude da pessoa com essa classificacao, elencando as comorbidades
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associadas a ele e, novamente, como o Esporte e a Atividade Fisica
podem ser utilizadas como ferramentas de promocao da Saude.

Avancando na pratica

A obesidade e o sobrepeso na pratica
Descricao da situagao-problema

Durante o planejamento da Palestra sobre a Obesidade, o
Sobrepeso e o Baixo Peso, vocé tem a ideia de simular algumas
situacdes pelas quais uma pessoa com Obesidade ou Sobrepeso
passa no dia-a-dia para mostrar as pessoas da comunidade
como esses quadros podem dificultar as pequenas tarefas diarias.
Quais atividades da vida diaria vocé utilizaria para simular como a
Obesidade ou o Sobrepeso podem ser prejudiciais?

Resoluc¢do da situagdo-problema

Vocé ira simular os atos de subir e descer escadas, o caminhar
de um lugar para o outro e o pegar algo que caiu No chao para
mostrar como a Obesidade ou Sobrepeso podem dificultar o dia-
a-dia de uma pessoa. Para isso, vocé pede as pessoas gue assistem
a palestra que subam e descam uma das escadas da escola
normalmente e, em sequida, coloca caneleiras nos tornozelos
delas e pede que subam e des¢cam novamente a escada. Depois,
vocé pede que as pessoas caminhem livremente pela quadra
da escola, inicialmente sem as caneleiras em seus tornozelos e,
posteriormente, com as caneleiras. Para finalizar a vivéncia, vocé
coloca travesseiros/almofadas na regido da barriga das pessoas
e pede que elas peguem pequenos objetos que vocé deixou
espalhados pelo chdao da quadra.

Faca valer a pena

1. A Obesidade e o Sobrepeso sdo condicdes clinicas onde uma pessoa
apresenta um excesso de peso corporal além do ideal.

Assinale a alternativa que corresponde a variacao da porcentagem de
excesso de peso corporal comumente utilizado para classificar uma
pessoa Obesa.
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a) variando entre 20-25% para os homens e entre 30-35% para as mulheres.
b) variando entre 10-15% para os homens e entre 20-25% para as mulheres.
c) variando entre 30-35% para os homens e entre 40-45% para as mulheres.
d) variando entre 35-45% para os homens e entre 35-45% para as mulheres.
e) variando entre 20-25% para os homens e entre 20-35% para as mulheres.

2. Existem varias formas de se avaliar a classificacdo de uma pessoa em
relacao a sua composicao corporal, indicando se ela esta obesa, eutrofica
ou abaixo do peso ideal.

De acordo com os conteudos dessa Sessao, qual das alternativas abaixo
identifica a forma mais comum de se avaliar a composi¢do corporal de
uma pessoa?

a) Indice de Distribuicdo Corporal (IDC).
b) indice de Gordura Corporal (IGC).

c) Indice de Massa Muscular (IMM).

d) Indice de Massa Corporal (IMC).

e) indice de Composicdo Corporal (ICC).

3. Pessoas com Baixo Peso corporal, com IMC inferiora________, tendem
a apresentar mais episodios de doencas ou quadros de

diminuindo, assim, sua capacidade de trabalho e aumentando os indices de
mortalidade quando comparados com os valores encontrados para pessoas
tidascomopesoideal. ____ pode melhorar significativamente
da pessoa magra, mas a falta de Atividade Fisica faz
com que haja uma rapida e substancial reducao dessas capacidades,
fazendo com que a pessoa tenha problemas para suportar um servico mais
pesado/intenso.

Assinale a alternativa que preenche corretamente as lacunas.

a) 12.5Kg/m? — capacidade de trabalho — A exaustdo fisica — o treinamento
fisico.

b) 20.0 Kg/m? - capacidade de trabalho — O treinamento fisico — a
exaustdo fisica.

c) 16.5Kg/m? - exaustdo fisica — A capacidade de trabalho — o treinamento
fisico.

d) 22.5 Kg/m? - treinamento fisico — A exaustdo fisica — a capacidade
de trabalho.

e) 18.5 Kg/m? — exaustdo fisica — O treinamento fisico — a capacidade
de trabalho.
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Secao 3.2

Dimensodes funcional-motoras

Dialogo aberto

Na Unidade 2 pudemos ver como as Capacidades Fisicas
Flexibilidade, Forgca e Resisténcia Muscular e Capacidade
Cardiorrespiratoria, dentre outras, podem ser influenciadas e
influenciar a Saude e a Aptidao Fisica, além de termos visto
brevemente como tais capacidades podem ser avaliadas.

Nessa sessao iremos falar novamente da Flexibilidade, Forca e
Resisténcia Muscular e Capacidade Cardiorrespiratoria, mas com
um outro olhar: a manutencao das Dimensdes Funcional-Motoras
dentro dos limites saudaveis, com foco no desempenho fisico.

Vocé e a Profe Leila continuam trabalhando juntos, tendo
o reconhecimento de toda comunidade escolar pelos eventos
que vem realizando. Apos o sucesso do Mutirdao da Saude nos
arredores da escola, onde vocés atuam, alguns pais de alunos, e de
criancas que nao frequentam suas aulas, vieram conversar sobre
a ideia da escola oferecer uma “escolinha de esportes” apos o
periodo de aula. A ideia dos pais € que vocés oferecam atividades
de iniciacao esportiva e, quem sabe, acabem descobrindo um
aluno que se destaque e que tenha chances de se tornar um
atleta profissional.

Depois da conversa com os pais, a Prof.2 Leila e vocé debateram
sobre a ideia apresentada e decidiram aceita-la. Conhecendo os
principios basicos do Treinamento Fisico, vocés decidem que o
foco inicial da "escolinha de esportes” sera a Preparacdo Fisica
Geral, sem focar em nenhuma modalidade esportiva especifica,
evitando assim a especializagcao precoce.

Levando em conta seus conhecimentos sobre a Preparacao
Fisica Geral, como vocé trabalhara o treinamento da Capacidade
Cardiorrespiratoria e a Forca e Resisténcia Muscular dos seus
alunos sem que haja um direcionamento para uma determinada
modalidade esportiva?
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Nao pode faltar

Como visto na Unidade 2, Guedes e Guedes (2006) listam as
seguintes capacidades fisicas: Coordenacao Motora, Equilibrio, Forca
e Resisténcia Muscular, Poténcia Muscular, Velocidade, Agilidade,
Flexibilidade e Resisténcia Cardiorrespiratoria. Todas essas capacidades
podem ser desenvolvidas de forma geral (Preparacao Fisica Geral) ou
de forma especifica (Preparacao Fisica Especifica), de acordo com os
objetivos propostos.

A Preparacao Especifica €, sequndo Barbanti (2011, p. 345), um
“processo de treinamento pelo qual se desenvolvem as capacidades
motoras especificas do esporte” sendo ela “a responsavel pelo
rendimento” onde sdo utilizados “exercicios que contenham a
estrutura ou parte da estrutura dos movimentos do esporte (..) e
Sua execucao deve ser bem proxima a execucao real’.

Quanto a Preparacao Fisica Geral, ela € definida como o “processo
pelo qual se desenvolvem as capacidades motoras de uma maneira
mais equilibrada, independentemente do esporte” sendo que aqui
‘amplia-se a base e as condicdes para o desenvolvimento das
capacidades motoras especificas da modalidade praticada” levando
em conta o principio da "multilateralidade” (BARBANT, 2011, p. 345).

Dentre as oito capacidades fisicas que vimos anteriormente, trés
sao fundamentais para uma boa preparacao fisica geral: Capacidade
Cardiorrespiratoria, Forca e Resisténcia Muscular e Flexibilidade e
falaremos de cada uma delas separadamente.

Resisténcia cardiorrespiratoria

Figura 3.1 | Resisténcia cardiorrespiratéria

Fonte: <https://www.istockphoto.com/br/foto/anatomia-do-cora%C3%A7%C3%A30-humano-
-gm505082275-44498882>. Acesso em: 5 abr. 2018
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Como vimos na primeira sessdao da Unidade 2, a Resisténcia
Cardiorrespiratoria pode ser definida como a capacidade do
organismo em sustentar um trabalho muscular por periodos
prolongados de tempo, fornecendo oxigénio e nutrientes para as
células e removendo produtos residuais produzidos pelo esforco
fisico. A Resisténcia Cardiorrespiratoria depende da capacidade
dos tecidos musculares captarem e utilizarem o oxigénio como
fonte energética e do funcionamento adequado do sistema
cardiorrespiratorio para transportar o0 oxigénio e oS nutrientes
(GUEDES; GUEDES, 2007; TUBINO et al., 2007).

Mas, como a Resisténcia Cardiorrespiratoria influencia a Preparacao
Fisica Geral? Para Braga et al. (2010), a principal funcdo do Sistema
Cardiorrespiratorio € fornecer condicdes para a respiracao celular, que
pode ter sua eficiéncia testada através da relacdo entre a producao de
oxigénio (O,)/remogao de dioxido de carbono (CO,). Ja vimos que a
principal referéncia fisiologica referente a Resisténcia Cardiorrespiratoria
€ o Consumo Maximo de Oxigénio (VO,max.), podendo o mesmo
ser expresso em valores absolutos (L/min.) ou em valores relativos
(mL.Kg.min.). Durante uma Atividade Fisica, o VO,max. pode chegar a
ser muitas vezes maior do que os valores em repouso, provocando, em
uma pessoa sedentaria e descondicionada, uma falta de suprimento de
oxigénio, levando a pessoa a ficar extremamente ofegante (Dispneia)
e a sofrer de fadiga muscular rapidamente.

A Tabela 34 mostra alguns valores de referéncia de VO, max. em
mulheres e homens com diferenciadas aptiddes fisicas.

Tabela 3.4 | Valores de referéncia do consumo de oxigénio (VO, max.).

Classificagcdo VO, max. (mL/Kg/min.)
Sedentarias 32,27
Mulheres Condicionadas 4047
Maratonistas 5323
Cardiopatas 27,32
Sedentarios Obesos 32,74
Sedentarios 37,30
Homens
Condicionados 48,67
Corredores 58,15
Maratonistas de Elite 67,58

Fonte: adaptada de Barros Neto et al. (2001, p. 699).
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A Resisténcia Cardiorrespiratdria € muito importante para garantir
valores minimos da Saude, visto que pessoas fisicamente ativas
apresentam menores riscos de desenvolverem doengas relacionadas
ao sedentarismo, tais como: problemas musculoesqueléticos, altos
niveis de gordura corporal, problemas na distribuicdo sanguinea, morte
precoce, doenca cardiaca coronariana, acidentes vasculares encefalicos
(AVEs), assim como depressao e ansiedade. Baixos valores de Resisténcia
Cardiorrespiratoria aumentam os riscos de problemas cardiovasculares,
especialmente quando associada a Obesidade/Sobrepeso.

A Resisténcia Cardiorrespiratoria € considerada um dos meios
mais eficientes para a manutencao e melhora do desempenho fisico,
exercendo grande influéncia no tratamento, mas especialmente na
prevencao do aparecimento de doencas cronico-degenerativas e,
consequentemente, aumentando a independéncia e a expectativa de
vida (MATTOS; FARINATTI, 2007).

Como ja vimos anteriormente, no que diz respeito ao treinamento
da Resisténcia Cardiorrespiratoria, as diretrizes da Sociedade Brasileira
de Medicina do Esporte recomendam a realizacdo de 3 a 5 treinos por
semana, com intensidade entre moderada e vigorosa ou uma combinacao
dos dois, com duracdo entre 20 e 60 minutos por sessao de treino. Essas
mesmas diretrizes também apontam que atividades fisicas do dia-a-dia, de
intensidades consideradas baixas, como por exemplo: caminhar, andar de
bicicleta, dancar e subir pelas escadas ao inves de utilizar o elevador ou
a escada rolante, tambem promovem certos ganhos cardiorrespiratorios.
Esse fato deixa claro que todo e qualquer tipo de atividade fisica pode
gerar melhores valores de Saude e Aptiddo Fisica (CARVALHO et al,, 1996).

Tabela 3.5 | Classificacdo da intensidade do exercicio do ACSM.

Intensidade Relativa (%) Indice de Percepcdo do  Classificacao da

Esforco (Escala de Borg) Intensidade
VO,max. ou Re-

Fem searva da FCM
< 35% < 30% <10 Muito Leve
35-59% 30-49% 10-11 Leve
60-79% 50-74% 12-13 Moderada
80-89% 75-84% 14-16 Pesada
>90% > 85% > 16 Muito pesada

Fonte: adaptada de ACSM (1998, p. 99).
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‘tz‘) Assimile
Pessoas com valores maiores de Consumo de Oxigénio (VO, max.)
tendem a apresentar maior Resisténcia Cardiorrespiratoria, Aptiddo

Fisica elevada e menores riscos de desenvolvimento de doengas
relacionadas ao sedentarismo.

Forca e a resisténcia de for¢ga muscular

Como vimos anteriormente, a Forca Muscular € a quantidade de
tensdo que um grupo muscular gera para realizar um movimento
ou para sustentar/suportar uma carga. A Resisténcia Muscular é a
capacidade dos grupos musculares de realizarem uma determinada
acao/movimento por prolongados periodos de tempo sem que haja
perda da eficacia (BARBANTI, 2011; TUBINO et al,, 2007).

Figura 3.2 | Forca e mde forca Muscular

Fonte: <https://www.istockphoto.com/br/foto/shes-gonna-be-strong-like-daddy-gm629740926-112154645>. Acesso
em: 5abr. 2018

Também vimos que, em pessoas destreinadas existe uma
relacdo direta entre a Forca e a Resisténcia Muscular, ou seja,
se um grupo muscular possui valores baixos de Forca Muscular,
muito provavelmente ele também apresentara valores pequenos
de Resisténcia Muscular, sendo o contrario tambem verdadeiro. No
caso de pessoas bem treinadas, essa relacdo nao se apresenta com
tanta frequéncia (GUEDES; GUEDES, 2006).
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v=| Exemplificando

Pense em duas pessoas, sendo uma delas sedentaria e outra praticante
regular de musculagdo, e imagine que vocé ira avaliar a Forca e a
Resisténcia de Forca Muscular delas. Nesse caso poderemos esperar que
os resultados das duas avaliacdes sejam relativamente bem diferentes
pois, as pessoas fisicamente ativas tendem a apresentar valores maiores
de Forca e de Resisténcia de Forca Muscular, comparadas as pessoas
sedentarias ou destreinadas.

Para Glaner (2003), a Forca e a Resisténcia de Forca atuam
como requladores da intensidade dos movimentos do sistema
musculoesquelético do nosso corpo. Se houver uma grade fraqueza
muscular, assim como baixa resisténcia muscular, NOSsO organismo
fica mais propenso a apresentar problemas musculoesqueléticos,
desde desconforto ao realizar tarefas do dia-a-dia, até lesdes mais
sérias e debilitantes; ou seja, a falta de Forca e de Resisténcia Muscular
favorece o aparecimento de: entroses, tendinites, distensdes e rupturas
musculares e ligamentares, dentre outros problemas.

Os homens acabam sofrendo mais lesdes musculoesqueléticas
do que as mulheres, sendo que a maioria delas sao lesdes musculares,
depois vem as lesdes articulares e, por fim, as lesdes em tenddes
e ligamentos. As principais regides onde acontecem as lesdes
musculoesqueléticas sao os joelhos, tornozelos e ombros. Dentre as
principais causas das lesdbes musculoesqueléticas encontramos a falta
de aptidao fisica, a pratica de treinos de intensidades inadegquadas e a
realizacdo de movimentos de forma incorreta (TORRES, 2004).

Para que possamos evitar O aparecimento das lesdes
musculoesqueléticas, uma das melhores opcdes para a manutencao
e ganho de massa muscular €, consequentemente aumento da Forca
e Resisténcia de Forca Muscular assim como uma melhor Aptidao
Fisica € a pratica regular de atividades fisicas, especialmente os
exercicios resistidos com sobrecarga (a musculacao) (ACSM, 1998).

Para que os exercicios resistidos promovam o ganho de Forga
e Resisténcia de Forca, sdo necessarios periodos relativamente
curtos. Esses ganhos ocorrem especialmente devido as adaptagcdes
neurais e, consequentemente, a um maior recrutamento de fibras
musculares devido ao maior recrutamento de unidades motoras e
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fibras musculares. Ndo podemos esquecer que toda e qualquer
adaptacao decorrente de um treinamento fisico esta diretamente
ligada a forma como Os exercicios sdo prescritos, ou seja, treinos
com grandes intensidades e periodos de intervalo entre 60 e 90
segundos promovem principalmente alteracdes no volume da massa
muscular e na Forca Muscular. Ja treinos com cargas menores,
varias repeticdes e periodos de descanso entre 30 e 45 segundos
promovem a Resisténcia de Forca e auxiliam na reduc¢ao da gordura
corporal (DIAS; GURIJAO; MARUCCI, 2006).

Flexibilidade

Sobre a Flexibilidade, ja vimos que ela € definida como a capacidade
gue o corpo tem de realizar movimentos articulares com amplitude
de movimento apropriadas, sendo dividida em: flexibilidade estatica,
flexibilidade ativa e flexibilidade passiva (BARBANTI, 2011, p. 201).

Figura 3.3 | Flexibilidade

Fonte: <https://www.istoc

-gm629965740-11225

kphoto.com/br/foto/flexible-circus-acrobat-doing-equilibre-balance-handstand-on-a-cube
>. Acesso em: 5 abr. 201

6

Comopassardosanoseainstalacdo doquadrode sedentarismo,
as pessoas tendem a se tornar menos flexiveis, especialmente na
regiao do quadril, o que impacta diretamente nas atividades do dia-a-
-dia como, por exemplo, no ato de amarrar um sapato ou pegar
algum objeto que esteja caido no chdo. A regido dos joelhos e
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dos ombros também acabam sendo afetadas com a diminuicao da
Flexibilidade e prejudicando o processo de caminhar e a habilidade
de realizar movimentos amplos com os membros superiores. Se
pensarmos que a Flexibilidade esta relacionada com a constitui¢cao
das estruturas das articulacdes (ossos, cartilagens, tecido
conjuntivo, tenddes e ligamentos) a diminuicdo da amplitude
de movimentos com o passar dos anos pode ser decorrente de
alteragdes biogquimicas e mecanicas dessas estruturas. Dessa
forma, pessoas mais velhas tendem a ser menos flexiveis que
pessoas mais novas, mas outros fatores tambeém influenciam,
como o género (as mulheres geralmente sao mais flexiveis que os
homens) e o grau de inatividade fisica (pessoas fisicamente ativas
também tendem a ser mais flexiveis que pessoas sedentarias)
(DIAS; GURJAO; MARUCCI, 2006).

D9 Pesquise mais

Para saber um pouco mais sobre a Flexibilidade, especialmente em pes-
soas idosas, acesse o artigo completo publicado por Mattos e Farinatti.
Influéncia do treinamento aerdbio com intensidade e volume reduzidos
na autonomia e aptidao fisico-funcional de mulheres idosas, jan 2007. Dis-
ponivel em: <https://goo.gl/yXG7h1> Acesso em: 5 abr. 2018

Com o que vimos nessa sessao, vocé pode perceber que bons
niveis de Resisténcia Cardiorrespiratoria, Forca e Resisténcia de
Forca Muscular e Flexibilidade sdo importantes para a manutencao
e promog¢do da Saude e da Aptidao Fisica. Manter—se fisicamente
ativo auxilia a prevenir o aparecimento de doencgas relacionadas
ao sedentarismo, prolongando a expectativa de vida da pessoa
e promovendo sua Qualidade de Vida ao diminuir as dores e
desgastes fisicos decorrentes da inatividade.

c@ Reflita

Pudemos ver que pessoas sedentadrias apresentam menores niveis de
Flexibilidade e possuem menores valores de Forca e Resisténcia Muscular.
Como isso influencia no dia-a-dia a Saude e a Aptidao Fisica dessas
pessoas? Como podemos atuar para melhorar esse quadro?
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Sem medo de errar

Apods o sucesso do Mutirdo da Salde nos arredores da escola, onde
vocé e a Prof? Leila atuam, alguns pais de alunos e de criancas que
nao frequentam suas aulas vieram conversar sobre a ideia da escola
oferecer uma “escolinha de esportes” onde vocés oferecam atividades
de iniciacao esportiva e, guem sabe, acabem descobrindo um aluno
que se destaque e que tenha chances de se tornar um atleta profissional.
Depois da conversa com a Prof2 Leila vocés decidiram aceitar a ideia
de montar a “escolinha de esportes’, mas decidem que o foco inicial
serd a Preparacao Fisica Geral, sem focar em nenhuma modalidade
esportiva especifica, evitando assim a especializacao precoce. Levando
em conta seus conhecimentos sobre a Preparacao Fisica Geral, como
vocé trabalhara o treinamento da Capacidade Cardiorrespiratoria
e a Forca e Resisténcia Muscular dos seus alunos, sem que haja um
direcionamento para uma determinada modalidade esportiva?

Para iniciar, vocé separou os alunos em grupos etarios, pois
criancas e adolescentes apresentam capacidades fisicas distintas de
acordo com o momento de sua maturacao biologica.

Para o treinamento da Capacidade Cardiorrespiratoria, vocé
realizou atividades compativeis com as faixas etarias de cada
grupo de alunos. Vocé comeca com atividades generalistas, como
corridas continuas e intervaladas de leve intensidade, progredindo
gradualmente a intensidade das mesmas. Posteriormente, vocé
propde corridas com obstaculos e variacdes dessas com outras
brincadeiras. Essas corridas podem ser feitas de forma descontraida
e sem a necessidade de rigor quanto a sua técnica de execugao
(lembrando que atividades monotonas desmotivam e podem acabar
levando a desisténcia). Utilizou também exercicios de pular corda,
escada de agilidade e materiais improvisados.

Para o treinamento da Forca e Resisténcia Muscular voce iniciou
com atividades ludicas que utilizavam apenas o peso corporal
Ccomo sobrecarga, adaptando 0s exercicios caso a massa corporal
seja excessiva para algum aluno. Trabalhou exercicios com pneus,
cordas, bastdes, bexigas, colchonetes e quaisquer outros materiais
que promovam atividades descontraidas, ndao esquecendo de
propor atividades que envolviam todos 0s segmentos corporais,
tanto os membros superiores e inferiores quanto a regiao do tronco.
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Avancando na pratica

A importancia da flexibilidade
Descricao da situagao-problema

Vocé estad dando sua aula de Educacao Fisica, na Escola onde
atua, e um dos alunos lhe faz a sequinte pergunta: Professor, sempre
escuto as pessoas falarem gue na nossa vida € muito importante ser
flexivel e que quem € durao acaba tendo mais problemas de Saude.
Isso é verdade? O que vocé responde ao seu aluno a esse respeito?

Resolucdo da situacdo-problema

Vocé responderd ao seu aluno que conforme as pessoas vao
envelhecendo a Flexibilidade tende a diminuir, especialmente se a
pessoa se tornar sedentaria. A diminuicao da Flexibilidade no decorrer
da vida afeta especialmente as regides do quadril, joelhos e ombros,
provocando limitagdes funcionais tanto Nnos membros inferiores
quanto nos membros superiores e tornando tarefas simples, como
por exemplo, amarrar um sapato, em atividades complicadas e
dificeis de serem executadas. De forma geral, as mulheres sdo mais
flexiveis que 0os homens e as pessoas fisicamente ativas, com uma
boa Aptidao Fisica e Saude, que praticam, especialmente exercicios
resistidos (musculagado) e treinos aerobios, também sao mais flexiveis
quando comparadas com pessoas sedentarias.

Faca valer a pena

1. Durante uma Atividade Fisica o VO,max. pode chegar a ser muitas vezes
maior do que os valores em repouso.

Assinale a alternativa que descreve o que o baixo consumo de Oxigénio
(VO,max.) pode provocar em uma pessoa sedentaria e descondicionada.

a) Falta de Suprimento de CO, - Apneia — Fadiga Muscular.

b) Falta de Suprimento de Glicose — Apneia — Caibra.

c) Aumento de Suprimento de Oxigénio — Hiperventilacdo — Fadiga Muscular.
d) Falta de Suprimento de Oxigénio — Dispneia — Fadiga Muscular.

e) Aumento de Suprimento de Oxigénio — Apneia — Cdibra.

2. A e a atuam como reguladores da
intensidade dos movimentos do sistema musculoesquelético do nosso corpo.
Se houver uma grade , assim como , N0SSO
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organismo fica mais propenso a apresentar problemas musculoesqueléticos,
desde desconforto ao realizar tarefas do dia—a—dia, até lesdes mais sérias
e debilitantes.

Assinale a alternativa que preenche as lacunas de forma que a sentenca
fique correta.

a) Fraqueza muscular — baixa resisténcia muscular — Resisténcia de Forga

- Forga.
b) Baixa resisténcia muscular — fraqueza muscular — Forga — Resisténcia
de Forga.
c) Resisténcia de Forca — baixa resisténcia muscular — Resisténcia de Forga
- Forga.

d) Forga — fraqueza muscular — Resisténcia de Forga — baixa resisténcia
muscular.
e) Forca — Resisténcia de Forca — fraqueza muscular — baixa resisténcia
muscular.

3. Com o passar dos anos e a instalacdo do quadro de sedentarismo, as
pessoas tendem a se tornar menos flexiveis, o que impacta diretamente
nas atividades do dia—a—dia como, por exemplo, no ato de amarrar um
sapato ou pegar algum objeto que esteja caido no chao.

Assinale quais as principais articulagdes afetadas pela diminuicdo da
Flexibilidade com o processo de envelhecimento e o sedentarismo.

a) Joelhos — Tornozelos — Punhos.
b) Ombros — Cotovelos — Joelhos.
c) Punhos — Ombros — Quadril.

d) Cotovelos — Quadril — Punhos.
e) Quadril — Joelhos — Ombros.
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Secao 3.3

Dimensdes biolégicas e comportamentais

Dialogo aberto

Caro aluno,

Entramos na terceira sessao da Unidade 4 de nossa disciplina onde
trataremos das Dimensdes Metabolica, Fisiologica e Comportamental
das Doencas Cronicas, sem fazer aqui uma divisao explicita de tais
dimensdes pois, falar de uma sem falar da outra € muito complicado
uma vez que todas elas fazem parte de um estado unico e inseparavel.
Falaremos, entdo, sobre as Doencas Cronicas Nao Transmissiveis e
comoa pratica regular de atividades fisicas pode prevenir o aparecimento
dessas doencas, além de vermos, e como o exercicio fisico pode ser
utilizado no tratamento dessas doencas. Entdo vamos 87!

Com o sucesso do mutirdo da saude e a implementacdo da
‘escolinha de esportes”’, vocé e a Prof2 Leila comecaram a receber
varias criangas e jovens com os mais distintos bidtipos. Apos realizarem
uma anamnese e avaliarem os alunos da “escolinha de esporte”,
voces puderam notar que parte dos alunos apresenta sobrepeso ou
obesidade e que dois desses alunos sao diabéticos, mas que nao
necessitam de insulina. Com esse perfil de alunos, vocé e a Profz2
Leila tomam a seguinte deciséo: realizar uma nova palestra para toda
a comunidade explicando o que sao Doencas Crénicas e como O
exercicio fisico pode ser utilizado para a prevencao e tratamento
dessas doencas. Entdo, o que vocé ird colocar na palestra? Quais
Doencas Cronicas vocé abordara?

Nao pode faltar

As chamadas Doencas Cronicas Ndo Transmissiveis (DCNT), que
incluem as doencas cardiovasculares, a diabetes mellitus, a dislipidemia
e a hipertensao arterial sistémica (HAS) contribuem bastante para a
mortalidade e morbidade de adultos e idosos. Usualmente, as DCNT
sao de longa duracao, necessitam de intervencdes prolongadas e o
gasto de recursos financeiros volumaosos.
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O desenvolvimento das DCNT tem um grande fator
comportamental e ambiental € uma parcela bem menor da heranga
genetica, sendo que ha estimativas que indicam que até /5% dos
novos diagnosticos podem ser atribuidos a ma alimentacdo e a
inatividade fisica. Para dar um exemplo, a literatura aponta que o
sedentarismo, o baixo condicionamento cardiorrespiratorio e falta
de forca muscular aumentam entre 3 e 4 vezes o0 aparecimento dos
sintomas da Sindrome Metabolica.

A literatura especializada indica que as atividades fisicas podem ser
utilizadas como forma de prevencao de tais problemas, mas, apesar dos
mecanismos de atuacdo que promovem a diminuicao da morbidade
por sequelas das DCNT ainda nao terem sido completamente
desvendados, ja existem varias evidéncias de que os exercicios fisicos
recuperam, mantém e promovem um bom estado de saude.

&&9 Assimile

O desenvolvimento das DCNT tem um grande fator comportamental
e ambiental, e uma parcela bem menor da heranca genética sendo
que ha estimativas que indicam que até 75% dos novos diagnosticos
podem ser atribuidos a ma alimentagado e a falta da pratica reqular de
atividade fisica em niveis suficientes para a prevencao dessas doencgas.

Como ja vimos anteriormente, o ACSM (1998) estipula que fazer
atividades fisicas, entre 3 e 5 vezes por semana, com 30 minutos de
duracdo e de intensidade moderada para vigorosa, seriam suficientes
para reduzir os riscos de aparecimento e instalacao das DCNT. As
recomendacdes ja citadas funcionam muito bem quando uma pessoa
ainda ndo desenvolveu uma DCNT mas, apos o aparecimento dessas
doencas, a utilizacdo de atividades fisicas como forma de tratamento
nao medicamentoso exige um planejamento mais rigoroso e intenso.

O tratamento da obesidade nada mais € do que um gasto
energético/metabolico maior do que o consumo diario de calorias,
sendo necessario para isso uma adequacao da ingestdo de calorias e
um aumento no gasto energético. No caso especifico da Obesidade,
alem da implementagao de dietas menos caldricas, a literatura sugere
que sejam realizados exercicios aerobios e resistidos moderados/
intensos por 60 a 90 minutos diariamente. Essa recomendacdo seria
suficiente para a reducdo da massa corporal, assim como prevencao
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de um novo ganho ponderal. Para o incremento do gasto caldrico,
podemos utilizar os exercicios resistidos, que sdo responsaveis
pelo aumento da massa, poténcia e forca muscular, minimizando a
perda de tecido muscular devido a restricdo alimentar e auxiliando
na diminuicdo da gordura corporal. Ademais, © aumento da massa,
poténcia e forca muscular tornam as atividades do dia—a—dia mais
faceis de serem realizadas e podem auxiliar as pessoas sedentarias a
se tornarem fisicamente ativas.

Figura 34 | Efeitos da diminuicdo do nivel de atividade fisica e da massa e forca muscular
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Fonte: Adaptada de Ciolac e Guimaraes (2004, p. 321).

Oéb Reflita

Serd que o tratamento da Obesidade € simplesmente a restricdo alimentar
e a ingestdo caldrica reduzida? Ou um conjunto de medidas que incluem
a mudanca de habitos e a introducdo de exercicios fisicos, aerobios e
resistidos, regulares com intensidade suficiente para gerar um gasto
calorico superior a quantidade de calorias ingeridas?
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Para os individuos com Sindrome Metabolica, a literatura propde
a prescricao individualizada de treinamento, que inclui exercicios
aerobios de moderada intensidade, preferencialmente aliados aos
exercicios resistidos. Para as pessoas idosas, assim como pessoas
entre 50 e 64 anos de idade que ja possuem problemas decorrentes
de alteracdes metabolicas ja vistas anteriormente, além das atividades
resistidas e aerobias, sdo recomendadas atividades que promovam o
equilibrio e a flexibilidade.

A Sindrome Metabolica, como ja vimos, € uma associacao entre a
obesidade e ao menos dois outros fatores de risco, sendo dentre eles
a Diabetes Mellitus, a dislipidemia e a hipertensao arterial, porém, além
do acumulo de gordura corporal, a perda/reducao de tecido muscular
(chamado de sarcopenia) e, consequentemente a diminuicao da forca
muscular, também podem ser associadas com a Sindrome Metabdlica,
uma vez que induzem a reducdo da captacdo da glicose sanguinea
pelos musculos, gerando um aumento da resisténcia a insulina. Além
disso, a reducao da massa muscular leva a uma diminuicao do gasto
metabolico de repouso, assim como o gasto energético total diminui
a quantidade de vasos sanguineos capilares, reduz a concentra¢ao de
mitocondrias e a produ¢ao de enzimas oxidativas. Estudos mostraram
que praticar algum tipo de atividade fisica reqularmente & de extrema
importancia para o tratamento e a prevencao dessa enfermidade.

Figura 3.5 | Sindrome metabdlica
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Fonte: <https://www.istockphoto.com/br/vetor/o-sundrome-metab%C3%B3lico-
-gm485205284-71940395>. Acesso em: 9 abr. 2018.
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|:|_C|1 Pesquise mais

Para saber um pouco mais sobre a Sindrome Metabolica acesse e leia o
artigo de: CIOLAC, E. G.; GUIMARAES, G. V. Exercicio fisico e sindrome
metabodlica. Revista Brasileira de Medicina do Esporte, v. 10, n. 4, 2004
Disponivel em: <https://goo.gl/rbFMjT>. Acesso em: 5 abr. 2018.

A Diabetes Tipo 2 também € uma doenca metabdlica ndo
transmissivel, muito relacionada com valores elevados de glicose
No sangue de maneira créonica. A quantidade de glicose encontrada
no sangue € ajustada pela acdo do hormonio Insulina. Em pessoas
diabéticas a a¢do da insulina € incapaz de regular adequadamente a
quantidade de glicose sanguinea, acarretando a chamada resisténcia a
insulina. As principais consequéncias da Diabetes Tipo 2 sdo: alteracdes
visuais (perda de qualidade e clareza visual), diminuicdo da sensibilidade
nas extremidades do corpo (pés e maos), sede, vontade excessiva de
urinar, dificuldades de cicatrizacao e aparecimento de furunculos.

Estudos apontam que as DCNT sao responsaveis por
aproximadamente 59% das mortes que ocorrem a cada ano no
mundo todo e gue a quantidade de exercicios fisicos realizados
regularmente diminui os riscos de Obitos por esses tipos de doencgas.
Ainda para os pesquisadores, 0s exercicios aerobios praticados
regularmente e de forma continua promovem melhoras na aptidao
cardiorrespiratoria reduzindo a pressao arterial.

Figura. 3.3 | Flexibilidade

Fonte: <https://www.istockphoto.com/br/vetor/exerc%C3%ADcio-de-cora%C3%A7%C3%A30-dos-desenhos-
animados-gm870974102-145338049>. Acesso em: 5 abr. 2018.
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A pratica regular de atividades/exercicios fisicos pode ser muito
benéfica para a pessoa com diabetes, promovendo uma reducao
dos valores da glicose circulante no sangue por diminuir a resisténcia
a insulina e melhorando os valores da gordura corporal e da
capacidade cardiorrespiratoria.

Outros estudos mostram que quanto maior for o condicionamento
cardiorrespiratorio de uma pessoa, menores sao as chances do
aparecimento de doencas cardiovasculares, assim como o numero de
mortes decorrentes dessas doencas. O oposto tambeém é verdadeiro,
OU seja, pessoas com baixo condicionamento cardiorrespiratorio tém
maiores chances de desenvolverem doencas cardiacas e de irem a
obito precocemente. Outro fator importante € que niveis moderados/
altos de condicionamento cardiovascular sdo associados a fatores de
protecao cardiaca.

Figura 3.7 | Esportes e condicionamento fisico

Fonte: <https://www.istockphoto.com/br/vetor/sa%C3%BAde-e-fitness-e-rabiscos-gm165790574-20291225>
Acesso em: 5 abr. 2018

A literatura especifica consegue mostrar que atletas apresentam
valores menores de insulina sanguinea e maior sensibilidade ao
hormonio insulina quando comparados aos valores de pessoas
sedentarias. Alias, a sensibilidade a insulina fica maior por até 48
horas apos a realizacdo do exercicio fisico, retornando aos valores
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anteriores da atividade fisica entre 3 e 5 dias, caso nenhuma outra
atividade seja realizada. Esse efeito intensifica a ideia de que a
atividade fisica deve ser feita reqularmente para que, seus beneficios
sobre a insulina circulante no sangue, assim como a sensibilidade a
insulina possam surtir efeito. Em tempo, vale ressaltar que tanto os
exercicios resistidos quanto os aerobios produzem efeitos positivos
sobre a sensibilidade a insulina

Os estudos que utilizam os exercicios fisicos como meio de
intervencao mostram de forma clara que a realizacao de atividades
fisicas regularmente ¢ eficiente para prevenir e controlar a diabetes
tipo 2, tanto em mulheres quanto em homens que apresentam
algum tipo de intolerancia a glicose, independentemente da
heranca genética, o tabagismo, a hipertensado arterial e os demais
riscos cardiovasculares

Outro efeito da atividade fisica praticada regularmente é sobre
as concentracdes dos lipidios e lipoproteinas onde as pessoas
fisicamente ativas apresentam niveis maiores de colesterol HDL
(colesterol "bom”) e menores niveis de triglicérides e colesterol VDLL
e LDL (colesterol “ruim”) do que as pessoas fisicamente inativas.

A falta de condicionamento fisico e o sedentarismo, assim
como o tabagismo, a hipertensao arterial e a dislipidemia, sao
considerados importantes fatores de risco para a morte prematura.
Varios estudos vém demonstrando que existe uma relacao direta e
forte entre o sedentarismo e 0 aparecimento de fatores de risco para
o desenvolvimento de problemas cardiovasculares, e que realizar
reqgularmente atividades fisicas € uma otima forma de prevencdo e
tratamento para as doencgas cardiovasculares.

v=| Exemplificando

Uma pessoa sedentdria, que apresenta alteracdes metabolicas,
decidiu comecar a praticar atividade fisica com um Profissional
de Educacao Fisica. Para que os objetivos dessa pessoa sejam
atingidos, o ideal € o trabalho multidisciplinar que envolva o Medico
Endocrinologista, o Nutricionista, o Psicologo e o Profissional
de Educacao Fisica para trabalharem os aspectos fisiologicos,
metabolicos e comportamentais desse sujeito.
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Sem medo de errar

Com o sucesso do mutirdo da saude e a implementacdo da
‘escolinha de esportes’, vocé e a Prof 2 Leila comecaram a receber varias
Criangas e jovens com os mais distintos bidtipos e apds a anamnese
identificaram que parte dos alunos apresenta sobrepeso ou obesidade
e que dois alunos sdo diabéticos, mas que ndo necessitam de insulina.
Entdo, vocé e a Prof. 2 Leila realizarao uma nova palestra para toda a
comunidade falando sobre as Doencas Cronicas.

Vocé comeca a palestra falando sobre o que sdo as Doencas
Cronicas. Em seguida fala sobre as principais Doengas Cronicas Nao
Transmissiveis (doencas cardiovasculares, diabetes mellitus, dislipidemia
e hipertensao arterial sistémica) e como elas contribuem para a
mortalidade e morbidade de adultos e idosos. Depois, vocé aborda
como essas doencas afetam o funcionamento do Nosso organismo
e como o exercicio fisico pode ser utilizado para a prevencao e para o
tratamento dessas doencas, enfatizando os beneficios que a atividade
fisica regular traz para a saude de cada pessoa.

Dessa forma, vocé consegue fazer um resumo para 0os moradores
da comunidade que vivem proximos a escola onde vocé e a Prof. 2
Leila trabalham, incentivando os moradores a procurarem orientagcao
medica e um estilo de vida mais saudavel, com menores riscos de uma
morte precoce decorrente de uma Doencas Cronicas

Avancando na pratica

Prescrevendo um treino
Descricdo da situacao-problema

Apos o inicio das aulas na “escolinha de esportes” e da palestra
sobre as Doencas Cronicas, o pai de um dos alunos, que ja
praticou corrida de rua por muito tempo, mas que esta sedentario
ha pelo menos 5 anos, pede sua ajuda. Em consulta com o médico
endocrinologista e com a nutricionista do Posto de Saude, ele foi
diagnosticado como tendo sobrepeso, estando quase obeso, e
com inicio de problemas de resisténcia a insulina, sendo entdo
orientado a realizar regularmente algum esporte ou atividade fisica
para perder peso e melhorar o quadro de resisténcia a insulina
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e, assim, melhorar sua saude e evitar o inicio das aplicacdes de
insulina. Nesse caso, 0 que vocé fara para ajudar esse pai que veio
em busca do seu auxilio?

Resolucdo da situagcdo-problema

Antes de mais nada, vocé deve conversar com esse pai e explicar
novamente, mas de forma sucinta, os beneficios que a pratica
regular de atividades fisicas traz para a saude das pessoas em geral.
Em seguida, vocé realiza uma anamnese e uma bateria de testes
avaliativos para saber, com a maior precisdo possivel, qual o nivel
de aptidédo fisica dessa pessoa. Nesse momento, vocé aproveita
para perguntar quais outras atividades fisicas, além da corrida de
rua, a pessoa mais gosta ou tem interesse em praticar. Com essas
informacdes em maos, e seguindo as recomendacdes de tempo e
intensidade de exercicios apresentadas anteriormente para pessoas
com sobrepeso e resisténcia a insulina, vocé planeja o seguinte
ciclo de treinamento para esse pai:

— 3 x por semana de alongamentos que englobem as articulacdes
dos bragos, quadril, joelhos e tornozelos;

— 3 x por semana corrida na rua, de media intensidade e entre 45
e 60 minutos de duracdo;

— 2 x por semana de exercicios resistidos localizados, que
podem ser realizados com O proprio peso corporal como, por
exemplo: flexao de bracos, abdominais, agachamentos e puxada
na barra fixa.

Faca valer a pena

1. As chamadas Doencas Crdnicas Nao Transmissiveis contribuem bastante
para a mortalidade e morbidade de adultos e idosos; elas sao, usualmente,
de longa duragao, necessitando de intervencdes prolongadas e o gasto de
recursos financeiros volumosos.

Assinale a alternativa que apresenta somente Doencgas Cronicas Nado
Transmissiveis.

a) Doencas Cardiovasculares — Reumatismo - Infeccdo Sistémica -
Arritmia Cardiaca.
b) Doencas Cardiovasculares — Diabetes Mellitus — Dislipidemia -

Hipertensdo Arterial Sistémica.
c) Diabetes Mellitus — Insuficiéncia Renal — Cefaleia — Lombalgia.
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d) Hipertensao Arterial Sistémica — Sindrome de Duchem — Escarlatina —
Coqueluche.
e) Difteria — Trombose Venosa Profunda — Disritmia — Afasia.

2. O desenvolvimento das DCNT tem um grande fator
e uma parcela bem menor sendo que ha estimativas
que indicam que até 75% dos novos diagndsticos podem ser atribuidos
e a falta da pratica regular de atividade fisica em
niveis suficientes para a prevencao dessas doencgas.

Assinale a alternativa que preenche corretamente as lacunas.

a) da heranca genética — da ma alimentagcdo — ao comportamental e
ambiental.

b) cognitivo comportamental — da heranga genética — ao sedentarismo.

c) biopsicossocial — das condi¢des de sobrevivéncia — ao sedentarismo.

d) das condi¢des cognitivas — dos fatores psicologicos — a ma alimentagao.

e) comportamental e ambiental — da heranca genética — a ma alimentagéo.

3. Leia as frases abaixo.

| — Aliteratura especifica consegue mostrar que atletas apresentam valores
menores de insulina sanguinea e maior sensibilidade ao hormonio
insulina quando comparados aos valores de pessoas sedentarias.

I — Quanto maior for o condicionamento cardiorrespiratério de uma
pessoa, menores sdo as chances do aparecimento de doencas
cardiovasculares assim como o numero de mortes decorrentes
dessas doencas.

Il — A pratica regular de atividades/exercicios fisicos ndo causa henhuma
melhora no quadro de saude de uma pessoa com diabetes, pois ndo
causa nenhuma melhora nos valores da glicose circulante no sangue por
nado influenciar na diminui¢do da resisténcia a insulina e muito menos
nos valores da gordura corporal e da capacidade cardiorrespiratoria.

IV — Em pessoas diabéticas a acdo da insulina € incapaz de regular
adequadamente a quantidade de glicose sanguinea, acarretando a
chamada resisténcia a insulina.

Dentre as frases acima, classifique-as como sendo Verdadeiras (V) ou
Falsas (F).

a)F-V-F-V
b)V-F-V-F
AV -V-F-V.
dF-V-V-V
e)F-F-V-F
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Unidade 4

Aspectos associados a pratica
de atividades fisicas

Convite ao estudo

Caro aluno,

Entramos na ultima unidade da nossa disciplina. Aqui na
Unidade 4, que tem como tema os Aspectos Associados
a Pratica de Atividades Fisicas, abordaremos nas sessdes oS
temas Energia para o Trabalho Muscular, Industria Esportiva e
O Profissional de Educacdo Fisica e seu Papel na Saude e no
Treinamento.

Esperamos que ao longo da nossa disciplina vocé tenha
conseguido entender como a Aptiddo Fisica, a Saude e o
Esporte estao interligados e sao importantes um para o outro.
Se pensarmos na pratica diaria do Profissional de Educacado
Fisica, acabamos tendo 4 areas de atuacdo: a Escola, a Saude,
o Lazer e o Treinamento, sendo este ultimo o que apresenta
menor campo de atuacao. Lembre-se de que, como vimos
Nno inicio da nossa disciplina, nem sempre o Esporte de Alto
rendimento € sinbnimo de Saude. Assim, naturalmente o
Profissional de Educacao Fisica acaba atuando muito mais na
Saude, na Educacado e no Lazer do que no Treinamento.

Boa leitural



Secao 4.1l

Energia para o trabalho muscular
Dialogo aberto

Querido aluno, seja bem-vindo a primeira sessdo da quarta e
ultima unidade da nossa disciplina de Aptidao Fisica, Saude e Esporte.
Nessa nossa ultima unidade veremos juntos a producao de energia
para o trabalho muscular, o exercicio e metabolismo aerdbio e
anaerobio e a utilizagdo dos substratos energéticos durante os
exercicios fisicos — carboidratos, proteinas e lipidios.

Esperamos que vocé continue se empenhando da melhor
maneira possivel nos conteldos que serao abordados aqui e que
VOCE possa seguir aproveitando o conteudo do nosso material.

Boa aulal

Com a aproximacdo do fim do semestre letivo, vocé e a Profz2
Leila resolvem fazer um balanco de tudo o que ja fizeram até entdo.
Nesse processo de levantamento e recordacao, vocés perceberam
que poderiam ter feito mais algumas acdes com os alunos e a
comunidade gque vive nos entornos da escola, onde vocés trabalham
juntos. Dentre os temas que vocés ainda gostariam de abordar de
forma sucinta estao as Fontes de Energia para o Trabalho Muscular,
pois a partir do entendimento de como 0 organismo gera energia
para produzir movimentos, vocés acreditam que seja possivel
um melhor entendimento de como o organismo como um todo
funciona, o que ira ajudar também na compreensdo de como
aumentamos ou diminuimos NOsso peso corporal, assim como a
quantidade de gordura corporal.

Com a ideia de falar sobre as Fontes de Energia para o Trabalho
Muscular e pensando que vocés nao tém muito tempo para
aprofundar no assunto, quais temas vocé abordaria inicialmente?
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Nao pode faltar

A respeito da Produg¢do de Energia para o Trabalho Muscular
falaremos aqui de forma resumida, pois vocé podera estudar
sobre esse tema com mais detalhes no material da disciplina de
Fisiologia do Exercicio. De forma simplificada, todo o trabalho
muscular depende, em ultima instancia, do fornecimento de
fontes de energia.

Quando falamos em Equilibrio Energético dentro da area da
saude pensamos na relacao existente entre o consumo de calorias
(atraveés dos alimentos e bebidas) e o gasto energético do corpo
humano, seja ele em repouso ou em atividade. A relagao entre
ingesta de calorias e gasto energético pode ser classificada em
trés cateqorias: Equilibrio Energético Positivo; Equilibrio Energético
Negativo e; equilibrio Energético Isoenergético.

Vamos a diferencia¢cao de cada um dos Equilibrios Energéticos:

- Equilibrio Energético Positivo: ocorre quando a ingesta calorica
€ maior do que o gasto energético. Por exemplo, se uma pessoa
consome em média 3.000 Kcal/dia e seu gasto energético diario
¢ em torno de 2.500 Kcal/dia, temos um saldo positivo, que
provavelmente serdo estocados na forma de gordura corporal.

- Equilibrio Energético Negativo: acontece quando a ingesta
calorica € menor do que o gasto calorico. Por exemplo, se uma
pessoa consome em media 2.800 Kcal/dia e seu gasto energético
é de aproximadamente 3.200 Kcal/dia, teremos um saldo negativo,
O que ocasionard a diminuicdo da massa/peso corporal, podendo
essa perda ser de gordura corporal e/ou proteina.

- Equilibrio Isoenergético: e a situacdo onde a ingesta e o
gasto calorico sdo iguais, havendo a manutencao da massa/peso
corporal. Por exemplo, se uma pessoa ingere 2.300 Kcal/dia e
tem um gasto energético também de 2.300 Kcal/dia, ndo haverd
perda e nem sobra de Kcal e assim néo havera variagdo da massa/
peso corporal.
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v=| Exemplificando

Vamos pensar que uma pessoa pretende emagrecer e vem a sua
procura para que possa fazer a prescricao de uma série de exercicios
fisicos. Antes de mais nada, vocé deve explicar para a pessoa que
emagrecer € diminuir a quantidade de tecido gorduroso do corpo
e nao perder peso. Apos esse esclarecimento, vocé deve propor
uma serie de exercicios baseando-se na estimativa do gasto calorico
desse novo aluno, de forma que haja um Equilibrio Energético
Negativo de aproximadamente 300 kcal/dia, que sera suficiente para
uma redugao da gordura corporal sem gue haja muito sofrimento. E,
lembre-se sempre de orientar seus alunos a procurarem a orientacdo
de um nutricionistal!

Uma provavel explicagdo para a facilidade que algumas pessoas
possuem para ganhar ou perder peso/massa corporal € o qudo
eficiente o organismo dessa pessoa € para transformar a energia dos
alimentos em energia util para o funcionamento do organismo atraves
de todo o complexo mecanismo de reguladores que cada um possui.

Para que todo e qualquer trabalho/contracdo muscular ocorra
precisamos que haja um estogue minimo o suficiente de energia
guimica potencial na forma de Trifosfato de Adenosina (ATP), uma
vez que o ATP ¢ a fonte de energia imediatamente pronta para gerar
a contracdo/trabalho muscular através do acionamento contratil
dos filamentos de Miosina e Actina.

Olhando pelo lado bioguimico, a liberacdo da energia que
promove a contracdo muscular decorre da combinacdo de agua
com o ATP e essa reacao € chamada de Hidrolise, sendo que a partir
dela ocorre o surgimento do Fosfato Inorganico (Pi) e do Difosfato
de Adenosina (ADP), como pode ser visto pela formula:

ATP + H:O «—=====— ADP + Pi+ Energia

Levando em conta que o estogue muscular de ATP ¢ limitado
€ gue as varias e sucessivas contracdes musculares voluntarias
reduzem rapidamente esse estoque, para que o trabalho/contracédo
muscular possa ser mantido de forma eficiente é essencial que
ocorram processos organicos/bioguimicos extremamente rigidos
e precisos, para que haja a ressintese das moléculas de ATP em
um fluxo constante, conforme elas sejam hidrolisadas devido as
contracdes musculares.
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Os processos para ressintese de ATP podem ocorrer por trés vias
metabolicas que se utilizam de diferentes substratos energéticos,
sendo ele: Sistema Fosfageno, Sistema Latico, e Sistema Oxidativo.
A duracao e a intensidade do trabalho muscular é que acabara
determinando qual via metabdlica sera a principal responsavel pela
ressintese do ATP.

Sistema Fosfageno

Quando iniciamos uma atividade muscular de intensidade
elevada, a ressintese de ATP para a continuidade do esforco ocorre
por meio de uma outra substancia de grande concentracao de
energia, chamada de Fosfato de Creatina (CP). O CP possui uma
grande quantidade de energia livre e independente da hidrolise,
ligando-se ao ADP para formar o ATP (facilitado pela presenca da
enzina Creatinoquinase):

CP+ADP «======— ATP+ C

Apesar da CP ter a capacidade de triplicar a quantidade de ATP
disponivel no tecido muscular esquelético, ele apresenta-se em
concentracao limitada para a ressintese de quantidades maiores
de ATP. Dessa forma, para que nosso organismo consiga sustentar
um trabalho muscular maior do que 8-10 segundos deve haver
outra forma de producdo energética através de uma via metabolica
alternativa.

Atividades musculares de curta duracdo, como corridas rapidas,
saltos sucessivos em progressao ou parados, ou até mesmo o ato
de carregar/levantar grandes pesos sao 6timos exemplos do Sistema
Metabolico Fosfageno para producdo/ressintese do ATP.

Sistema Latico

Depois que o trabalho muscular mais intenso chega a niveis
que quase esgotam a Via Metabodlica do Fosfageno, a segunda via
Metabolica, chamada de Sistema Latico, comeca a se destacar
na producdo e ressintese de ATP, garantindo que as contracdes
musculares possam ser mantidas por mais algum tempo. Para
que possamos falar dessa via metabdlica, temos que abordar dois
conceitos: 0o metabolismo anaerdbio (ndo oxidativo) e o metabolismo
aerobio (oxidativo). O processo de ativacdo desses metabolismos
dependera fundamentalmente da velocidade necessaria para a
producao e ressintese do ATP.
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Quando temos um trabalho muscular de intensidade elevada
que se caracteriza pela necessidade de uma grande produgao
de ATP em um curto espaco de tempo, o sistema anaerobio vai
gradualmente predominando conforme a demanda de oxigénio
para a producdo de energia se tornar escassa. Porém, se o trabalho
muscular for de intensidade moderada, sendo caracterizado por
uma menor velocidade metabolica para a producao do ATP,
O sistema aerdbio torna-se prevalente, visto que as reagdes
metabolicas comegam a ocorrer na presenca de oxigénio.

Quando iniciamos um esforco muscular de intensidade elevada,
a principal via metabodlica ativada € a chamada Glicolise Anaerobia,
qgue consiste na deterioracdo da glicose/glicogénio em lactato,
através de uma série de reacdes enzimaticas e catalizadoras,
resultando no fim na producado de ATP. Assim, a caracteristica mais
marcante da Glicolise Anaerdbia € a producdo do Lactato:

Glicogénio (Glicose) « =====— ATP + Lactato
Quando realizamos qualquer trabalho muscular de alta intensidade,
inevitavelmente havera a producao e o acumulo de Lactato nos
musculos, especialmente naqueles recrutados em tal situacao e,
posteriormente, 0 acumulo de Lactato no sangue.

O acumulo de Lactato nos musculos tem um importante
papel no processo de degradacdo do glicogénio, podendo,
inclusive, dificultar o desempenho dos mecanismos que realizam
as contracdes musculares. Quando as concentracdes de Lactato
atingem valores muito elevados, ocorrem disturbios na contracdo
muscular, podendo levar a incapacidade de se dar continuidade ao
trabalho muscular. Usualmente, algumas pessoas sao mais tolerantes
ao acumulo de Lactato do que outras, mas, independentemente
disso, 0 organismo consegue suportar por apenas alguns minutos a
manutencao dessa via metabolica.

Sistema Oxidativo

Quando a intensidade do trabalho muscular € menor, o
organismo consegue utilizar o Sistema Oxidativo como meio de
producdo e ressintese de ATP para a realizacdo das contracdes
musculares. Assim, guanto maior for a duragao do trabalho muscular,
conseguentemente maior sera a contribuicao das reacdes que
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utilizam o oxigénio (reacdes oxidativas) e, gradativamente, menor
serd a participacao das vias anaerobias na produgdo de energia.

Uma vez que o oxigénio que utilizamos vem basicamente do
ar atmosférico que respiramos, o sistema cardiorrespiratorio deve
ser capaz de consequir absorver e transportar grandes quantidades
de oxigénio e, consequentemente possuem grande importancia na
eficiéncia da producdo de energia através do Sistema Oxidativo.

De forma oposta ao metabolismo anaerobio, onde apenas
o glicogénio e a glicose sdo utilizados pelo organismo como
substratos para a producdo de energia, 0 metabolismo aerobio
consegue utilizar, além do glicogénio e glicose, os Acidos Graxos
Livres (gordura) e, quando ha trabalhos musculares mais longos e
intensos, podem utilizar os aminoacidos (proteinas) como fonte
para producao e ressintese de ATP.

Um complexo e importante processo de reacdes, que ocorrem
dentro das mitocondrias musculares e contam com a participacao
de enzimas oxidativas, levam, no fim, a produc¢ao de energia pela via
aerobia. Tais processos utilizam-se da oxidagdo dos acidos graxos
livres e da glicose para a producdo do ATP, Agua e Dioxido de
Carbono (CO,):

Glicose/Acidos Graxos Livres «— ===== — ATP + COz+ Agua

No caso das proteinas (aminoacidos), elas somente serdo utilizadas
significativamente quando a demanda energética for exageradamente
alta e os demais substratos nao apresentarem reservas suficientes para
a manutencao da producao e ressintese do ATP.

Para Guedes e Guedes (2006, p. 348) o:

Sistema Oxidativo torna-se mais eficiente do ponto de
vista de producao energética na medida em que, além de
ressintetizar ATP com menor acumulo de lactato, por essa
via metabodlica formam-se maiores quantidades de ATP
comparativamente com a via anaerdbia.

Assim, se a oferta de oxigénio € adequada e as necessidades
energéticas do trabalho muscular ndo ultrapassam a capacidade
de producdo e ressintese de ATP da via aerobia, os substratos
energeéticos séo produzidos com menor acumulo de Lactato.




Figura 4.1 | Comparacéo entre os sistemas de producdo de energia
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Fonte: <https://goo.gl/km4Uk9>. Acesso em: 9 abr. 2018.

&z” Assimile

O sistema ATP-CP fornece energia rapida e de facil acesso
nos primeiros 10 segundos de uma atividade fisica, decaindo sua
participacao apos esse periodo de tempo. Ja as fontes de energia
através do metabolismo anaerdbio se destacam a partir dos 20 segundos
de atividades mais intensas, predominando como fonte de energia
muscular até o terceiro minuto apos o inicio do trabalho muscular.
Apos o terceiro minuto de atividade fisica, o sistema energético que
se sobressai sobre os demais € o metabolismo aerdbio, que consegue
sustentar o fornecimento de energia ao trabalho muscular por
prolongados periodos de tempo.

Como ja vimos nesta sessdo, a principal fonte energética nas
atividades de baixa intensidade, como as caminhadas, sdo oS
acidos graxos e os triglicerideos (lipidios) provenientes das reservas
de gordura corporal e, conforme a intensidade do exercicio vai
aumentando, a quantidade de energia proveniente dos carboidratos
(glicose e glicogénio) aumenta proporcionalmente. Quando a
atividade fisica € de intensidade moderada, ou seja, por volta de 65%
do VO,max., os acidos graxos, os triglicerideos musculares, assim
como os carboidratos, contribuem praticamente meio a meio pela
producao de energia para o trabalho muscular. Porém, se o exercicio
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se prolongar, a fonte de energia que predomina passa a ser aquela
vinda dos acidos graxos e da glicose, ambos circulantes no sangue.
Ja no caso de exercicios intensos, a principal fonte energética € o
glicogénio muscular.

A principal fonte energética para o trabalho muscular séo os
carboidratos, e a limitacao que temos em nNoOsso organismo de
estoca-los faz com gue seja necessaria uma grande disponibilidade
de acesso a essa fonte de energia, antes, durante e apos a realizacao
de alguma atividade fisica mais intensa.

Quando ingerimos carboidrato, ele se transforma em
glicose e, em seguida, com as reacdes provocadas por enzimas
encontradas no nosso Sistema Digestorio, ele é transformado
em glicogénio, sendo armazenado principalmente no figado
(glicogénio hepatico) e no tecido muscular (glicogénio muscular).
As quantidades de glicogénio estocadas nos musculos e figado
variam de acordo com sua ingesta diaria e pelo nivel dos
exercicios realizados.

A principal funcdo do glicogénio hepatico € a regulagdo da
glicemia sanguinea entre uma refeicdo e outra, de forma que sejam
supridas as necessidades energéticas de 6rgaos como: o Sistema
Nervoso Central, Rins e Células Sanguineas que, somadas, chegam
por volta de 75% da glicose utilizada em repouso. Ja o glicogénio
muscular ndo contribui de forma significativa no equilibrio da
glicemia sanguinea.

Durante a realizagcao de uma Atividade Fisica prolongada, tanto
o glicogénio hepatico quanto o muscular sdo essenciais para que
as contragdes musculares continuem ocorrendo. Boas reservas
de glicogénio muscular antes do inicio de uma atividade fisica
prolongada e o consumo de alimentos classificados como riscas
fontes de carboidratos durante o exercicio fisico prolongado
tendem a promover um desempenho fisico melhor.

A transformacao, tecnicamente chamada de degradacdo,
do qlicogénio muscular em glicose depende da intensidade
do exercicio que esta sendo realizado. Essa transformacdo é
especialmente mais rapida no inicio da atividade, pois, com
O passar do tempo e com a estabilizacao da intensidade do
trabalno muscular, a demanda energética proveniente do




glicogénio muscular e hepatico diminui, uma vez que outras
vias metabodlicas intensificam o fornecimento de energia para
a manutencdo das contragdes musculares. Assim, durante os
periodos de repouso ou baixa demanda energética, o glicogénio
fica estocado nas fibras musculares e no tecido hepatico, sendo
liberado novamente quando houver nova demanda energética.

|’_'|9| Pesquise mais

Para aprofundar os conhecimentos sobre o glicogénio muscular
e hepatico como formas de producao de energia muscular, acesse o
artigo ROSSI, L.; TIRAPEGUI, J. Aspectos Atuais sobre Exercicio Fisico,
Fadiga e Nutricdo. Revista Paulista de Educacéo Fisica, v. 13, n. 1, p.
67-82, 1999. Disponivel em: <https://goo.gl/AHMJ3v>. Acesso em: 9
abr. 2018.

A literatura especializada diz que existem 20 aminoacidos
fundamentais para o bom funcionamento do organismo humano,
sendo eles divididos em: Aminoacidos Essenciais (Histidina, Isoleucina,
Leucina, Lisina, Metionina, Fenilalanina, Treonina, Triptofano, Valina)
e Aminoacidos N&o-Essenciais (Acido Aspartico, Acido Glutamico,
Alanina, Arginina, Asparagina, Cisteina, Glicina, Glutamina, Prolina,
Serina, Tirosina).

Os Aminoacidos sdo considerados as estruturas basicas e
fundamentais para a formacao das proteinas, sendo que oS
classificados como Aminoacidos Essenciais nao podem ser
produzidos pelo Nosso organismo, ou seja, temos que obté-los pela
alimentacdo. Aléem disso, dos nove Aminoacidos Essenciais, trés
séo classificados como sendo Aminoacidos de Cadeia Ramificada
(AACR) (Leucina, Valina e Isoleucina).

Diferentemente de outros aminoacidos, que sdo processados
especialmente no tecido hepatico, os AACR sédo processados
diretamente no musculo esquelético. Durante o exercicio fisico
ocorre a captacao de diversos aminoacidos pelo tecido muscular,
mas se a atividade fisica se prolongar o suficiente, poderemos
encontrar uma maior liberacdo de AACR pelo tecido hepatico e
a sua diminuicdo sanguinea. Os musculos esqueléticos do Nosso
organismo podem utilizar ao menos seis aminoacidos (Leucina,
Isoleucina, Valina, Aspartato, Glutamato e Asparagina), mas durante
a realizacdo do exercicio fisico, os AACR sdo os mais utilizados.
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Para boa parte das pessoas em geral, a suplementag¢ao alimentar
com Aminoacidos Ndo € necessaria, pois 0s niveis de concentracao
organica dessas substancias podem ser tranquilamente obtidos por
intermédio de uma boa e equilibrada alimentacao.

c@ Reflita

Na tentativa de se obter resultados rapidos e sem muito esforco,
muitas pessoas acabam utilizando suplementos alimentares para
atingirem seus objetivos, sendo que na maioria das vezes bastaria uma
alimentacado balanceada e adequada para suas demandas energéticas.

Em relacdo ao Exercicio Fisico existem teorias que pressupdem
que parte dos Aminoacidos possam causar o Anabolismo (ganho
de massa muscular), uma vez que o consumo de Aminoacidos
durante as sessdes de treinamento de forca poderia aumentar
a producado de fibras musculares, levando assim ao aumento da
massa muscular e, consequentemente, a for¢ca muscular. Esse
processo todo seria também desencadeado pela maior liberacdo
do Hormoénio do Crescimento (GH) decorrente do consumo de
alimentos ricos em Aminoacidos, uma vez que, durante um treino
de forca, o GH teria como uma das suas principais funcdes diminuir
O uso de proteinas como fonte de energia muscular e promover o
aumento do uso do glicogénio hepatico e dos acidos graxos (da
gordura corporal) como fontes de energia.

Dessa forma, a suplementacao com Aminoacidos pode propiciar
uma melhora no desempenho fisico ao fornecer ao tecido muscular
substratos que diminuiriam a necessidade da utilizacao do glicogénio
muscular e, assim, retardar o aparecimento da fadiga.

Sem medo de errar

Com a aproximagéao do fim do semestre letivo, vocé e a Prof2
Leila resolvem fazer um balanco de tudo o que ja fizeram até entao,
e entdo vocés perceberam que ainda gostariam de abordar de forma
sucinta a questao das Fontes de Energia para o Trabalho Muscular.
Quais temas vocé abordaria inicialmente?

Inicialmente, vocé falara sobre o Equilibrio Energético e a
relacao entre ingesta de calorias e gasto energéetico, explicando as
trés cateqorias: Equilibrio Energético Positivo; Equilibrio Energético




Negativo e; Equilibrio Energéetico Isoenergético. Em seguida, vocé
deve falar sobre Como a Trifosfato de Adenosina (ATP) atua como
fonte de energia imediatamente pronta para gerar a contragao/
trabalho, explicando o mecanismo da Hidrolise do ATP e o Sistema
Fosfageno, Sistema Latico e Sistema Oxidativo. Para ilustrar suas
explicacdes, vocé utilizara figuras e videos que demonstrem os
conceitos apresentados, de forma que as pessoas gue vivem no
entorno da Escola possam compreender com menores dificuldades
0S conceitos apresentados por vOceé.

Avancando na pratica

Aprofundando o conhecimento sobre as fontes de energia
para o trabalho muscular

Descricao da situagcao-problema

Apos a primeira explicacdo sobre as Fontes de Energia para
o Trabalho Muscular, o retorno recebido da comunidade ter
sido muito positivo, vocé resolveu aprofundar um pouco mais
0s conhecimentos sobre as Fontes de Energia apresentando as
diferencas entre o Sistema ATP-CP, o Metabolismo Anaerdbio e o
Metabolismo Aerobio.

Resoluc¢do da situagcdo-problema

Nessa nova apresentacao vocé falara sobre o periodo de tempo
em que cada um dos sistemas apresentados se sobressaem como
principal fonte de energia muscular. Em seguida, vocé falara sobre
como cada um dos sistemas funciona, mencionando os substratos
necessarios para o correto funcionamento metabolico, citando
o glicogénio, a glicose, os aminoacidos, os lipidios e os acidos
graxos. Aqui vocé tambem falara sobre quando é recomendada a
suplementacao alimentar.
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Faca valer a pena

1. Aliteratura especializada diz que existem 20 aminoacidos fundamentais
para o bom funcionamento do organismo humano, sendo eles divididos em
Aminoacidos Essenciais (Histidina, Isoleucina, Leucina, Lisina, Metionina,
Fenilalanina, Treonina, Triptofano e Valina) e Aminoacidos Nao-Essenciais
(Acido Aspartico, Acido Glutamico, Alanina, Arginina, Asparagina, Cisteina,
Glicina, Glutamina, Prolina, Serina e Tirosina).

Assinale a alternativa que descreve quais dos Aminoacidos Essenciais sao
classificados como Aminoacidos de Cadeia Ramificada (AACR).

a) Histidina — Lisina — Fenilalanina.

b) Treonina — Triptofano — Metionina.
c) Leucina — Valina — Isoleucina.
d) Tirosina — Glutamina — Arginina.

)

e) Asparagina — Glicina — Serina.

2. Dentre os metabolismos de producdo de energia para o trabalho
muscular, Sistema Fosfageno ATP-CP, Sistema Latico e Sistema Oxidativo,
cada um se sobressai em relagao aos demais de acordo com o tempo de
duracao da atividade.

Assinale a alternativa que correlaciona corretamente os sistemas de
producao de energia com o periodo de tempo no qual eles se tornam as
principais fontes de energia para o trabalho muscular.

a) 10 segundos — até 30 segundos — apds 5 minutos.

b) 30 segundos — até 60 segundos — apds 3 minutos.
c) 20 segundos — até 45 segundos — apds 2 minutos.
d) 15 segundos — 20 segundos — apos 1 minuto.

)

e) 10 segundos — 20 segundos — apos 3 minutos.

3. Quando temos um trabalho muscular de intensidade elevada que se
caracteriza pela necessidade de uma grande producao de ATP em um

curto espaco de tempo, o vai gradualmente predominando
conforme a demanda de para a produgdo de energia se
tornar escassa. Porém, se o trabalho muscular for de intensidade moderada,
sendo caracterizado por uma velocidade metabolica para
a producao do ATP, o torna-se prevalente, visto que as

reacdes metabolicas comecam a ocorrer na presenca de
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Assinale a alternativa que preenche corretamente as lacunas.

a) Sistema Glicolitico — Oxigénio — Maior — Glicogénio — Didxido de
Carbono.

b) Sistema Anaerobio — Oxigénio — Menor — Sistema Aerdbio — Oxigénio.
c) Sistema Aerdébio — Didxido de Carbono — Maior — Sistema Anaerdbio —
Oxigénio.

d) Sistema Enddcrino — Dioxido de Carbono — Menor — Sistema Aerdbio
— Oxigénio.

e) Sistema Glicolitico — Oxigénio — Menor — Sistema Anaerdbio — Oxigénio.
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Secao 4.2

Industria esportiva

Dialogo aberto

Em uma das aulas ministradas por vocé, um dos seus alunos
do Sétimo Ano apareceu com uma camisa de um grande time de
Basquete da NBA, a liga de Basquete profissional norte-americana. Ao
perguntar a seu aluno se ele gostava de Basquete, ele lhe respondeu
que nem sabia gue aquela camisa era de um time dessa modalidade.
Nesse momento, vocé percebeu o poder do Esporte como uma
industria e decidiu conversar com seus alunos sobre o tema.

O que vocé deve falar para os alunos de suas turmas sobre a
Industria Esportiva? Como utilizar essa industria para promover a
Saude de seus alunos?

Nao pode faltar

As praticas esportivas podem ser observadas a partir de diferentes
angulos. Algumas destas perspectivas possuem aspectos que podem
influenciar a pratica de Atividades Fisicas mais do que outros, e € o
caso do Esporte visto como uma Industria.

Essa face esportiva pautada sobre o mercado e sobre a economia
tem o poder de atuar direta e indiretamente sobre a pratica de
Atividades Fisicas e suas relacdes com a Saude e a Aptidao Fisica.

Nesse contexto da Industria Esportiva, vamos observar o
consumo do Esporte, que pode ser dividido principalmente em
trés segmentos: da pratica esportiva, da producao esportiva e da
promocao esportiva.

Segmento da pratica esportiva

Dentro desta segmentacao € possivel encontrar a pratica esportiva,
conforme visto anteriormente, como esporte de rendimento (com
atletas profissionais e amadores que disputam diversas competicdes)
e de participagdo (com as pessoas que praticam por hobby, por lazer).



Essa participacdo pode ser realizada ativamente, quando a pessoa
executa a atividade esportiva, ou passivamente, quando a pessoa
consome esse esporte atraves de transmissdo, seja ela durante
ou apos o jogo. Pitts, Fielding e Miller (1994) definem segmento
de pratica esportiva como aquele que é oferecido ao consumidor
como produto de participacdo ou para espectadores.

Outra forma de consumo dessa pratica € por meio de
informacdes sobre ela, como em noticias e outros assuntos a seu
respeito (podendo ser durante a disputa, apos ou até anteriormente).
As pessoas podem consumir esse servico esportivo pessoalmente
ou atraves de midias como jornais, radios, TVs ou internet.

Outra forma de consumir essa pratica esportiva, que também
cresce a cada dia, € por meio dos games esportivos, que simulam a
partida em computadores e videogames.

D9 Pesquise mais

Para entender um pouco mais sobre os Esportes Virtuais, leia o artigo
publicado por Marcos Américo acessando o link <https://bit.ly/2GVSAAX>.
Acesso em: 8 abr. 2018.

Fonte: <https://goo.gl/ppDR8f> Acesso em: 8 abr. 2018
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E possivel perceber que quando ha a pratica esportiva de forma
direta, existe a influéncia nos habitos saudaveis e na aptidao fisica. Ao
passo que a forma indireta dessa pratica pode sugerir uma alteracao
ou Nnao Nnos habitos saudaveis, caso promova O sedentarismo.
Como pode ser visto na figura 4.2, ha o consumo do esporte direto
(com os atletas de futebol) e também o consumo indireto (com os
espectadores no sofa e outros nas arquibancadas).

Segmento da producgdo esportiva

Na producdo esportiva temos todos os produtos gue sao
utilizados para a pratica esportiva, ou 0s produtos que sao derivados
dessa pratica. A principal representacdo desse segmento sao
0S eguipamentos e os vestuarios usados para as praticas, como
pode ser visto no exemplo da figura 4.3. Em 1994, Pittis, Fielding
e Miller indicaram que esse segmento € formado pelos produtos
necessarios ou desejaveis para a pratica esportiva (ou aqueles que
podem influenciar na qualidade dela).

Eles sao adquiridos ndo apenas pelas pessoas que praticam a
Atividade Fisica, mas também por pessoas que gostam e que se
identificam com determinados atletas, equipes ou esportes.

vZ| Exemplificando

Com certeza vocé conhece alguém que usa algum tipo de roupa
que faz referéncia a alguma modalidade esportiva. Por exemplo, vocé
deve conhecer alguém que usa as bermudas derivadas dos uniformes
dos jogadores de Basquetebol da NBA, as camisas de jogo de times de
Futebol Americano ou do nosso Futebol, e atée mesmo bonés e ténis
comuns entre os skatistas, semao menos praticarem essas modalidades.
Essas pessoas usam esses acessorios e vestimentas simplesmente por
se identificarem e gostarem de determinado Esporte.

Dependendo daaquisicdo de produtos esportivos (principalmente
Nno caso de equipamentos), esse consumismo pode ser um fator que
incentiva a pratica esportiva, levando a adquirir habitos saudaveis
e estimular a Aptiddo Fisica, tornando a pessoa fisicamente ativa
e, conseguentemente, menos propensa ao desenvolvimento das
doencas decorrentes do sedentarismo.




Figura 4.3 | Exemplos da segmentacdo da producdo esportiva

Fonte: <https://goo.gl/Jo2ZFh> Acesso em: 8 abr. 2018

Nessa segmentacdo ainda € possivel ver alguns produtos que
Nao sao esportivos, mas produzidos com mencao a determinados
esportes, modalidades, clubes ou atletas, como no caso de
chaveiros, albuns de figurinhas, brinquedos etc.

‘:z” Assimile
Alguns produtos ligados ao Esporte podem atender a duas
segmentacdes, como no caso de brindes promocionais, que fazem
parte do segmento de produtos esportivos e a0 mesmao tempo possuem

a finalidade de promover o Esporte, fazendo parte da segmentagao da
pPromogao esportiva.

Segmento da promogcao esportiva

O outro segmento da IndUstria Esportiva diz respeito a promogao
do Esporte, gue podem ser as atividades utilizadas para promover
determinado Esporte ou aquelas que usam o Esporte para favorecer
alguma outra coisa, geralmente associando os valores do Esporte
a certos produtos ou servicos. Nesta segmentacdo vemos as
ferramentas utilizadas para divulgar o produto esportivo (PITTS;
FIELDING; MILLER, 1994).

Como principais exemplos deste segmento, temos as
propagandas feitas nos carros da Formula 1 e nas camisetas
dos atletas, o patrocinio de equipes de Futebol com as marcas
estampadas nas camisas dos jogadores, 0 endosso dado por atletas
a0 uso de determinados produtos, com os atletas aparecendo em
propagandas, os licenciamentos de produtos “oficiais” das equipes,
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como as vendas de camisas oficiais dos times de Basquete e a
comercializagdo do Name Rights, que batizam e/ou renomeiam
0s locais onde ocorrem 0s eventos esportivos, como o Estadio do
Palmeiras, que passou a ser chamado oficialmente de Allianz Park
apos a compra do Name Rights pela empresa de seguros Allianz.

Figura 4.4 | Exemplos da segmentacédo da promocao esportiva

Fonte <htf)s.//goo.gt,/J8udfd> Acesso em: 8 abr zoié.

Essa atribuicao dos valores esportivos a algumas marcas, como
0s beneficios a Saude trazidos pela pratica esportiva, tambéem pode
favorecer a adocdo de habitos saudaveis e, consequentemente,
melhora da Aptidao Fisica, pois, como visto anteriormente, habitos
saudaveis melhores tendem a levar a melhora da Aptidao Fisica, que
acaba levando a uma melhora dos parametros da Saude.

Entendendo as caracteristicas "'mercadologicas” do Esporte,
e como elas influenciam e sao influenciadas por seu ConsuMo, €
possivel conhecermos as possibilidades de interacdo com a Saude
e a Aptidao Fisica, possibilitando sua utilizacdo de acordo com o0s
objetivos que se pretende atingir. Dessa forma, podemos utilizar
a compreensdo dessa faceta do Esporte como uma importante
ferramenta para atuar na prevencdo de doencas associadas ao
sedentarismo e, assim, promover uma melhor Saude através de
bons indices de Aptidao Fisica. Isso nos leva, em ultima instancia, a
um processo de envelhecimento saudavel e, por consequéncia, ao
aumento da expectativa de vida com qualidade de vida, diminuindo
0s custos globais envolvidos com a manutenc¢ao da Saude.




Temos aqui um formidavel aspecto da importancia do Esporte
em suas mais variadas vertentes, como uma grande ferramenta para
o desenvolvimento de habitos saudaveis, que envolvem bons niveis
de Aptidao Fisica e de Saude.

@ Reflita

Ao pensar no Esporte como uma Industria, suas relagdes com a
Salde e com a Aptiddo Fisica trazem uma maior ou menor influéncia?

Sem medo de errar

Em uma das aulas ministradas por vocé, um dos seus alunos
apareceu com uma camisa de um time de Basquete da NBA, mas ele
nem sabia que aquela camisa era de um time dessa modalidade. O
que voceé deve falar para os alunos de suas turmas sobre a Industria
Esportiva? E possivel utilizar essa Industria na promocao de Saude
de seus alunos?

Vocé iniciara a conversa com seus alunos explicando as
diferentes formas que a Industria do Esporte pode ter e como ela
influencia tanto de forma positiva quanto negativa a pratica esportiva
e 0 consumismo. Vocé também dira aos alunos as formas como o
Esporte pode ser consumido e como € importante entender esse
mercado, para que haja a promog¢ao da Aptidao Fisica e da Saude
através dele. Vocé apresentara exemplos dos tipos de consumo
de Esporte e, discutindo alguns casos famosos, aproximar o aluno
desta realidade.

Avancando na pratica

A industria do esporte incentivando a aptidao fisica

Descricao da situagao-problema

Uma aluna veio falar com vocé e disse que quer muito ser uma
jogadora profissional de Basquete e lhe perguntou o que ela precisa
comprar para ser uma boa jogadora, uma vez que os grandes atletas
dessa modalidade usam equipamentos especiais. O que vocé
responde a sua aluna?
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Resoluc¢do da situacao-problema

Vocé responde a sua aluna que inicialmente ela ndo precisa de
nenhum equipamento especial. Que ela deve comecar a praticar
0 Basquete com regularidade e, depois de se adaptar ao ambiente
esportivo, e caso realmente decida seguir por essa carreira, ela aos
poucos ira adquirindo os equipamentos necessarios. Reforcar que
nao ha nenhum equipamento “magico”’, que transforma um jogador
regular em um superatleta e sim o oposto, que os grandes atletas
endossam/recomendam certos equipamentos.

Faca valer a pena

1. As praticas esportivas podem ser observadas a partir de diferentes
angulos. Algumas destas perspectivas possuem aspectos que podem
influenciar a pratica de Atividades Fisicas mais do que outros, como € o
caso do Esporte visto como uma Industria.

Neste contexto da Industria Esportiva, assinale a alternativa que representa
0s principais segmentos que dividem o consumo do Esporte.

a) Pratica Esportiva — Producdo Esportiva — Promogao Esportiva.

b) Pratica Esportiva — Consumo Esportivo — Preparacao Esportiva.

)
c) Preparagdo Esportiva — Producdo Esportiva — Divulgacdo Esportiva.
d) Divulgacdo Esportiva — Consumo Esportivo — Industria Esportiva.

)

e) Industria Esportiva — Preparagao Esportiva — Pratica Esportiva.

2. O outro segmento da Industria Esportiva diz respeito & promocdo do
Esporte, que podem ser as atividades utilizadas para promover determinado
esporte ou aquelas que usam o esporte para promover alguma outra coisa,
geralmente associando os valores do Esporte a certos produtos ou servicos.
I) () Licenciamentos de produtos oficiais.

mn ()

[l) () Patrocinio de equipes de Futebol.

V) ()

Assinale Verdadeiro (V) ou Falso (F) para cada uma das opg¢bes abaixo,
dizendo se elas correspondem a exemplos de atividades utilizadas para
promover algum produto associado aos valores do Esporte.

a) V-F-F-F

b) V-F-V-F

Propagandas em carros da Formula 1.

Name Rights.
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) F-V-F-F.
d) F-V-F-V.
e)V-V-V-V.

3.Na__ temos todos os produtos que sio utilizados para
a pratica esportiva ou os produtos que sdao derivados dessa pratica. A
principal representacdo desse segmentosaoos  utilizados
para as praticas. Eles sao adquiridos ___ pelas pessoas que
praticam a Atividade Fisica, mas também por pessoas que gostam e que se
identificam com determinados atletas, equipes ou esportes.

Assinale a alternativa que contém as palavras que completam corretamente
as lacunas da frase.

a) Preparacdo Esportiva — Albuns de figurinhas — Apenas.

b) Apresentacdo Esportiva — Brinquedos e os Brindes — Ndo Apenas.
c) Producgdo Esportiva — Brinquedos e os Brindes — Apenas.

d) Produgdo Esportiva — Equipamentos e os Vestuarios — Ndo apenas.
e) Apresentacao Esportiva — Equipamentos e os Vestuarios — Apenas.
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Secao 4.3

O profissional de educacao fisica e seu papel na
saude e no treinamento

Dialogo aberto

Vocé e a Professora Leila estdo chegando ao fim do semestre de
aulas e sentam para conversar sobre todos 0s eventos que realiza-
ram ao longo do semestre e fazer um balanco das aulas dadas ate
entdo. Nessa conversa, vocé se lembra do comentario de uma das
maes de seus alunos que lhe disse, em uma das palestras, que "vocé
e a Professora Leila sao muito bons como profissionais e pessoas”.
A partir dessa lembranca, vocé e a Professora Leila comecam a con-
versar sobre o que a fala da mae do aluno quis dizer e a Professora
Leila pergunta: "para vocé, como deve ser a postura do Profissional
de Educacao Fisica e qual sua importancia para a Promoc¢ao e Ma-
nutencao da Saude, assim como no aprimoramento da Preparacao
Fisica e Treinamento Esportivo?’. Como vocé responde ao questio-
namento da Professora Leila?

Nao pode faltar

A formacdo em Educagdo Fisica centra-se em estudar o Ser
Humano como sendo alguém envolvido no desempenho de habi-
lidades motoras necessarias para o dia a dia, sejam elas funcionais,
estéticas e/ou competitivas.

A velocidade da dinamica em que novas demandas surgem, tan-
to na vida profissional quanto pessoal e social, exige uma relacao
mais proxima entre os responsaveis pelo processo de formacao
dos individuos, desde a formacao inicial, passando pela educacao
formal e se estendendo pela formag¢do continuada do Profissional
de Educacao Fisica. Assim, o processo de desenvolvimento social,
cientifico, cultural e econdmico, que ocorre por meio das pesqui-
sas e da formacdo de recursos humanos qualificados, focados em
atender as demandas sociais, contribui de forma significativa para
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o0 desenvolvimento e reconhecimento da Educacao Fisica como
area de atuacao.

Os Profissionais de Educacdo Fisica deveriam apresentar para
poderem atender as demandas sociais, dentre outras tantas, as se-
guintes caracteristicas:

- Serem capazes de se adaptar as diversas e variadas situacdes de
trabalho, conhecidas ou ndo;

- Serem flexiveis para a utilizacao de diferentes e variadas formas
de trabalho;

- Serem objetivos em relacdo a formacao em Educacao Fisica es-
colhida (Licenciatura ou Bacharel) para que possam determinar
as areas de atuacao.

As necessidades e expectativas da populacao brasileira vém so-
frendo alteracdes socioculturais nos ultimos anos, promovendo a
ampliagao e a diversificacao do campo de atuacdo dos Profissio-
nais de Educacao Fisica, mas especialmente daqueles formados em
Bacharelado, através da utilizagcao das atividades fisicas como meio
de prevencdo de doencas e promocao de Saude e Qualidade de
Vida. Além disso, com o avanco das legislagdes e do entendimento
da importancia de uma vida fisicamente ativa, atualmente a pratica
de exercicios fisicos € um direito das pessoas.

De acordo com Farias et al. (2011), uma pessoa pode acabar se
tornando um Profissional de Educac¢ao Fisica devido as suas expe-
riéncias anteriores, ainda dentro da Escola, quando era aluno, rea-
lizando o treinamento fisico de alguma modalidade esportiva ou
até mesmo em outros contextos como, por exemplo, aqueles de
recreacao e lazer.

Geralmente uma pessoa, ainda enguanto aluno, observa e avalia
a sua maneira, 0s comportamentos e as acdes dos seus professo-
res, especialmente daqueles que ele gosta e com os quais ele mais
se identifica, assim como a forma com que os conteudos das aulas
sao desenvolvidos.

Depois de formado, o Profissional de Educagao Fisica, atraves de
suas interacdes e convivéncias no ambiente de trabalho, seja ele es-
colar ou nao, passa por um processo de desenvolvimento profissio-
nal e pessoal, que consolida ou transforma suas conviccdes atraves
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de experiéncias negativas e positivas, levando-os a manuteng¢ao ou
a alteracao de suas metodologias de ensino.

‘t‘" Assimile
A saude é uma area do conhecimento bem complexa e que 0s
conhecimentos tecnico-cientificos dessa area, por muitas vezes, nao
conseguem dar conta da complexidade da mesma. A partir desse
contexto, a busca pela auséncia de doencas se caracteriza cComo uma
area multidisciplinar que tem como um de seus objetivos compreender
suas complexas e diversas realidades.

Sobre a postura do Profissional de Educacéao Fisica, o Codigo de
Etica dos Profissionais de Educacdo Fisica (CONFEF, 2015) diz que
todo Profissional de Educacao Fisica, no papel de agente social, deve
ter um comprometimento e compromisso €tico perante a sociedade,
de forma independente a qualguer interesse que Nao seja social.

O Codigo de Etica dos Profissionais de Educacdo Fisica, pro-
mulgado através da Resolugcdo CONFEF n? 307/2015, se baseia nas
Declaracdes Universais de Direitos Humanos e da Cultura e na cha-
mada Agenda 21 (que trata da protecao ambiental e da relacdo de
vivéncia em sociedade) e leva em conta todos os beneficios a saude
que a atuacao do Profissional de Educacao Fisica pode promover
atraves de suas acdes.

De acordo com o Cadigo de Etica dos Profissionais de Educacdo
Fisica e dos conceitos instituidos pela Bioética, todos os Profissionais
de Educacao Fisica baseardo suas atividades nos seguintes principios:

Art. 42 - O exercicio profissional em Educacgao Fisica pautar-
-se-a pelos seguintes principios:

| - O respeito a vida, a dignidade, a integridade e aos direitos
do individuo;

Il - A responsabilidade social;

Il - A auséncia de discriminacdo ou preconceito de qual-
quer natureza;

IV - O respeito a ética nas diversas atividades profissionais;
V - A valorizacao da identidade profissional no campo das
atividades fisicas, esportivas e similares;

U4 - Aspectos associados & pratica de atividades fisicas 147



VI - A sustentabilidade do meio ambiente;

VIl - A prestacao, sempre, do melhor servico a um numero
cada vez maior de pessoas, com competéncia, responsabi-
lidade e honestidade;

VIII - a atuagdo dentro das especificidades do seu campo e
area do conhecimento, no sentido da educacao e desen-
volvimento das potencialidades humanas, daqueles aos
quais presta servicos. (CONFEF, 2015)

No artigo 62 do Codigo de Etica € possivel observarmos as res-
ponsabilidades e os deveres do profissional, com foco na promocao
da Educacédo Fisica, através da "promocdo da saude e ocupagdo
saudavel do tempo de lazer” e no oferecimento de um servico pro-
fissional "sequro, competente e atualizado” (CONFEF, 2015).

|’_'|9 Pesquise mais

Para ter acesso ao Cadigo de Etica dos Profissionais de Educacio Fisica
na integra, acesse o link: <https://goo.gl/TN8yvR>. Acesso em: 11 abr. 2018.

A relacdo entre Técnico e Atleta sempre € um fator importante
guando tratamos de rendimento, seja ele coletivo ou individual. Tanto
o Técnico quanto o Atleta estdo sempre em situacdes de conflito, onde
O Atleta tenta fazer o seu melhor e o Técnico tenta levar o atleta ao
seu limite através da cobranca e do incentivo. A forma como ambos
lidam com essa situacao conflituosa, que reflete invariavelmente em
suas emocdes, dependem das caracteristicas pessoais de cada um. Al-
guns Técnicos sao mais energicos e duros com seus Atletas, enquanto
alguns Atletas rendem mais sob uma cobranca maior e outros perdem
rendimento sob tanta cobranca.

A literatura que fala sobre a relacdo entre os Técnicos e os Atletas re-
fere que usualmente os Atletas esperam que seu Tecnico seja alguem
muito competente no aspecto técnico da modalidade sem que haja
um excesso de testes e avaliagdes (o aspecto cientifico do esporte).
Aléem disso, os Atletas esperam que seus TéCnicos sejam amigaveis, jus-
tos e companheiros, especialmente quando ha uma “estrela” no meio
de outros Atletas.
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Outra caracteristica que os Atletas esperam de seus Técnicos € a
capacidade de organizag¢ado, a calma nos momentos dos treinamentos
e competicdes, a capacidade de motivar os atletas e a capacidade de
criar e adaptar as estrategias de treinamento e competicao de acordo
com o momento.

As qualidades ou deficiéncias dos Tecnicos geram diferentes rea-
cOes nos Atletas, reacdes essas que por vezes sao inclusive contradi-
torias. Porém, quando o Técnico é bem-sucedido em sua vida profis-
sional, os prestigios e suas qualidades tém uma tendéncia de reforcar
0s sentimentos de dominio da situacao, autoconfianca e lideranca.

Os Técnicos profissionais usualmente apresentam um alto nivel de
obstinagao e persisténcia, sendo capazes de suportar grandes niveis
de tensdo e pressao externa e interna, causadas pelas cobrangas pes-
soais e da imprensa e/ou torcedores e até mesmo dentro da propria
equipe/clube. Por essas caracteristicas, eles sempre buscam algum
tipo de motivagao e alternativas para se manterem bem-conceituados.

Segundo Sim&es, Villaca e Gagliardi (1993), as principais caracte-
risticas da personalidade dos Tecnicos bem-sucedidos sao:

(a) predisposicdo a fazer julgamentos, absolutistas, possuido-
res de atitudes autoritarias e maior necessidade de afiliacdo;
(b) espertos, tendenciosos, agressivos, ansiosos e autoritrios e;
(c) motivados para obter sucesso; socidveis, organizados,
dominantes, conscienciosos, emocionalmente estaveis,
abertos e confiadveis; apostam muito alto na capacidade psi-
coldgica, inflexiveis e ndo gostam de depender dos outros.
(SIMOES et al., 1993)

Devemos lembrar que a literatura tambem traz boa parte dos
Técnicos bem-sucedidos que ndo sao necessariamente autoritarios
ou arrogantes e, dependendo da percepgao dos Atletas, podem ser
sim classificados como muito ou pouco autoritarios.

Tambeém nao podemos esquecer que o papel de Tecnico envol-
ve, entre outras coisas, o ponto chave e primordial para a lideranca
de uma equipe que busca o sucesso. Assim, o papel do Técnico
permeia 0s aspectos da formacao técnica, fisica e moral da equipe




como um todo, desde os Atletas ate toda a comissao técnica, espe-
cialmente em situacdes de conflitos e crises, nas quais 0 desempe-
nho da equipe comeca a ser prejudicado.

Assim, generalizar o perfil de um Técnico nem sempre retrata o
estilo individual de agir do mesmo. Conhecer o comportamento do
Técnico e como ocorre a dindmica em grupo pode revelar como
a equipe se submete as orientagcdes ideoldgicas e técnicas para a
obtencao do desempenho ideal.

Vocé ja deve ter percebido que usualmente o comportamento
de uma pessoa dentro de um grupo ¢ diferente daguele apresenta-
do quando a pessoa esta sozinha. O comportamento em grupo Nao
se restringe a somatoria dos comportamentos dos seus membros,
ele tambéem é fruto da capacidade do Técnico em ativar ou desativar
comportamentos e reacoes.

O comportamento das pessoas que estao na lideranca, e entre elas
0s Técnicos, sao usualmente classificadas em duas dimensdes: aquela
voltada para as relagdes humanas (relacdes de amizade, de confianga,
de respeito, entre Técnico-Atleta) e as que sdo voltadas a execugdo de
uma determinada tarefa (metodologia de técnicas, formas de comuni-
cacao e formas de organizacao). Para que a lideranca seja considerada
efetiva e eficiente, deve-se ter um equilibrio entre as duas dimensoes.

Um dos principais problemas das equipes de alto rendimento, in-
dependentemente da modalidade esportiva, € justamente equilibrar as
dimensdes das Relacdes Humanas e as Relacdes de Execucdo de Ta-
refas, sendo o papel do Técnico essencial e maior do que aquele apre-
sentado por qualguer outra pessoa da equipe técnica ou mesmo atleta.

No esporte de alto rendimento, e especialmente no Futebol, é
muito comum atribuir o sucesso ou fracasso da equipe a competén-
cia (ou falta desta) do Técnico, uma leitura muito comum, e, muitas
vezes equivocada, que gera apenas incertezas e perda/diminuicdo
nas capacidades dos Técnicos Esportivos.

Pelo fato de os Técnicos ficarem expostos ao julgamento das pes-
soas que torcem, participam da organizacao e divulgam os esportes,
eles acabam sendo avaliados pelas suas vitorias e derrotas, pelos su-
cessos e fracassos e pela forma como interagem com oS meios de
comunicacao e torcedores, resultando muitas vezes em valores dis-
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torcidos e complexos sobre o que € ser participante de uma modali-
dade de alto rendimento.

Nos ultimos anos, com as mudancgas na epidemiologia das doen-
cas e seus fatores desencadeantes, a importancia do trabalho dos
Profissionais de Educacdo Fisica, no que diz respeito a sua atuacao
na prevencao de doencas cronicas e promocao da Saude, vem au-
mentando consideravelmente.

Os dados mais atuais apontados pela literatura demonstram que
uma grande parte da populacado brasileira ndo consegue nem mesmao
atingir os valores minimos de Atividade Fisica recomendados pelos
Orgaos nacionais e internacionais para a reducao do risco da instala-
¢ao de doencas desencadeadas pelo sedentarismo, sendo as princi-
pais causas dessa situacao os fatores culturais e socioecondmicos.

Desde a criagdo da Politica Nacional de Promogdo da Saude
(PNPS), que ocorreu em 2006, as Praticas Corporais e as Atividades
Fisicas (PCAF) fazem parte das estratégias e acdes da Rede Basica de
Saude, tanto dentro quanto fora dos Postos de Saude. Assim a PNPS
promoveu a real insercao dos Profissionais de Educacao Fisica no Ser-
vico de Atencédo Basica, fazendo parte das equipes que compdem 0s
Nucleos de Apoio a Saude da Familia (NASF). Por esse motivo em es-
pecial, fica ainda mais evidente que a formacao do perfil das pessoas
formadas em Educacao Fisica deve considerar essa area de atuacao.

Especificamente no contexto da PNPS e do NASF, o Profissional
de Educacdo Fisica atua na prevencao da instalacao das doencas
decorrentes do sedentarismo, promocao da Saude através da prati-
ca de Atividades Fisica e no processo de reabilitacdo osteomioarti-
cular da populacao atendida por aguele Nucleo ou individualmente.
Para isso, o Profissional de Educacao Fisica tem que ser capaz de
trabalhar em equipe multidisciplinar, para poder participar do pro-
cesso de gestdo das Atividades Fisicas propostas e para lidar adequa-
damente com as politicas publicas referentes a Saude. Ele também
deve saber dar acompanhamento e auxiliar de forma eficaz no pro-
cesso de mudancgas cientificas e académicas na area da saude, ga-
rantindo assim a atualizacdo e transformac¢ao das praticas corporais.

No entanto, o processo de formagao dos Profissionais de Educacao
Fisica ainda se encontra distanciado do processo de Saude dentro do
contexto da PNPS e do NASF. Atualmente as principais areas de atua-



cdo dos Profissionais de Educacao Fisica sao aguelas relacionadas a
Educacdo e a Atividade Fisica dentro das academias. Sequndo Scabar,
Pelicioni e Pelicioni (2012, p. 412):

O processo de formagdo do profissional da educacgao fi-
sica deve considerar as necessidades de atuagao como
profissionais da saude nas esferas da gestdo e da pro-
mogcao da saude, dotando-os de conhecimentos e expe-
riéncias que favorecam o atendimento as necessidades
sociais em saude, a partir da promogao da autonomia
dos sujeitos.

Uma das estratégias mais promissoras para a promocao da Sau-

de parte da percepcao do processo Saude-Doenca e seus fatores
desencadeantes e entender como 0s conhecimentos populares e
0s conhecimentos cientificos interagem, assim como conhecer e
ser capaz de utilizar os recursos privados e publicos disponiveis jun-
tamente com os conceitos de cidadania, solidariedade, qualidade
de vida e democracia entre outros tantos.

Como dito por Sérgio Gregorio da Silva, na apresentacao do

livro Treinamento Desportivo. Estruturacdo e Periodizacdo, es-
crito pelo renomado Professor Anténio Carlos Gomes (GOMES,
20009, [s.p.])
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A preparacao do atleta para a competicdo compreende
muitos aspectos, desde a descoberta do talento desporti-
vo, passando pelas etapas de iniciagdo desportiva, até os
detalhes da preparacgado de alto rendimento, culminando
em um campeonato de nivel mundial. Durante esse pro-
cesso de desenvolvimento do atleta, observamos que o
processo de treinamento deve estar devidamente funda-
mentado por areas como fisiologia, psicologia, biomeca-
nica e outras matérias norteadas pela ciéncia. Entretan-
to, o programa de treinamento também deve representar
a experiéncia, a intuicdo, a coragem do técnico e a sua
habilidade de obter o melhor do atleta em treinamento
e em competicdo. Portanto, o treinamento desportivo
transcende o nivel da ciéncia e remete-nos a arte de pre-
parar individuos para o desporto.



@ Reflita

Para a preparacdo fisica de um atleta, o talento esportivo deve ser
identificado, cabendo geralmente ao Profissional de Educacao Fisica
atuante na Escola ou em Escolinhas de Esporte tal processo. Vocé
conhece a historia de algum atleta que foi identificado pelo Profissional
de Educacdo Fisica no ambiente escolar?

Assim, o treinamento desportivo atual e considerado moderno
€ um processo pedagogico que acontece em decorréncia dos co-
nhecimentos cientificos, podendo estes ser divididos em Principios
Gerais e Principios Especificos.

Dentro dos Principios Gerais encontramos os principios peda-
gogicos/didaticos gerais como a consciéncia, a personalidade, o
carater e a atitude entre outros. Em relacdo aos Principios Especi-
ficos, podemos relaciona-los com as caracteristicas especificas do
treinamento esportivo, de forma que reflitam as especificidades das
modalidades esportivas trabalhadas.

Os atletas de hoje sao maiores, mais rapidos, mais fortes e mais
ageis em decorréncia do treinamento, da orientacdo e da super-
visdo que recebem. Assim, conhecer os principios cientificos do
treinamento desportivo, sejam eles Gerais ou Especificos, auxilia o
Profissional de Educacao Fisica a tracar os caminhos solidos a se-
rem adotados durante o processo de descoberta, formacao e trei-
namento de pessoas, que podem ou nao levar ao Alto Rendimento.
Nao podemos nos esquecer que diferentes pessoas precisarao de
diferentes caminhos e formas de treinamento, decorrentes de suas
caracteristicas e individualidades.

Atualmente, tanto no treinamento de alto nivel visando o rendi-
mento esportivo, quanto No que se refere a atividade amplamente
praticada pela populagdo em geral, principalmente objetivando a
melhora de aspectos relacionados a saude, observa-se a urgen-
te necessidade de se dominar amplamente e com profundidade
0s conteudos e metodos da Ciéncia do Treinamento Esportivo.
Entretanto, esse conhecimento precisa ser tratado e aplicado ndo
apenas em seu formato “classico’, mas, também, por meio de uma
abordagem interdisciplinar, transcendendo os respectivos dominios
do conhecimento inerentes ao treinamento esportivo.




v=| Exemplificando

Alguns exemplos de grandes técnicos esportivos, que possuem
alguma formacgdo na area da Ciéncia do Treinamento Esportivo, sdo
os Técnicos de Futebol Tite e José Mourinho, o Técnico de Ginastica
Marcos Suzarte Goto e o técnico de Natacdo Alberto Pinto da Silva.

Dantas (2014) diz que os seis principios cientificos do treinamento
esportivo (Principio da individualidade biologica; Principio da adapta-
cao; Principio da sobrecarga; Principio da continuidade; Principio da
interdependéncia volume/intensidade e o Principio da especificidade)
Sa0 essenciais para uma boa preparacao fisica e, uma vez que eles
tenham sido assimilados corretamente, o preparador fisico podera in-
clusive criar suas proprias metodologias de preparacao fisica.

Dantas (2014) ainda reforca a ideia de que o processo de trei-
namento esportivo € todo ele baseado na ciéncia do esporte, que
tem como objetivo gerar adaptacdes (preferencialmente positivas)
No organismo, tornando a pessoa Mais capaz de realizar determi-
nados movimentos esportivos. Dessa forma, o técnico/treinador
se baseara nos parametros fisiologicos assim como no seu Feeling
para programar as intensidades e a progressao das cargas ao longo
do tempo, de forma que tais estimulos respeitem as zonas de trei-
namento para que as devidas adaptacdes organicas ocorram sem
prejuizos para a saude e o desempenho.

O American College of Sports Medicine (ACSM, 2017), em seu manual
para Avaliacao da Aptidéo Fisica Relacionada a Saude, reforca a ideia de
gue um estilo de vida fisicamente ativo traz varios beneficios a Saude. O
manual, que tem como objetivo resumir e explicar como avaliar de forma
eficiente os componentes da Aptiddo Fisica (Capacidade Cardiorrespira-
toria, Forca e Resisténcia Muscular, Composicdo Corporal e Flexibilidade)
e explicar os motivos de tais avaliagdes, ainda aponta que na atualidade,
mais do que em anos passados, os profissionais ligados a Saude neces-
sitam dos conhecimentos dos demais profissionais com profundo co-
nhecimento na prescricdo de atividades/exercicios fisicos para que 0s
programas de promog¢ao de Saude atinjam os resultados desejados.

De acordo com a Lei 9.696, promulgada em 12 de Setembro de
1998, ficou estabelecido que cabe ao Profissional de Educacao Fisica
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coordenar, planejar, programar, supervisionar, dinamizar, diri-
gir, organizar, avaliar e executar trabalhos, programas, planos
e projetos, bem como prestar servicos de auditoria, consulto-
ria e assessoria, realizar treinamentos especializados, partici-
par de equipes multidisciplinares e interdisciplinares e elaborar
informes técnicos, cientificos e pedagodgicos, todos nas areas
de atividades fisicas e do desporto. (BRASIL, 1998, [s.p.])

Apods todo o exposto aqui, podemos concluir o quanto um Profis-
sional de Educacao Fisica € importante para o aprimoramento da pre-
paracao fisica (seja ela competitiva, voltada ao lazer, escolar ou direcio-
nada a saude). Os autores citados aqui deixam claro que o Profissional
de Educacdo Fisica tem um grande e importante papel social, atuando
desde a area da educacao em suas aulas dentro do ambiente escolar,
ate o treinamento de alto rendimento, passando pelas praticas voltadas
ao lazer assim como aquelas voltadas a promogao da Saude.

Sem medo de errar

Vocé e a Professora Leila estdo conversando e fazendo um ba-
lanco sobre as palestras e as aulas ministradas ao longo do semestre
até que, apos uma lembranca sua, ela lhe faz a seguinte pergunta:
“para vocé, como deve ser a postura do Profissional de Educacao
Fisica e qual sua importancia para a Promoc¢ao e Manutenc¢ao da
Saude assim como no aprimoramento da Preparacado Fisica e Trei-
namento Esportivo?”. Como vocé responde ao questionamento da
Professora Leila?

Vocé responde o questionamento da Professora Leila dizendo
que, como visto durante toda a nossa disciplina, a Aptidao Fisica, a
Saude e o Esporte possuem uma ampla relacdo de simbiose, na qual
a pratica reqular e bem orientada de algum esporte leva a boa apti-
dao fisica que, por sua vez, leva a um bom estado de saude. Quando
um desses pontos fica prejudicado, seja la qual o motivo, os demais
tendem a ser prejudicados/reduzidos, gerando um grande desgaste
fisico, psicologico e até mesmo financeiro. Prevenir a deterioracao
da Saude € muito mais barato que cuidar e tratar de doengas que se
instalam com o processo de sedentarismo.



Avancando na pratica

O papel do profissional de educacdo fisica na saude

Descricao da situagcao-problema

Vocé esta conversando com um primo que € extremamente se-
dentario. Esse seu primo foi ha poucos dias ao médico e foi diag-
nosticado com sintomas indicativos de problemas decorrentes do
sedentarismo, tendo sido orientado a procurar uma atividade fisica
para impedir a instalagdo de problemas de saude devidos a inativida-
de fisica. Esse primo pergunta para vocé: ‘como que uma atividade
fisica vai me ajudar a ndo ficar ruim da saude? O que um Profissional
de Educacao Fisica pode fazer para ajudar uma pessoa como eu?”.
Qual sua resposta para seu primo?

Resolucdo da situagcdo-problema

Vocé dira ao seu primo que a Atividade Fisica, praticada regular-
mente, pode melhorar as capacidades fisicas relacionadas a Aptidao
Fisica e, consequentemente, melhorar a sua Saude. Vocé falara para
seu primo sobre como a Atividade Fisica, praticada sob a orientagcao
de um Profissional de Educacao Fisica, pode melhorar os parame-
tros da Capacidade Cardiorrespiratoria, Forca e Resisténcia Muscu-
lar, Composicao Corporal e Flexibilidade, diminuindo os riscos da
instalacao de doencas decorrentes do sedentarismo, tais como Hi-
pertensao Arterial Sistémica, Diabetes Mellitus, Esteatose Hepatica
(Gordura no Figado), Resisténcia a Insulina e Obesidade entre outras.
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Faca valer a pena

1. O comportamento das pessoas que estdo na lideranga, e entre elas os
Técnicos, sdo usualmente classificadas em duas dimensdes. Para que a
lideranca seja considerada efetiva e eficiente, deve-se ter um equilibrio
entre estas duas dimensdes.

Assinale a alternativa na qual estao descritas corretamente as dimensdes
comportamentais das pessoas que estdo na liderancga.

a) Dimensado das Capacidades Humanas — Dimensao da Execucdo da Tarefa.
b) Dimensdo das Relagdes Humanas — Dimensdo da Cognigdo Sensitiva.
c) Dimensdo da Interlocucdo Social — Dimensdo das Relagdes Humanas.
d) Dimensao das Relacdes Humanas — Dimensdo da Execucdo da Tarefa.
e) Dimensdo da Inter-relagdo Social — Dimensdo da Cognigdo Sensitiva.

2. Uma das estratégias mais promissoras para a promogdo ________

parte da percepcao do processo ____________ e seus fatores
desencadeantes e entender como os conhecimentos populares e os
conhecimentos ____________ interagem, assim como conhecer e ser

capaz de utilizar os recursos privados e publicos disponiveis juntamente
com os conceitos de cidadania, solidariedade, qualidade de vida e
democracia entre outros tantos.

Assinale a alternativa que preenche corretamente as lacunas.

a) da Saude - Saude-Doenca - Cientificos.

b) da Cidadania — Saude-Cidadania — Empiricos.

c) da Técnica — Técnico-Cientifico — Cientificos.

d) do Conhecimento — Técnico-Cientifico — Especificos.
)

e) da Saude — Saude-Tecnologia — Cientificos.

3. ALei 9.696/98, que regulamentou a profissdo do Profissional de Educacao
Fisica, descreve as atribuicdes dos formados em Educacdo Fisica.

I) ( ) Coordenar treinamentos especializados.

I) () Planejar e programar treinamentos especializados.

1) () Participar de equipes multidisciplinares e interdisciplinares.

IV) () Elaborar informes técnicos, cientificos e pedagdgicos.

Assinale Verdadeiro (V) ou Falso (F) para identificar quais das atribuicdes
listadas sdo referentes a Lei 9.696/98.

a) Somente | e Il Verdadeiras.
b) Somente | e IV Verdadeiras.
c) Somente Il e Il Verdadeiras.
d) Todas sao Falsas.

e) Todas sdo Verdadeiras.
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