


Aptidao fisica e saude

* A aptidao fisica pode ser interpretada
segundo duas perspetivas: aptidao fisica
associada a saude e aptidao fisica associada
ao rendimento desportivo.



Conceitos fundamentais

* Saude —segundo a OMS, a saude nao deve ser
apenas considerada como uma auséncia de
doenca, mas sim um bem-estar geral.

* Aptidao fisica — A OMS define-a como a
capacidade para realizar trabalho muscular de

forma satisfatoria



Aptidao fisica

relaciona-se com o rendimento de todas as
tarefas diarias realizadas;

envolve os dominios das aptidoes fisicas,
psicomotoras, percetivas e cognitivas;

é um todo que deve ser trabalhado nos seus
diversos dominios;

esta diretamente relacionada com a promocao
e manutencao da saude.



Aptidao Fisica e Saude

COMPONENTES DA APTIDAO FiSICA RELACIONADA COM A SAUDE E JUSTIFICACAO DE CADA COMPONENTE

COMPONENTE JUSTIFICACAO

Resisténcia cardiorrespiratoria e aumento da capacidade de trabalho

* reducao da fadiga

» reducao do risco de ocorréncia de doencas cardiovasculares

Composicao corporal » reducao do risco de hipertensao arterial e de ocorréncia de doencas cardiovasculare
e diabetes
Forca muscular * aumento da capacidade funcional [levantamento e transporte de cargas)

» reducao do risco de dores lombares

Flexibilidade * aumento da capacidade funcional [amplitude de movimentos)
» reducao do risco de dores lombares




Conceitos Fundamentais (cont.)

» Atividade fisica —engloba qualqguer movimento

corporalque resulte num aumento de gasto energético
relativamente a taxa metabdlica de repouso.

e Exercicio fisico — atividade fisica realizada de forma
intencional queresulta em melhoria ou manutencaode
uma ou mais facetas da aptidao fisica.

e Atividade fisica desportiva —abarca um conjunto mais
restrito, quando comparado com a atividade fisica.
Embora envolva movimento, este integra-se num
sistemacomplexo que abrange instituicoes,
regulamentos, técnicas, taticas, competicoes, etc.



Indicadores de Aptidao Fisica

* A frequéncia aumenta durante o esforco para
todos os individuos

* Afrequéncia em repouso diminiu com o treino —
o treino produz uma adaptacao no individuo que
resulta num menor numero de batimentos por
minuto em repouso

* Oindividuo treinado atinge menor frequéncia

para o mesmo esforco do que nao estando
treinado.



Controle da frequéncia cardiaca

Apods ou durante o esforco:

Contar o numero de batimentos durante 15
segundos e multiplicar por 4 (exemplo: 32
batimentos em 15 segundos: 32 x4 =128
pulsacdes por minuto).

ApoOs ou durante esforco muito intenso

A contagem deve ser feita em 10 sendos e
multiplicada por 6. " 3

Contar sobre o coracao




Controle da frequéncia cardiaca

Em repouso:

Contar o numero de batimentos durante um
minuto completo

A contagem deve ser feita ao acordar, apos
uma noite bem dormida e deitado.

Contar sobre as artérias carotida ou a radial

Y




O que € normal?

 Na idade adolescente, a pulsacao é
aproximadamente de 75 pulsacdes por minuto

* e afrequénciarespiratoria andara a volta das
15 a 20 inspiracoes/expiracoes por minuto.



Calcular o esforco

Frequéncia Cardiaca Maxima = 220 - idade do individuo
Por exemplo: um jovem de 15 anos — > 220-15=205

Para calcular a frequéncia a atingir:

Se um jovem de 15 anos quiser realizar um exercicio aerobio

(60 a 70% da FCM), as pulsacdes devem situar-se entre as 123 e as 144
pulsacdes por minuto.

FCM =220-15 =205

60% da frequéncia cardiaca maxima = 205 X 0,6 =123 pulsacdes por
minuto.

70% da frequéncia cardiaca maxima =205 X 0,7 = 144 pulsacdes por
minuto.




Intensidade do esforco<> fonte de
energia

A intensidade do exercicio determina a fonte de energia utilizada pelo
organismo para produzir o movimento:

e exercicios de intensidade fraca a moderada e longa duragao — fonte de
energia aerdbia.

Exemplos: caminhada, natacao, ciclismo.

e exercicios de forte intensidade e curta duragao — fonte de energia
anaerdbia. Exemplos: velocidade, lancamentos, saltos.

A F.C. nas atividades aerobias deve situar-se entre os 60 e 70% da
frequéncia cardiaca maxima (FCM) e nas anaerdbias acima de 80%. O
exercicio aerobio é recomendado para melhorar a aptidao fisica no
sentido de obter maiores niveis de saude.



Capacidades Motoras

A capacidade € uma competéncia dependente das condicdes de
aquisicao e de influéncia do meio, que pode ser melhorada com o
treino.

As capacidades motoras sao componentes da aptidao fisica
necessarias a aprendizagem e a realizacao de acoes motoras, das
mais simples as mais complexas.

Subdividem-se em:

e capacidades condicionais — determinadas pelas componentes
energéticas, predominando os processos de obtencao e
transformacao de energia — carater quantitativo;

e capacidades coordenativas — determinadas pelos processos de
conducao do sistema nervoso central — carater qualitativo.



Capacidades Motoras Condicionais

Velocidade

Execucao: Capacidade de realizar um ou varios movimentos no
menor tempo possivel ou com maxima frequéncia por unidade de
tempo.

Deslocamento: Capacidade de realizar movimentos ciclicos
vencendo uma distancia em tempo minimo.

Reacado: Capacidade de reagir a um estimulo isolado ou a varios
estimulos simultaneos no menor tempo possivel.

Resisténcia: Capacidade de realizar movimentos ou deslocamentos
velozes resistindo a fadiga.



Capacidades Motoras Condicionais

Forca

* A forca permite superar ou contrariar as
resisténcias ao movimento, com base em
forcas internas (produzidas por contracao
muscular, acoes dos tenddes e ligamentos) e
forcas externas (gravidade, atrito, oposicao).



Capacidades Motoras Condicionais

* Formas de manifestacao desta capacidade: forca
estatica ou isométrica (nao ha producao de
movimento) e forca dinamica (ha producao de
movimento). Esta ultima pode subdividir-se em
concéntrica (quando se da a aproximacao das
insercoes musculares), excéntrica (quando se da
o afastamento das insercdes musculares) e
pliométrica (quando combina a contracao do tipo
concéntrico, isométrico e excéntrico).




Capacidades Motoras Condicionais




Capacidades Motoras Condicionais
Forca Excéntrica e Concéntrica
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Capacidades Motoras Condicionais

Forca Isomeétrica

M GUTIO M. REDONDO
FASCIA LAIA MLDNO &
TRALTO MAYOR M NG AL SPINOMO
M SIMITENDINGSO,  TUOTIRAL M GLUTEO M. DORSAL M. REDONDO MENCR
MAYOR AN )Y 5
g PORCON LARCA M TRAMC D
MCOBRCEPS PO M TINY ] | \ "
PORCION CORIA '\':Sll\‘u:l\ » M. DELTOIDES
L
M GIMELO M. SIRRATO
M. SEMG
M. IR0 MEMERANOSD
“
M. PERONED pwpcnEc)

CORTD

ROTULA M. CUADRNCEM ;
RECTO FEMORAL . A
EXTENSOR Mo T / M OMICLD
LARGD Dt ANTERIONR MCUADRXCEPS, EXTERNG DL
L1OS DO VASTO IXTIRNG

ABDOMEN

VASTO INTERME DO M. PCTORM M.TRICEPS BRAODUIAL
MAYOR

RECTO DEL ARDOMEN

BAND LA APONEUROSIS

-




Capacidades Motoras Condicionais

 Em funcao da acelera¢ao produzida, existem as
seguintes variantes: forgca explosiva (quando a
resisténcia € minima e a aceleracao € maxima);
forca rapida, que permite superar uma
resisténcia nao maxima a uma grande velocidade
(quando a resisténcia € maior e a aceleracao é
submaxima); e forca resistente (quando a
aceleracao € média e mais ou menos constante
no tempo).



Capacidades Motoras Condicionais

Flexibilidade

e Movimento dinamico:

* Os movimentos dinamicos realizam-se segundo
uma técnica balistica e de carater repetitivo,
sendo executados sob a forma de pressao, salto
ou lancamento. Podem-se realizar de uma forma
ativa, quando é o proprio sujeito que efetua a
acao, ou de forma passiva, quando o movimento
é assistido com a ajuda de uma forca externa.




Capacidades Motoras Condicionais

Flexibilidade

e Movimento dinamico:




Capacidades Motoras Condicionais

Flexibilidade

e Movimento estatico:

* Os movimentos estaticos sao designados desta forma
porque o sujeito que realiza a acao mantém uma
posicao determinada. Esta acao pode ser executada de
trés formas diferentes: passiva (quando a forca da
gravidade € a Unica a intervir); passiva-ativa (quando o
proprio sujeito realiza uma forca para manter a
posicao); passiva-assistida (quando € um companheiro
gue mantém a posicao).




Capacidades Motoras Condicionais

Flexibilidade

e estatico:




Capacidades Motoras Condicionais
Resisténcia

Aerdbia:

Equilibrio entre o oxigénio que esta a ser necessario para o trabalho
muscular e o que a circulacao transporta até esse tecido muscular.

Anaerodbia:

O oxigénio ndao chega em quantidades suficientes ao tecido muscular.

Nos esforcos de curta duracao, quando a principal fonte energética é a
fosfocreatina, a resisténcia € designada de anaerdbia alactica, por nao se
produzirem grandes concentracoes de acido lactico. Por sua vez, quando
os esforcos se prolongam,

a fonte energética passa a ser o glicogénio e surgem grandes
concentracoes de acido lactico no sangue e nos musculos, designando-se,
neste caso, por resisténcia anaerdbia lactica.



Capacidades Motoras Coordenativas

* Qualidades do comportamento relativamente estaveis e generalizadas,
necessarias a uma rapida e oportuna preparagao e execu¢cao no mais curto
espaco de tempo de acoes motoras desencadeadas por sinais mais ou menos
complicados ou por anteriores acdoes motoras ou estimulos.

* (Qualidades do comportamento relativamente estaveis e generalizadas,
necessarias para a realizacao de agdes motoras corretas e econdmicas, com
base numa rececao e assimilacao bem diferenciadas e precisas de influéncias
cinestésicas (dos musculos, tenddes e ligamentos).



Capacidades Motoras Coordenativas

Qualidades do comportamento relativamente estaveis e generalizadas, necessarias
a percecao, acumulacao e interpretacao de estruturas temporais e dinamicas
pretendidas ou contidas na evolucao do movimento. Importante para a¢des
motoras cuja realizacao exige um cunho ritmico e para as convenientes estruturas
da evolu¢ao do movimento que exige uma determinada acentuagao.

Qualidades necessarias a conservacao ou recuperacao do equilibrio pela
modificagdao das condi¢des ambientais e para a conveniente solugao de tarefas
motoras que exigem peguenas alteracdes de plano ou situacdes de equilibrio
muito instavel.

Qualidades do comportamento relativamente estaveis e generalizadas, necessarias
para

a determinacao e modificacao da posicao e movimento do corpo como um todo
no espaco,

as quais precedem a conducao de orientacao espacial de acdes motoras.
Dependem de uma lateralidade bem definida, permitindo ao individuo diferenciar
o lado esquerdo e o direito, o lado de cima e o de baixo, atras e a frente, etc.



Avaliacao da aptidao fisica
Bateria de testes do Fitnessgram

A bateria de testes Fitnessgram permite fazer uma avaliacdo do nivel da aptidao
fisica de cada um. O controlo dos niveis de aptidao fisica é fundamental para
gue cada individuo tome consciéncia do nivel das suas capacidades motoras.

Os resultados obtidos nos testes permitem que cada um se situe numa

determinada zona de aptidao fisica (zona saudavel de aptidao fisica ou zona com
necessidade de incremento dos niveis de aptidao fisica).

Area A: Zona com Necessidade de Incremento dos niveis de Aptiddo Fisica (ZNI).

Area B: Zona Sauddvel de Aptid3do Fisica (ZSAF).



Avaliacao da aptidao fisica

Aptidao aerobia

* Vaivém:

Realizar um percurso de 20 metros, numa
cadéncia definida. Partir da posicao vertical até
a linha oposta e inverter o sentido da corrida.

Ou

* Milha:

Realizar um percurso de uma milha

(1609 metros) o mais rapidamente possivel.
Se o aluno nao for capaz de correr a totalidade
da distancia, pode fazé-lo a andar.




Avaliacao da aptidao fisica

Aptidao muscular

Forca média — abdominais

Em decubito dorsal, com membros inferiores fletidos
(aproximadamente a 90°) e os membros superiores
estendidos ao longo do tronco. Elevar parcialmente
o tronco. Um colega coloca as maos em concha para
servir de repouso a cabeca do executante.

Forga superior — extensao de bragos

Na posicao de prancha facial, com membros
superiores estendidos e maos colocadas a largura
dos ombros. Realizar a flexao-extensao dos membros
superiores mantendo sempre o alinhamento entre

o tronco, membros inferiores e cabeca.
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Avaliacao da aptidao fisica

Aptidao muscular (cont.)

Flexibilidade dos membros inferiores — senta e alcanc¢a
Partir da posicao de sentado, com um membro inferior
fletido e o outro em extensao.

Fletir o tronco a frente tentando apoiar as maos sobre uma
caixa, o mais longe possivel, e manter a posicao durante
um segundo. Fazer o teste novamente, trocando a posicao
dos membros inferiores.

Forga e flexibilidade do tronco — extensao do tronco

Em decubito ventral, com o corpo em completa extensao,
membros superiores estendidos ao longo do tronco e as
palmas das maos viradas para cima. Realizar a elevacao
maxima do tronco e manter a posi¢ao por alguns
segundos.




Avaliacao da aptidao fisica

Medidas antropométricas IMC - indice de Massa Corporal
IMC = peso (kg)

[altura (m)]?

Peso (kg) Altura (metros)



Avaliacao da aptidao fisica

Composicao corporal (pregas adiposas):

Prega geminal — parte interna da perna
direita, na zona de maior perimetro.

Prega tricipital — parte posterior
do braco direito, na parte intermédia,
entre o cotovelo e o acrémio.




* http://www.vitadelia.com/fitness-y-e

* http://coaching-
deporte.com/2010/12/pliometria-metodos-
parte-2/jercicio/que-es-el-entrenamiento-
pliometrico
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