Texto Didatico 03

GINASTICA como Sadide, Lazer, Trabalho e Educagdo Fisica

Observamos a histéria da
4| ginastica no mundo sua evolugdo
\ para a educagao fisica é constatado
também a preocupagéo das civiliza-
¢Oes com a melhoria da saude dos
povos, a ginastica chamada higienis-
ta que foi propagada no periodo da
antiguidade em algumas civilizagbes
antigas bem como na época do regi-
me militar no Brasil. Mas afinal co-
mo a ginastica na educagéo fisica
pode promover a saude? Entende-se
salde como: “Estado de completo
bem-estar fisico, mental, Social e
espiritual, e ndo somente a ausén-
cia de “Doengas ou enfermidades”

A gindstica busca desen-
volver em seus praticantes aptiddes
relacionadas para a salde melho-
rando a resisténcia cardiorrespirato-
ria e a composicéo corporal

Entende-se por Resistén-
cia Cardiorrespiratoria:

A  capacidade
de continuar ou
persistir em
tarefas extenu-
antes envolven-
do grandes
grupos muscu-
lares por perio-
dos de tempos
prolongados
Entende-se Composi¢ao
Corporal:

Quantidades relativas de
gordura corpérea e tecida corpo-
rea magra ou massa magra corpo-
rea ( musculos, ossos, agua pele,
sangue e outros tecidos nao gor-
durosos)
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Estes dois componentes visam néo
s6 0 desenvolvimento das aptidoes
mas também o de uma salde har-
monica que deve ser buscada em
todas as etapas de uma vida sauda-
vel.
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Objetivos do texto:

PROF.

A ginadstica e a Saude

A ginastica -
desenvolvendo  estas .
aptiddes citadas me-
lhoram também a
capacidades fisica:
relacionadas as apti-
ddes musculo esquelé-
ticas como:

A flexibilidade

A forga muscular

A resisténcia muscular
A flexibilidade

A agilidade

O Equilibrio

Para desenvolver estas aptidées mais eficientes e de forma segura é neces-
sério estabelecer uma forma de monitorar a intensidade de exercicio obser-
vando o comportamento dos batimentos cardiacos durante o esforgo fisico,
0 exercicio fisico, para isto é utilizado a afericao da Freqiiéncia Cardiaca
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Mas Afinal: O que é freqiéncia Cardiaca?

Freqiiéncia Cardiaca, mas afinal o que é isto?

“Freqiiéncia cardiaca ou ritmo cardiaco é o nimero de vezes que o
coracgdo bate por minuto.”

“Numero de batimentos cardiacos num minuto.”

Freqiiéncia Cardiaca de repouso:

E o nlimero de batimento cardiaco durante um minuto numa situacdo de
repouso.

Frequiéncia cardiaca maxima (FC Max.):

E a maior freqiiéncia cardiaca atingida no teste. A freqiiéncia cardiaca méxi-
ma é atingida quando percebemos que mesmo aumentando a carga de tra-
balho ndo existe um aumento da frequiéncia cardiaca.

E como se afere a Freqiiéncia Cardiaca?

Ex. Jodo contou seus batimentos e em 15 segundos ele contou 24 pulsa-
¢Oes, assim ele multiplicou por 4 ( por que 01 minuto possui 60 segundos,
assim 4 x 15 segundos = 60 segundos = 01 minuto)e obteve sua freqiiéncia
de 96 BPM, ou seja, naquele instante seu coragao batia a 96 batidas por
minuto.

visa promover o conhecimento de como a ginastica pode tratar dos conceitos de sadde e monitoramento dos exercicios fisicos de seus pratican-
tes abordando os conceitos e formulas para criar o perfil de satide dos educandos.



Coloque os dedos indicador e m‘dio na artéria
radial (regido do pul$o). Apalpe o local até
pulsécdes
durante 15 sequndos’e multiplique este valor
i de bati-

Como podemos aferir a freqiiéncia Cardiaca?

Podemos aferir de diversas formas e possibilidades, temos de
forma mais precisa utilizando eletrodos no peitoral através de exames car-
diolégicos, chamados eletrocardiogramas, utilizando monitores cardiacos
(s&o um conjunto de um monitor de pulso com uma cinta com eletrodos) e
de formas mais indiretas mas muito boas que séo a apalpagéo realizadas
pelos dedos indicadores e anelar em regiées determinadas do corpo como
0 pulso (Artéria Radial), a regido do pescogo (artéria Carotida) e a regido do musculo adu-
tor,virilha, (artéria Inguinal) e apos exercicios fortes e extenuantes apalpando o peitoral/tdrax este
de forma menos fidedigna.

Ao lado na imagem observamos a técnica para aferir utilizando a contagem de 15 segundos,
seguido da multiplicac&o por 4, teremos assim o batimento cardiaco por minuto em um individuo,
exemplificando: Jodo contou seus batimentos em 15 segundos em um total de 20 batimentos,
multiplicando os 20 por 4, Jodo tera 80 Batimentos por minuto (BPM).

Detalhe: por que multiplicar por “4™? Porque 15 segundos vezes 4 é igual a 60 segundos = 1 minuto

Definindo: Consumo de Oxigénio e gasto Energético(calérico) em Ex. fisico.

Além de monitorar a intensidade do esforgo realizado nos exerci-
cios fisicos, podemos estabelecer a relagdo entre o quanto consumimos em
oxigénio e o quanto gastamos em energia nos nossos exercicios, assim
primeiro temos que saber o que é consumo de oxigénio e 0 que é gasto ener-
gético.

Consumo de Oxigénio:

E a taxa que o organismo de um individuo tem de captar e utilizar o oxigénio
do ar que esta inspirando para gerar trabalho.

Gasto Energético ou Caldrico:

E a quantidade de energia utilizada para realizar um trabalho

Para se ter um controle do estado em que vocé se encontra, saber se esta Balanga Negativa = Ganho de Peso
em equilibrio corporal, “no peso”, observe as figuras ao lado sobre a balan-
ca do equilibrio corporal:
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Balanga Positiva = Perda de Peso
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As miltiplas faces da gindstica na atualidade

A ginastica chega aos nossos dias com o acumulo de conheci-
mento e pratica desenvolvidos pela humanidade ao longo da
historia, hoje uma pratica corporal com inlimeras faces e objeti-
vos. A ginastica é classificada segundo seus objetivos, dessa
forma, podemos identificar as seguintes:

Ginastica Estética

Ginastica Postural

Ginastica de Reabilitagéo

Ginastica de Reparagao ou condicionamento fisico
Ginastica laboral

Ginastica de lazer

Ginastica Esportiva
Gindstica Estética
E a ginastica que tem
como objetivo melhorar a
aparéncia corporal.

Histéria

A ginastica com finalidade
estética surge na Antigui-
dade, mais precisamente
na Grécia Antiga, e ganha
bastante notoriedade no
Brasil a partir das décadas de 80 e 90 do século XX. A abertura
de inimeras academias de ginastica, em todo o pais, foi impul-
sionada pela diminuigdo do tempo e espago para a pratica de
atividade fisica e pelas descobertas cientificas, as quais a a-
pontaram como meio de obter melhor qualidade de vida. Além
disso, houve a supervalorizagdo de um padréo corporal forte e
malhado, estabelecidos pela sociedade de consumo e procla-
mados pela midia.

Com o crescimento da procura pela ginastica estética nas aca-
demias e com a intensificagdo do apelo midiatico com relagéo
ao corpo perfeito, cresce o aparecimento de disturbios da ima-
gem corporal, 0 consumo de medicamentos para emagrecimen-
to, ades&o a dietas prejudiciais e utilizagao de substancias noci-
vas a saude (anabolizantes).

Conceitos

Imagem corporal é a figuragéo do préprio corpo formada e estrutura-
da na mente do mesmo individuo, ou seja, a maneira como o corpo se
apresenta para si préprio. E o conjunto de sensagdes sinestésicas
construidas pelos sentidos (audicéo, viso, tato, paladar), oriundos de
experiéncias vivenciadas pelo individuo, em que o referido cria um
referencial do seu corpo, para 0 seu corpo e para o outro, sobre o
objeto elaborado. (Leonardo Mataruna)

Padrao corporal é um modelo corporal determinado pela sociedade
como o corpo perfeito, 0 belo, o ideal de se
ter naquele momento. Estar distante desse
padrdo é sindnimo de estar fora de moda

Anabolizantes sdo drogas fabricadas
geralmente do horménio masculino Tes-
tosterona, produzido pelos testiculos.
Eles ajudam no crescimento dos miscu-
los (efeito anabdlico) e no desenvolvi- £
mento das caracteristicas sexuais mas-
culinas como: pelos, barba, voz grossa
,etc. (efeito androgénico)

Ginastica Postural

Ginastica preventiva que melhora a
postura e o0 bem-estar, cujos objetivos
s8o o fortalecimento da musculatura de
apoio da coluna e das articulagdes e o
alongamento das principais cadeias
musculares que influenciam a postura
corporal. Essa ginastica ganha cada
vez mais importancia em virtude da
ocorréncia crescente de problemas na
coluna vertebral por causa da perma-
néncia frequente em posturas incorre-
tas no trabalho, na escola e em casa,
especialmente no uso do computador e
das novas tecnologias, exemplos LER
e Tendinites.Modalidades da ginastica
postural: RPG (reabilitagio postural
Global e Pilates.

Desvios Posturais (s desvios posturais séo causados princi-
palmente pela permanéncia de posturas incorretas por tempo prolongado.
A mé postura pode ocasionar o enrijecimento das articulagdes vertebrais
e 0 encurtamento de musculos, modificando assim as curvaturas normais

da coluna vertebral. g
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Lordose

E o aumento anormal da
curva lombar, levando a uma
acentuacdo da lordose lom-
* | bar normal (hiperlordose). Os

'.,‘\; Coluna Vertebral
I 7 ¢ Normal

/j / i\_ Uma boa postura &
/|31 a atitude que uma
3

; 'f:""j p$|§soad assume, L.\ | masculos abdominais fracos
/A U"Zfi%% admenor /" % / e um abdome protuberante
\WW/ quanficade ce es- '\ |/ sdo fatores de risco. Tem

forgo muscular e,

como caracteristica a dor nas
ao mesmo tempo,

| costas em pessoas com au-
protegendo as es- ' mento da lordose lombar,
fruturas de suporte | { ocorrida durante atividades
contra os fraumas. | | que envolvem a extenséo da

| L coluna lombar, tal como ficar
/L=, em pé por muito tempo (que
~ " tende a acentuar a lordose).
A flex&o do tronco usualmen-
te alivia a dor, de modo que a
pessoa com frequéncia pre-
fere sentar ou deitar.

Cifose

E definida como um
aumento anormal da
concavidade posteri-
or da coluna verte-
bral, sendo as cau-
sas mais importantes
dessa deformidade, a
ma postura e 0 con-
dicionamento  fisico
insuficiente.

Escoliose

E a curvatura lateral da coluna vertebral,
podendo ser estrutural ou ndo estrutural.
A progress@o da curvatura na escoliose
depende, em grande parte, da idade que [
ela inicia e da magnitude do angulo da M
curvatura durante o periodo de crescimen-

to na adolescéncia, periodo este em que a progresséo do aumento da
curvatura ocorre numa velocidade maior. O tratamento fisioterapico, usan-
do alongamentos e respiragéo, sao essenciais para a melhora do quadro.




Gindstica Reabilitagdo

Ginastica que tem o objetivo
de reabilitar movimentos com-
prometidos de forma parcial ou
total. Os exercicios da ginésti-
ca de reabilitagdo s&o geral-
mente utilizados na fisioterapia
com orientagdo de profissional
especializado

Gindstica Laboral

A ginastica laboral é definida
como a realizagdo de exerci-
cios fisicos no ambiente de
trabalho, durante o horario de
expediente, para promover a
saude dos funcionarios e evitar
lesbes de esforgos repetitivos
e doengas ocupacionais. Essa
atividade deve ser orientada
pelo profissional de Educagéo
Fisica

-
o
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Gindstica Esportiva

E aquela que tem como razdo
de ser a competicéo, a disputa
por medalhas, os titulos e os
prémios. A ginastica esportiva
reconhecida pela FIG
(Federacé@o Internacional de
Ginastica) compreende: Gi-

nastica Artistica, Ginastica
Ritmica, Ginastica de Tram-
polim, Ginastica Acrobatica
e Ginastica Aerobica.

Gindstica de Condicionamento Fisico

Ginastica que tem il
como objetivo dar
condigdes
forma fisica, flexibi- |
lidade, resisténcia
etc)
para 0
desenvolver
determinada ativi-
dade, seja esporti-
va, profissional ou
cotidiana.

(forca,

necessarias
individuo
uma

Gindstica de lazer

E a atividade fisica que proporciona prazer aos
praticantes, realizada no tempo livre

Fundamentos Bdsicos da Gindstica

O fundamento basico da ginastica esta nas
acgbes corporais essenciais: saltar, equili-
brar-se, rolar/girar, suspender e balang-
arlembalar. A compreensao, a vivéncia e a
identificagdo de suas diversas possibilida-
des, bem como de alguns elementos que
influenciam a sua execugéo s&o necessarios
para a ampliagdo e o aprofundamento do
conhecimento da gindstica como pratica
esportiva e de lazer.

Educagdo fisica no ENEM

Abaixo encontra-se uma questdo acerca a temati-
ca da ginastica que fizeram parte do ENEM,
exame nacional do ensino médio.

Questao 14
O convivio com outras pessoas e os padroes sociais
estabelecidos moldam a imagem corporal na mente das

A

(A

(B

(C

(D)

(E

pessoas. Aimagem corporal idealizada pelos pais, pela
midia, pelos grupos sociais e pelas préprias pessoas
desencadeia comportamentos estereotipados que podem
comprometer a saude. A busca pela imagem corporal
perfeita tem levado muitas pessoas a procurar alternativas
ilegais e até mesmo nocivas a saude.
Revista Corpoconsciéncia. FEFISA, v. 10, n® 2, Santo André, jul./dez. 2006,
(adaptado).
imagem corporal tem recebido grande destaque e

\valorizagao na sociedade atual. Como consequéncia,

) a énfase na magreza tem levado muitas mulheres a
depreciar sua autoimagem, apresentando insatisfacao
crescente com O corpo.

) as pessoas adquirem a liberdade para desenvolver seus
corpos de acordo com critérios estéticos que elas
mesmas criam e que recebem pouca influéncia do meio
em que vivem.

) a modelagem corporal € um processo em que o individuo
observa o comportamento de outros, sem, contudo, imita-los.

) o culto ao corpo produz uma busca incansavel, trilhada

por meio de ardua rotina de exercicios, com pouco

interesse no aperfeicoamento estético.

O corpo tornou-se um objeto de consumo importante para

as pessoas criarem padroes de beleza que valorizam a

raca a qual pertencem.

Questao 20
Luciana trabalha em uma loja de venda de carros. Ela tem
um papel muito importante de fazer a conexao entre os
vendedores, os compradores e o servico de acessorios.
Durante o dia, ela se desloca inumeras vezes da sua mesa
para resolver os problemas dos vendedores e dos
compradores. No final do dia, Luciana s6 pensa em deitar

ENEM 2009

@ Capacidades Fisicas Condicionantes
Flexibilidade

E a capacidade de realizar
movimentos de grande ampli-
tude sem que ocorram lesoes.
A flexibilidade é uma qualida-
de fisica que depende do com-
primento de certos musculos,
da elasticidade de certas es-
truturas articulares (tenddes,
ligamentos, capsula articular)
e ainda das formas do esque-
leto (fator hereditario e nao
treinével).

Forga

E a capacidade de e-
xercer uma tenséo con-
fra uma resisténcia na
agao de elevar, tracio-
nar e/ou empurrar.

Agilidade
E a capacidade de alte-
rar, 0 mais rapidamente
possivel, o sentido de
deslocamento (ou reali-
zar mudancgas de dire-
¢éo).

Resisténcia
E a capacidade de manter a atividade fisica por periodos
de tempo prolongados, retardando a fadiga.
Resisténcia anaerébia

E observada na realizagdo de exercicios de alta intensi-
dade, consequentemente, pequena duragéo.

Resisténcia aerdbia

A principal caracteristica € apresentar uma intensidade
de média a moderada e um elevado volume. Manifesta-
se de forma global no organismo.

Equilibrio
Permanecer ou deslocar-se numa superficie limitada,
vencendo a agdo da gravidade, sem cair.
Equilibrio estatico
A manutencdo de uma determinada posigéo fixa no espago.
Equilibrio dinamico
Consiste no resultado da interagdo de diversas forgas,
dependentes do movimento em execugao, massa corpo-
ral, velocidade, gravidade, equipamento utilizado etc.

Velocidade

Qualidade particular dos musculos e das coordenagdes
neuromusculares, permitindo uma execugdo rapida de
movimentos com uma intensidade maxima e duragéo
breve ou muito breve.

e descansar as pernas.

Na funcao de chefe preocupado com a produtividade (numero
de carros vendidos) e com a saude e a satisfacao dos seus
funcionarios, a atitude correta frente ao problema seria
(A) propor a criacao de um programa de ginastica laboral

(
[§
(

(

no inicio da jornada de trabalho.
B)

<)
D)

atrito do solo e reduzir as dores nas pernas.

causados por problemas genéticos.

aspecto da loja.
E)
de ginastica laboral em intervalos de 2 em 2 horas.

sugerir a modificacao do piso da loja para diminuir o
afirmar que os problemas de dores nas pemas sao

ressaltar que a utilizacao de roupas bonitas e do salto
alto sao condigbes necessarias para compor o bom

escolher um de seus funcionarios para conduzir as atividades

< a Iexibilidad?'
‘ -
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