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Resumo

Satde abrange bem-estar fisico, mental e social. Toda perturba-
¢do do desenvolvimento fisico ou comportamento motor significa
desequilibrio do conjunto. Debilidades fisicas afetam negativamente
aatitude, coordenagio motora, destreza ou a capacidade de coorde-
nagio. Na infincia a capacidade motora e fisica é a chave que abre
A crianca o mundo do conhecimento e maneiras de portar-se. O
plano elementar das experiéncias motoras e fisicas funciona como
estimulo mental e incentivador de inteligéncia. Cada sucesso ou
insucesso motiva para aquisi¢io de novos conhecimentos. Quanto
mais numerosas e variadas forem as atividades motoras da crianca,
mais desenvolverd o organismo, seu preparo fisico e o bem-estar
geral.

Palavras-chave: educacdo fisica, crianga, capacidade fisica e
motora.

Introducéo

Dar a0 homem o conhecimento ¢ libertd-lo do desconhe-
cido, dando-lhe independéncia e autonomia. Neste sentido, o
papel do professor de Educagio Fisica no ensino de habilida-
des motoras e da percepgio corporal envolve muitas respon-
sabilidades distintas. Estas requerem que o professor seja um
planejador ¢ um motivador, ndo somente um apresentador
de informagio e um avaliador de desempenho [1].

Abstract

Health encloses physical, mental and social well-being. All
debilities of the physical development or motor behavior mean
disequilibrium of the set. Physical debilities affects the attitude, the
motor coordination, the dexterity or the capacity of coordination.
In infancy the motor and physical capacity is the key that opens
to the child the world of the knowledge and ways to behave itself.
The elementary plan of the motor and physical experiences func-
tions as mental and encourages stimulation of intelligence. Each
success or failure motivates for acquisition of new knowledge. The
more numerous and varied they will be the motor activities of the
child, more will develop the organism, its physical preparation and
general well-being.

Key-words: physical education, children, capacity physical and
motor.

Atualmente a qualidade de vida e a satide figuram como
dimensoes prioritdrias. A atividade fisica ¢ um componente
importante na adogio de um estilo de vida sauddvel como
preventivo de multiplas doengas e morte prematura, com be-
neficios que podem se apresentar desde a infincia até o estado
adulto. O estilo de vida sedentdrio vem sendo associado a di-
versas doencas, dentre elas, podemos citar as coronariopatias,
hipertensio, diabetes, obesidade. Essas doencas sao processos
crdnicos que podem ter seu inicio na infincia [2-4].
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Talvez a maior razao das pessoas serem espectadoras e nao
participantes de um programa de atividade fisica seja o fato
de que elas ndo entendem o que a atividade fisica praticada
regularmente pode fazer por elas [2].

Desenvolvimento motor, conquanto esteja ocupado com
aaprendizagem e o desempenho de habilidades motoras, estd
principalmente devotado a estudar aqueles comportamentos
sob o ponto de vista do desenvolvimento [1].

Nao hd divida de que a infincia ¢ o periodo mais ade-
quado para o inicio de atitudes e comportamentos sauddveis.
Esse é um periodo em que a crianga estd em processo de
aprendizado constante e, portanto, aberta a novos conceitos.
E relevante que os pais, professores e pediatras, que sio as
pessoas mais préximas delas, tenham hdbitos sauddveis de
alimentacio ¢ atividade fisica, pois sio modelos positivos
essenciais durante este processo de formagio [2].

E preciso considerar o fato de que o maior grau de de-
senvolvimento de uma capacidade motora especifica (forga,
resisténcia, velocidade, etc.) pode somente ser alcangado se
outras capacidades forem também desenvolvidas a certo nivel.
Por isso, o desenvolvimento de todas as capacidades motoras
deve ser harmonioso [2-5]. H4 uma infinidade de atividades
das quais pessoas de ambos os sexos podem tomar parte,
atividades estas que nio requerem habilidades excepcionais,
coragem, equipamentos sofisticados e caros ou instalagdes
faradnicas para praticd-las. A preferéncia deveria ser por ati-
vidades que permitissem as pessoas se ajustarem de acordo
com a sua aptidao, caracteristica corporal e, acima de tudo,
descjo pessoal [2]. Por isso, programas escolares também
devem focar mudancas da educagio e do comportamento
para incentivar o engajamento em atividades apropriadas
fora das aulas [6].

Aptidao fisica

H4 uma preocupagio quanto a condigio fisica das criancas
e adolescentes, pois existe uma controvérsia sobre a énfase
que deve ser dada a aptidio fisica em Programas de Educacio
Fisica. A aptidao fisica é primariamente determinada pela prd-
tica de atividade fisica e é operacionalmente definida como o
desempenho atingido nos seguintes testes: poténcia aerdbica,
composicio corporal, flexibilidade e forca e resisténcia dos
musculos esqueléticos. A aptidao fisica é importante durante
a vida para desenvolver e manter a capacidade funcional para
as demandas vitais e promogao de satde.

De acordo com a acentuacio atribuida a determinadas
componentes da aptidio fisica é usual pensar em aptidao
fisica relacionada com o rendimento desportivo — motor (no
qual sdo avaliados um conjunto diversificado de componentes
ou capacidades que vao desde a forga, velocidade, resisténcia,
etc.); ou com a satde (para a qual os componentes se cir-
cunscrevem a capacidades supostamente relacionadas com a

saade) [2,3,5,7].

A importancia do Professor de Educacgao Fisica

Historicamente, a escola sempre refletiu o seu tempo,
sempre esteve a servio dos interesses de um regime social
especifico, e se assim ndo fosse, nio existiria, teria sido elimi-
nada. Embora se considere que a educagio possa acontecer
em outros espagos sociais, ¢ na escola o lugar por exceléncia,
onde o processo de construgio do conhecimento se dd de
forma sistematizada. E ¢ dentro dela que o professor convive
com as desigualdades de toda natureza e suas conseqiiéncias
sociais, econdmicas, politicas e culturais. Dai a necessidade de
refletirmos sobre como desenvolver a capacidade de pensar, de
decidir e de participar do Professor, no nosso caso o Professor
de Educagao Fisica, para que este se torne um dos agentes do
processo de transformagio. Portanto este professor deverd estar
comprometido com uma perspectiva de transformagio da
sociedade em que vive o que quer dizer se dedicar a oferecer
condigbes para a formagao de cidadaos conscientes.

O papel do professor no ensino de habilidades motoras
envolve muitas responsabilidades distintas. Estas requerem que
o professor seja um planejador de instrugao, um apresentador
de informagio, um avaliador de desempenho € um motivador.
O papel do professor no ambiente de instrugio é intensamente
orientado para sua responsabilidade de determinar o que serd
ensinado, como serd ensinado, quais serdo as condigoes de
prética e assim por diante. O trabalho do professor nao termina
com o desenvolvimento de planos de aulas ou a apresentagio de
instrugio. Uma fase muito critica do processo é a avaliagio do
desempenho do estudante, que inclui a determinagao do que o
estudante fez de errado e corretamente. O professor, entio, tem
que comentar esta informacdo com o estudante para ajudd-lo
a melhorar a préxima tentativa de execu¢do da habilidade. A
responsabilidade do professor como um motivador estd envol-
vida em todos os aspectos do processo de instrugdo. O professor
tem que determinar o ambiente apropriado de instrugio para
produzir no estudante um desejo de aprender a habilidade que
se estd ensinando [1,6,8].

Vida sedentaria: a importincia da aptidao fisica

Atualmente, a qualidade de vida e a satde se afiguram
como dimensdes prioritdrias, principalmente nas sociedades
ditas desenvolvidas ou em desenvolvimento. A atividade fisica
¢ uma componente importante na ado¢io de um estilo de
vida sauddvel, assim como preventivo de multiplas doengas
e morte prematura, com beneficios presentes na adolescéncia
e durante o estado adulto.

Em relagio as idades pedidtricas, apesar de persistir algu-
ma incerteza, acredita-se nos efeitos positivos da atividade
fisica para a satide e nas conseqiiéncias adversas de uma vida
sedentdria — muitos fatores de risco de doencas cronicas se
iniciam na infincia.

Estilo de vida sedentdrio vem sendo associado com coro-
nariopatia, hipertensio, diabetes, obesidade no adulto. Essas
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doengas sio processos cronicos que podem ter seu inicio
na infincia. Essa fase, portanto, é uma época importante
para promover atitudes sauddveis, como a pratica de vdrias
atividades fisicas e o desenvolvimento de habilidades mo-
toras diversas. Por outro lado, é importante reconhecer as
particularidades do crescimento, desenvolvimento musculo-
esquelético, maturacio sexual e a resposta termorregulatéria
da crianca para que se possam evitar os potenciais riscos de
lesoes, treinamento fisico de alta intensidade e especializagao
esportiva no atleta infanto — juvenil.

Talvez um bom nivel de aptidao fisica nao seja necessdrio
para um mundo dominado por inovag¢ées tecnoldgicas, mas
¢ necessario desenvolver a0 médximo nossas pontecialidades
mentais, para evitar doencas hipocinéticas e para se sentir-
nos bem, aproveitando ao méximo o que a vida tem para

oferecer [5,3,4,7].

Desenvolvimento motor: classificagao e impor-
tincia

Os termos aprendizagem motora e desenvolvimento
motor sio muitas vezes confundidos e usados de maneira
intercambidvel. Desenvolvimento motor, conquanto esteja
ocupado com a aprendizagem e o desempenho de habilida-
des motoras, estd principalmente devotado a estudar aqueles
comportamentos sob o ponto de vista do desenvolvimento.
Por exemplo, da mesma maneira como a crianca desenvolve
a capacidade de pular, que caracteristicas parecem identificar
a maioria dos individuos em certas idades? Outro exemplo
de um tema importante no desenvolvimento motor é o que
distingue a crianca do adulto em processos de memoria [1].

Niveis desenvolvimentistas podem ser classificados de
muitas maneiras. O método mais popular, mas freqiientemen-
te o menos acurado, ¢ a classificagdo pela idade cronolégica.
A “idade cronolégica” ou idade do individuo em meses e/
ou anos ¢ de uso universal e representa constantemente para
todos. Pelo conhecimento da data de nascimento de alguém,
podemos facilmente calcular sua idade em anos, meses e dias
[2]. H4 também a “idade bioldgica” de um individuo que
fornece um registro do indice de seu progresso em direcao
a maturidade e pode ser determinada medindo-se a idade
morfolégica, fornecendo o tamanho atingido pelo individuo
(altura e peso) segundo padroes normativos, idade esqueletal/
dssea, fornecendo um registro da idade bioldgica do esqueleto
em desenvolvimento. A idade dental é outro meio preciso,
porém nio freqilentemente usado para determinar a idade
bioldgica, e por dltimo a idade sexual que é medida pela
maturacio sexual é determinada pelo alcance varidvel de
caracteristicas sexuais primarias e secundarias [6,8,9].

Na fase pré-escolar, as criangas estdo aprendendo a pular,
correr, langar, pegar e chutar. Esses movimentos, assim como
atividades recreativas que facilitam a adesio ao programa,
devem ser estimulados em criangas até quatro anos de idade.
Nesses primeiros anos de vida, nio hd indicagido de nenhum

esporte especifico e o mais importante ¢ o estimulo das fun-
¢bes motoras que serdo utilizadas nos movimentos comuns
do dia-a-dia. A maioria das criancas termina aos seis anos de
idade o desenvolvimento motor. Tornam-se, portanto, a partir
desse periodo, aptas para realizar as atividades motoras como
os adultos, ainda que sem a mesma perfei¢io de movimentos.
Para que ocorra aprimoramento do desenvolvimento motor,
ensinamentos bésicos de esportes coletivos e individuais po-
dem ser iniciados nessa fase [1,8-11].

Nio hd divida de que a infincia é o perfodo mais ade-
quado para o inicio de atitudes e comportamentos sauddveis.
Esse é um periodo em que a crianga estd em processo de
aprendizado constante, e, portanto, aberta a novos conceitos.
E relevante que os pais, professores e pediatras, que sio as
pessoas mais proximas delas, tenham hdbitos sauddveis de
alimentacao e atividade fisica, pois sio modelos positivos
essenciais durante este processo de formagao. Hoje sabemos
que se deve, em grande parte, ao estilo de vida sedentdrio o
aumento de risco de doencas coronarianas, assim como hi-
pertensao, diabetes mellitus, obesidade e outras enfermidades
crbnicas que acometem os adultos.

A adolescéncia costumava incluir a idade de 13 a 18 anos,
mas agora comeca mais cedo, na idade de 10 anos, e nio
termina até aproximadamente a idade de 20 anos [8,9].

As notéveis alteragdes na altura e no peso sio facilmente
observadas, porém outras alteracées igualmente importantes
como o crescimento do coragio e dos pulmées é enorme, fator
basico na capacidade funcional crescente do adolescente. O
coracio aumenta cerca de 50% em tamanho e quase dobra
de peso na adolescéncia.

Existe uma variedade ampla de habilidades motoras. Habi-
lidades motoras tdo diferentes, como arremessar uma bola no
futebol americano e tocar piano sio incluidas sob a designagio
genérica de habilidades motoras. Um meio de aumentar a
facilidade com que podemos aplicar conceitos e principios da
aprendizagem 2 instrucio em habilidades motoras é desenvol-
ver categorias gerais de tais habilidades motoras baseadas em
algumas caracteristicas comuns de varias aptidoes motoras.
Unm sistema ¢é baseado na precisao do movimento exigida pela
habilidade; aqui as habilidades sao classificadas como globais ou
como finais. Em segundo lugar, um sistema baseado na defini-
¢io clara do ponto inicial e final de uma habilidade considera-a
como discreta ou continua. O terceiro sistema é baseado na
estabilidade do ambiente em que a habilidade é executada;
este ambiente pode ser estdvel ou fechado; ou pode ser muito
varidvel ou aberto. Por tltimo, as habilidades podem ser classifi-
cadas de acordo com a maneira como o retorno da informagao
sensorial é usado no controle ou produgio do movimento.
Um sistema de circuito fechado usa o retorno da informagio
enquanto um sistema de circuito aberto nio usa [1].

O processo do desenvolvimento motor revela-se basica-
mente por alteragbes no comportamento motor. Todos nds
— bebés, criancas, adolescentes e adultos — estamos envolvidos
no processo permanente de aprender a mover-se com con-
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trole e competéncia, em reagdo aos desafios que enfrentamos
diariamente em um mundo em constante mutacio. Podemos
observar diferencas desenvolvimentistas no comportamento
motor, provocadas por fatores préprios do individuo (biologia),
do ambiente (experiéncia), e da tarefa em si (fisico/mecanico).
Podemos fazer isso pela observagio das alteracdes no processo
(forma) e no produto (desempenho). Assim, um meio primd-
rio pelo qual o processo de desenvolvimento motor pode ser
observado ¢é o estudo das alteragoes no comportamento motor
no decorrer do ciclo da vida. Em outras palavras, o compor-
tamento motor observdvel real de um individuo fornece uma
“janela” para o processo de desenvolvimento motor, assim como
indicagdes para os processos motores subjacentes [6,8,9].

Beneficios da prética de atividade fisica associados a
satde e a0 bem-estar, assim como riscos predisponentes ao
aparecimento e ao desenvolvimento de disfun¢ées organicas
relacionadas ao sedentarismo, sdo amplamente apresentados e
discutidos na literatura. Apesar de o maior niimero de estudos
envolver adultos, parece nao haver dificuldade em selecionar
evidéncias de cunho bioldgico e psicoemocionais quanto as
vantagens de os adolescentes tornarem-se adequadamente
ativos fisicamente.

E preciso considerar o fato de que o maior grau de de-
senvolvimento de uma capacidade motora especifica (forga,
resisténcia, velocidade, etc.) pode somente ser alcangado se
as outras forem também desenvolvidas a certo nivel. Por isso,
o desenvolvimento de todas as capacidades motoras deve ser
harmonioso.

E consensual o fato de os niveis moderados a elevados de
aptidio fisica representarem uma mais valia inquestiondvel na
qualidade de vida das criangas e jovens. Basta para tanto refletir
no empenhamento heterogéneo das criancas nas suas atividades
ladicas de intensidade moderada a elevada, na forma sempre
diversificada com que respondem aos estimulos das aulas de
Educacio Fisica, ou na sua traducio no estilo de vida ativo e
sauddvel. De acordo com a acentuagio atribuida a determinadas
componentes da aptiddo fisica é usual pensar em aptidao fisica
relacionada com o rendimento desportivo - motor - onde se
avaliam um conjunto diversificado de componentes ou capaci-
dades que vao desde a forca, velocidade, resisténcia, etc.; ou com
asatde - onde os componentes se circunscrevem a capacidades
supostamente relacionadas com a satide [1,2,4,8,9,12].

Aptidao fisica: defini¢oes das capacidades moto-
ras e fisicas

“Atividade fisica ideal ¢ aquela que a pessoa gosta” [2]. A
atividade fisica é benéfica e pode interferir diretamente na
mudanca de estilo de vida. E importante que vocé saiba que
s6 se pode prevenir ou tratar de forma adequada as chamadas
doengas cronico-degenerativas (como, por exemplo, doengas
das corondrias, hipertensao arterial, diabetes mellitus), a par-
tir da identificagio e quando possivel remoc¢io dos agentes
causadores. Estes agentes causadores ou responsdveis por estas

doengas sio chamados fatores de risco. A base da prevencio
e tratamento das doencas cronico-degenerativas deve entio
ser constituida de um tripé: exercicio fisico, alimentagio e
controle do estresse.

A principio, para que possamos oferecer uma resposta
adequada a esta questdo, torna-se necessrio, inicialmente,
entendermos o que vem a ser aptido fisica. Conceitualmente,
aptidéo fisica pode ser definida como a capacidade de todo
0 nosso organismo, incluindo musculos, ossos, coragio, pul-
moes e outros Orgios e sistemas, de trabalhar eficientemente
todo o tempo [10-11].

A capacidade de executar tarefas didrias com vigor e viva-
cidade, sem fadiga excessiva e com ampla energia para apreciar
as ocupagoes das horas de lazer e para enfrentar emergéncias
imprevistas.”

“Entdo a aptiddo fisica é a capacidade de durar, de continuar,
de resistir ao stress, de persistir em circunstincias dificeis onde
uma pessoa destreinada desistiria. A aptidio fisica é o oposto de
estar fadigado com esforcos ordindrios, de falta de energia para
realizar as atividades da vida com entusiasmo, tornando-se
exausto em esforgos fisicos exigentes e inesperados...”

“E uma qualidade positiva, estendendo de uma escala da
morte até uma vida abundante.”

Aptidio fisica é um estado dindmico de energia e vitalidade
que permite a cada wm ndo apenas realizar as tarefas didrias,
as ocupagoes ativas das horas de lazer e enfrentar emergéncias
imprevisiveis sem fadiga excessiva, mas também ajuda a evitar
doengas hipocinéticas, enquanto funcionando no pico da capa-
cidade intelectual e sentido uma alegria de viver.” 2]

Componentes da aptidao fisica

Para entendermos de que maneira os programas de atividade
fisica deverdo interferir nos indices de aptidio fisica, torna-se
necessirio considerar que aptiddo fisica abrange a participacio
de diferentes componentes motores, cada um recebendo dife-
rentes estimulos mediante a realizagio de tipos particulares de
exercicios. Contudo, pelas implicacoes fisioldgicas em termos de
esforgos fisicos, os componentes da aptidao fisica deverio, neces-
sariamente, ser agrupados em duas categorias: aqueles voltados
a aptidio fisica relacionada a satide e aqueles que se identificam
com a aptidao fisica relacionada s habilidades motoras, como
forga, velocidade, flexibilidade e resisténcia aerdbia [7].

Resisténcia cardiorrespiratéria

A primeira resposta do sistema cardiovascular ao exercicio
¢ 0 aumento da freqiiéncia cardfaca (FC) e a diminuigio do
tonus vagal. Nas criancas, o tamanho do cora¢io e o volume
sistélico sdo menores quando comparadas com o adulto ¢ a
FC méxima é maior na tentativa de manter o débito cardiaco.
Com o treinamento, a FC de repouso mantém-se mais baixa,
mas a FC médxima nio se altera. Ela apresenta relagao inversa
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com o aumento da idade. Os niveis da pressao sistélica vao
subindo de acordo com a elevacio da carga do exercicio e
raramente ultrapassam 200 mmHg. A pressao diastélica niao
se eleva muito durante o esforco, sendo muitas vezes dificil o
controle, dependendo da idade da crianca.

A resisténcia cardiorrespiratdria é a capacidade que o nosso
organismo apresenta para que possamos realizar esforgos fisicos
por um longo periodo de tempo numa intensidade moderada.
Assim, ¢ a resisténcia cardiorrespiratéria que nos permite desen-
volver intimeras tarefas em nosso cotidiano, seja no trabalho ou
no lazer, e a enfrentar imprevistos que possam surgir quando
da realizagao de esforcos fisicos mais intensos.

Se, por um lado, consideramos que quando nosso orga-
nismo ¢ exposto a um esforco fisico, os musculos ativados
demandam quantidades crescentes de oxigénio, para que se
possa atender a producdo de energia necessdria a contragao
muscular; e por outro, a resisténcia cardiorrespirat(’)ria estd
relacionada com o nivel de eficiéncia do coragio, pulméoes
e sistema circulatério em transportar oxigénio ao tecido
muscular; as pessoas que apresentam uma boa resisténcia
cardiorrespiratéria tendem a se cansar menos nas atividades
didrias e a recuperar-se mais rapidamente, apds a realizagao
de esforcos fisicos mais intensos [12-14].

Forga e resisténcia muscular

Para efeitos praticos, a for¢a pode ser definida como o nivel
de tensdo que podemos produzir em uma dnica contragio ma-
xima por um grupo muscular especifico. Portanto, a forca de
uma pessoa é diretamente proporcional ao desenvolvimento
apresentado pelos musculos que estdo envolvidos no esforco fi-
sico: quanto mais desenvolvido for um musculo, maior deverd
ser a sua capacidade de gerar forca. A resisténcia muscular, por
outro lado, refere-se a capacidade de realizar repetidas contra-
¢oes submdximas. Deve-se observar que existe uma tendéncia
para que quando um grupo muscular se torne mais forte, via
de regra, também melhore sua capacidade para realizar repe-
tidas contra¢6es submdximas. Porém, nio se deve confundir a
resisténcia muscular, com a resisténcia cardiorrespiratéria que
depende, fundamentalmente, da funcio cardiorrespiratéria e
nio dos niveis de forca muscular [15,16].

Flexibilidade

Definida como amplitude mdxima possivel de um dado
movimento de uma articulagio especifica ou de uma série de ar-
ticulagoes, a flexibilidade pode determinar a capacidade de uma
pessoa em movimentar o corpo com maior eficdcia e facilidade.
Um nivel de flexibilidade inadequado pode resultar no aumento
da probabilidade de ocorrer lesdes musculo-esquelético, ou ain-
da, tornar impossivel a realizagio de determinados movimentos.
A flexibilidade é controlada pela elasticidade apresentada pelos
musculos e pelos tecidos conectivos existentes nas articulagdes.
As articulagdes se mantém estdveis em razio dos ligamentos,

tenddes e cdpsulas articulares existentes em suas respectivas
estruturas, que sio compostas, fundamentalmente, por tecidos
conectivos elasticos [2,5].

Quanto a eficiéncia mecinica, na crianca é sempre cons-
tante independente da intensidade, entretanto estd sempre
menor que a verificada em adultos. Quando considerado
o ambiente escolar, sugere-se a utiliza¢do de exercicios de
forca em grupos, com exercicios individuais ou coletivos,
devido a facilidade de execugio dos mesmos. No que se
refere & flexibilidade, sugere-se que os movimentos de
tronco sio os que melhor identificam o comportamento
da flexibilidade total, corroborando a utiliza¢io do teste de
sentar-e-alcangar como um bom parimetro para esta faixa
etdria. Faz-se interessante ressaltar que a exacerbagio de
um trabalho de hipermobilidade, sem um complemento
com exercicios de for¢a, pode favorecer o aparecimento de
lesbes ligamentares, principalmente apés a adolescéncia,
pois um trabalho adequado e complementar de forca tende
a estabilizar as articulagoes [7,16].

Aptidao relacionada a satde

A aptidio fisica relacionada & satide contempla aqueles
componentes motores cujos aspectos fisiolégicos podem ofere-
cer alguma protegao aos distirbios orgnicos provocados por
um estilo de vida sedentdrio. As capacidades condicionais sao
fundamentadas na eficiéncia do metabolismo energético. Elas
sdo determinadas pelos processos que conduzem a obtengao
e transformagio de energia, isto é, os processos metabdlicos
nos musculos e sistemas orginicos.

Desse modo, os indices de aptiddo fisica relacionada 2
satide tornam-se extremamente sensiveis ao desenvolvimento
de determinados tipos de programas de aptidio fisica e de-
monstram também uma influencia genética.

A resisténcia cardiorrespiratdria, a forga, a resisténcia
muscular, a flexibilidade e a velocidade sio os componentes
da aptidéo fisica relacionada a satde. Portanto, todos nos
devemos apresentar um rendimento minimo em cada um
desses componentes, independente dos aspectos heredita-
rios e do meio em que vivemos. Ao nos envolvermos com
um programa de atividade fisica que procura atender a
participagdo desses componentes, estaremos usufruindo
dos beneficios da atividade fisica em termos de satde,
basta que nos empenhemos em participar de programas
especificos, desde a infAncia até a idade adulta, que atendam
componentes motores realmente direcionados a um melhor
estado organico ¢ funcional de nosso corpo. Aptidao fisica
relacionada 4 satide engloba componentes que afetam a
qualidade da satde [7,17].

VIDA => aptiddo fisica => SAUDE OTIMA

A quantidade ¢ intensidade da atividade fisica das criancas
e jovens parecem nio estar conforme as recomendagdes pre-




Revista Brasileira de Fisiologia do Exercicio - Volume 8 Ndmero 3 - julho/setembro 2009 169

conizadas para estes niveis etdrios. Estes aspectos devem ser
objeto de consideracio pelos responsdveis pela implementagio
de programas de atividade fisica na adolescéncia de forma a
proporcionar maior adeso [18,19].

A Educagio Fisica revelou, em termos da proporgiao de
tempo despendido em atividade fisica de diferentes intensida-
des, que a atividade fisica despendida era sedentdria ou leve. A
percentagem média de tempo despendida em atividade fisica
moderada a vigorosa nio atingiu o critério recomendado o
qual preconiza que os alunos devem despender, pelo menos,
metade do tempo da aula de Educagio Fisica em atividade
fisica significativa [2,4,12].

Concluséo

O estudo mostra que as profissdes relacionadas a satde
precisam tornar-se mais ativas em promover o condiciona-
mento fisico em criangas e jovens. Programas continuados
de educagao fisica para criancas e adolescentes devem ser
oferecidos por profissionais da sadde. A Satde Pablica deve
ver a aptidao fisica de criangas e adolescentes como sendo de
sua responsabilidade em adi¢do a medidas tradicionais como
imunizagio e investiga¢io de escoliose.

Programas educacionais projetados para aumentar o conhe-
cimento e o reconhecimento do papel e do valor do exercicio na
aptidio fisica e na satide sdo virtualmente inexistentes em escolas,
embora tais programas sejam comuns em faculdades e universida-
des. Esforcos profissionais sao necessdrios para desenvolver, testar
e publicar materiais educativos adequados para o uso em escolas.
Programas de treinamento precisam ser desenvolvidos e iniciados
para proporcionar professores escolares com conhecimentos
¢ habilidades para ajudar seus estudantes a atingir qualidades
cognitivas, afetivas e comportamentais associadas ao exercicio,
satde e condicionamento. Os professores também precisam dar
assisténcia nas formas de integrar outros aspectos da promogio
da satide (boa nutri¢do e ndo fumar, por exemplo) nas instrugoes
sobre exercicio e aptidio fisica. Os componentes educacionais
de avaliar, ensinar atividades de condicionamento fisico e reco-
nhecimento através de premiacio devem ser complementares
e precisam ser coordenados para um programa compreensivo.
Programas de Educacio Fisica em escolas é uma parte importante
do processo geral de educacio e devem ser incentivados para
desenvolver e manter hdbitos de prética de exercicio ao longo
da vida e prover instrugoes sobre como adquirir e manter uma
aptidao fisica adequada.

A quantidade de exercicio necessdria para uma capacidade
funcional adequada e satde nas vérias idades no foi precisa-
mente definida. Até que evidéncias definitivas estejam dispo-
niveis, as atuais recomendagbes sdo que criangas e adolescentes
realizem 20-30 minutos de atividade fisica vigorosa ao dia. O
aspecto recreacional e de diversio do exercicio devem ser enfa-
tizados. As oportunidades de exercicio fisico na comunidade
devem ser expandidas. H4 muitas possibilidades para criangas
interessadas em esportes como baseball, basquete, futebol,

natagio e gindstica olimpica. Outras atividades, especialmente
aquelas de natureza individual e provavel de serem realizadas
a0 longo da vida, precisam ser mais acessiveis ¢ promovidas
de maneira atrativa. Aulas de educacio fisica normalmente
dedicam algum tempo para instrugoes sobre a prdtica das
atividades, mas o tempo de aula é geralmente insuficiente para
desenvolver e manter condicionamento fisico adequado. Por
isso, programas escolares também devem focar mudancas da
educagio e do comportamento para incentivar o engajamento
em atividades apropriadas fora das aulas.
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