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1. Esporte

Como parte cultural de todas as nacbes, o esporte sempre se fez presente na histéria da humanidade.
Além de sua prética historica, séo diversos os tipos de esportes.

Prova da importancia da pratica esportiva sdo as Olimpiadas que, desde a Grécia Antiga até os dias de
hoje, retnem milhares de pessoas para acompanhar as diversas modalidades de esportes.

Quantos tipos de esportes existem no mundo?

No geral, estima-se que existam mais de 60 variedades esportivas no mundo, sendo divididas em 8 tipos
de esportes:

Esportes de invasdo: como o proprio nome sugere, esse € um dos tipos de esportes que tem o objetivo
de invadir e atacar o campo adversario para marcar ponto ou vencer o jogo. Como exemplos desse tipo
de esporte temos futebol, basquete, polo aquéatico, rugby etc.

Esportes de rede: nesse caso, 0 jogo é dividido por uma rede, em que os jogadores devem jogar a bola
por cima dela para marcar pontos no campo adversario. Os exemplos mais conhecidos sdo vollei,
futevllei e ténis.

Esportes de parede: semelhantes aos esportes de rede, os tipos de esportes de parede sdo aqueles em
que os jogadores arremessam a bola em uma parede para haver rebote. O ponto acontece quando um
dos jogadores ndo consegue rebater a bola. Dentro desse tipo de esporte temos o squash e o padel.
Esportes de campo e taco: nesse tipo esportivo a estratégia é rebater a bola com um taco o mais longe
possivel para acertar um alvo, dificultar o alcance do adversario ou percorrer uma distancia, como ocorre
nos jogos de beisebol e criquete.

Esportes de combate: aqui entram as categorias de lutas e artes marciais. Basicamente, o objetivo é
golpear o adversario, seja em curta distancia (corpo a corpo) ou longa distancia (como € o caso da
esgrima). Nesse tipo esportivo podemos citar boxe, luta livre, karaté, kendo etc.

Esportes de preciséo: envolvem objetos sendo lancados em direcdo a um alvo, os quais podem ser
atirados manualmente, como é o caso de jogo de dardos ou curling; bem como atingidos por alguma
ferramenta, como ocorre no golfe e na sinuca. Ainda, também ha a possibilidade de utilizar uma arma,
como no caso do arco e flecha.

Esportes de marca: sdo as modalidades caracterizadas por uma meta. Por exemplo, nas modalidades
de arremesso (langamento de disco, arremesso de peso etc.), o objetivo é atingir a maior distancia. Por
sua vez, o objetivo nas corridas é percorrer uma determinada distancia no menor tempo possivel. Da
mesma forma, temos os esportes em que a meta é levantar a maior quantidade de peso.

Esportes técnico-combinatério: muito apreciados nas Olimpiadas, esse é um dos tipos de esportes que
combina uma série de movimentos que sao julgados e avaliados por uma banca. Ginastica artistica,
patinacado, surfe e nado sincronizado sdo as modalidades mais conhecidas desse tipo esportivo.

Quais sao os tipos de esportes coletivos e individuais?
Além dos multiplos tipos de esportes, categorias e modalidades, a pratica esportiva também se divide em
esportes coletivos e esportes individuais.

Esportes coletivos

Os esportes coletivos sdo compostos por dois ou mais jogadores competindo com outra equipe. Cada
esporte coletivo tem suas regras e caracteristicas proprias, em que, normalmente, cada jogador também
tem uma determinada funcéo e posigéo.
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Além disso, os esportes coletivos podem ser de invasdo, que, como descrito no tépico anterior, tém o
objetivo de atacar o campo adversario. Nesse contexto, ha interagcdo entre as equipes, as quais se
alteram durante o jogo em ataque e defesa. Da mesma forma, também existem esportes coletivos de ndo
invasdo, em que nao ha interacdo entre os adversarios.

Esse tipo esportivo tem algumas caracteristicas comuns, que Sao:

dinAmica em equipe;

espaco de jogo delimitado;

regras sistematizadas;

arbitragem;

elementos estratégicos; e, principalmente,

uma bola em campo.

A partir das principais caracteristicas descritas acima, podemos citar como exemplos de esportes
coletivos o futebol, basquete, vblei, polo aquético, badminton, beisebol, handebol, dentre outras
modalidades formadas por equipes.

Esportes individuais

Por sua vez, os esportes individuais sdo caracterizados essencialmente pelo desempenho individual. Isto
€, um jogador compete individualmente com outro(s).

Da mesma forma que os esportes coletivos, 0s esportes individuais também apresentam métricas, metas
e regras proprias. Inclusive, muitos esportes individuais entram na categoria de esportes de marca, em
que o jogador deve atingir uma meta maior que seu adversario para vencer, seja de distancia, tempo,
peso ou qualidade.

Dentre os principais esportes individuais, temos natag&o, atletismo, jogos de luta, surfe, ciclismo,
automobilismo, esgrima etc.

Esporte como lazer:

Uma das formas de praticar uma atividade fisica prazerosa é associando-a ao lazer. Muitas pessoas
participam e praticam esportes como uma alternativa de entretenimento nos seus momentos livres.

No Brasil, € muito comum a famosa “peladinha” nos fins-de-semana, que é quando se junta um grupo,
normalmente de homens, para jogar uma partida de futebol uma vez por semana, por quinzena ou por
més. Ha também a opcéo de futebol na praia, volei de praia e futvélei, que € uma mistura de futebol com
vblei de praia. As meninas podem também jogar.

No interior € muito comum trilhas ecolégicas e caminhadas, 0s grupos se organizam acompanhados por
um guia para um passeio que envolve boa forma, aventura e integragdo com a natureza.

Ha também aqueles esportes, classificados como radicais, em que, na maioria das vezes sao praticados
de forma esporadica, sem uma periodicidade, como € o caso do rapel, da escalada, do trekking, entre
outros.

TEMPO LIVRE

Debater os desafios em relagdo ao tempo livre € uma necessidade expressada na maioria dos encontros
dos jovens brasileiros. A garantia do acesso a tempo livre, como um dos direitos humanos, representa
uma das demandadas para o poder publico.

Todos os jovens tém direito de estudar, de trabalhar, de fazer o que gostam, de morar e se locomover no
lugar onde moram, de se expressar livremente, de criar, participar e aproveitar do seu tempo livre.
Existem opinides que o trabalho e os estudos devem ser as Unicas coisas importantes na vida dos
jovens. As vezes o tempo livre e 0 descanso s&o encarados apenas para poder recuperar as forcas
produtivas e voltar a trabalhar e estudar novamente.
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Muitas pessoas acreditam que bater um papo com os amigos, sair sem um “objetivo especifico”, apenas
para passear, ou ficar conversando numa praca, por exemplo, significa perder tempo. No entanto, o
tempo livre é um direito que estd garantido na Declaracdo Universal dos Direitos Humanos e na
Constituicdo Federal do Brasil.

Na prética, quem exerce este direito sdo geralmente pessoas que tem dinheiro para ir ao teatro, ao
cinema, para frequentar clubes, entre outros espacos de lazer e outros que faltam recursos financeiros
acabam ficando sem alternativas, uma vez que as opc¢des publicas e gratuitas sdo bastante restritas.
Democratizar 0 acesso ao lazer e ao esporte, na perspectiva da inclusdo social e do desenvolvimento
humano, € um assunto demandado a ser discutido na busca de identificar os principais desafios e na
procura das possiveis solugdes para a efetivagcao de politicas publicas que visem a melhoria da qualidade
de vida dos jovens.

Esportes e lazer oferecem especialmente para jovens, uma oportunidade de interacdo com outras
pessoas ou grupos de interesse comum, que contribui no fortalecimento do auto-estima, desenvolvimento
das habilidade sociais e de comunicagéo, e aumenta o conhecimento sobre assuntos de interesse das
pessoas.

Esporte Profissional

Existem grandes diferencas entre o esporte profissional e o considerado amador. No Brasil, as normas
gerais da pratica desportiva sdo definidas pela Lei 9.615, de 1998, do Governo Federal, que diferencia o
carater nao-formal (ludico) do formal (regulado por normas nacionais e internacionais de cada
modalidade). Sdo quatro formas de “manifestacao” esportiva: educacional, de participagédo, de formagéo
e de rendimento.

O esporte de rendimento é praticado e organizado a partir de dois modos: o profissional, caracterizado
pela remuneracdo definida em contrato formal de trabalho, firmado entre o atleta e a entidade de prética
desportiva; e 0 ndo profissional, identificado pela liberdade de pratica, sem contrato de trabalho, mas com
permissao de incentivos materiais e de patrocinio. Os beneficios e demais meios de fomento da pratica
esportiva sdo definidos pela Lei 11.438, de 2006, embora existam outras normas federais relativas ao
tema.

Esporte de alto rendimento se refere a atletas, equipes esportivas e organizacdes esportivas que se
concentram no desempenho de elite (por exemplo, atletas de nivel nacional ou internacional).

O alto rendimento esta ligado, ou associado, a aptiddo fisica no esporte e refere-se a otimizacdo dos
recursos corporais e técnicos.

Atletas que conseguem aumentar o uso dos recursos e técnicas disponiveis, adquirem novas
competéncias na formagédo, atingindo assim um alto nivel de competéncia. Esses atletas sdo aqueles
considerados de alto desempenho.

O alto desempenho geralmente esta relacionado aos esportes profissionais (tais como, natacao, corrida,
voleibol, futebol, basquete, entre outros). Os atletas profissionais tém a obrigacdo de manter um nivel de
desempenho e condicionamento fisico que lhes permita sustentar altos niveis de treinamento.

aspectos sociais do esporte:

O esporte como fendbmeno social tem importante papel na sociedade visto que ele abrange varios
setores, sendo bastante relevante na area da saude, educacdo, turismo, entre outros. A prética deste
envolve a aquisicdo de habilidades fisicas e sociais, valores, conhecimentos, atitudes e normas.

O fenbmeno esportivo esta ocupando cada vez mais espaco na vida das pessoas, principalmente das
criangcas e dos jovens, como reflexo da influéncia dos eventos esportivos divulgados pela midia e a
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identificacdo com idolos assim como a pressao dos pais e dos amigos e a esperanca em obter sucesso e
despontar uma profissao de sucesso que seja bastante rentéavel.

Enfatizaremos também a questdo da universalizacdo do esporte, de modo que em qualquer lugar do
mundo ele é praticado. Envolvendo todas as classes sociais este fenbmeno é capaz de promover a
socializacdo, a cooperagéo, e transmissao de valores.

Destacaremos de forma sucinta como se da a insercdo do esporte na vida das pessoas, bem como seus
aspectos positivos e negativos. Deste modo, passaremos a observar de forma reflexiva como acontece a
competicdo exacerbada no esporte de alto rendimento. Analisaremos ainda a influéncia do sistema
capitalista e socialista em suas respectivas sociedades. Assim sendo, o sistema capitalista trard como
reflexo ao esporte a questdo da comercializagdo e industrializacéo, alienando assim o pensamento das
pessoas.

O esporte como fenébmeno social

Primeiramente é importante que se tenha em mente o conceito de esporte. Tubino (1999) afirma que o
esporte é uma atividade abrangente, visto que engloba diversas areas importantes para a humanidade,
como saude, educacdo, turismo, entre outros. E importante destacar também o papel social que o
esporte desempenha na vida da humanidade. Quem compartilha desta idéia é Martins et al. (s/d)
enfatizando que a pratica do esporte envolve a aquisicdo de habilidades fisicas e sociais, valores,
conhecimentos, atitudes e normas. Observamos em Almeida; Gutierrez (2009) que o esporte é uma
forma de sociabilizacdo e de transmissao de valores. Portanto, observa-se que o esporte envolve todas
as camadas, sendo um fendmeno que possui uma linguagem universal.

Betti (1997) apud Martins et al (s/d) nos adverte que o esporte de hoje é fruto de constantes
transformacdes ocorridas pela Revolucao Industrial na Europa durante o século XVIII e XIX. Isto é, houve
a relagdo entre o aumento no tempo de lazer, em partes imposto pela Revolugdo supracitada e a
divulgacdo do esporte entre a classe operaria e urbana. O esporte foi disseminado por meio de
marinheiros, embaixadores, comerciantes e colonos. Ja no século XX observa-se que este fenbmeno se
expandiu mundialmente com uma grande rapidez que até hoje nenhum outro movimento social conseguiu
se desenvolver do mesmo modo. Luschen; Weis; Brohm (s/d) apud Betti (1997) menciona que o esporte
€ uma agédo social institucionalizada, subordinada a regras que se desenvolve com base ludica com o
objetivo de duas ou mais equipes competirem, tendo como objetivo, a analise no desempenho e designar
o vencedor, sendo seu resultado determinado pela habilidade e esta é estratégia do participante.

Ao se referir no esporte escolar, Martins et al. (s/d) ressalta que as criangas aprendem que entre elas e o
mundo existe 0s outros e que para a convivéncia social precisam obedecer regras de convivéncia. Neste
sentido, as criangas aprendem a conviver com vitorias e derrotas e vencer através do seu esforgo.

Em contrapartida percebe-se que 0 esporte possui um cunho social de extrema relevancia e que o
mesmo faz parte da cultura brasileira. Neste sentido Tubino (1999) nos lembra que o esporte é uma
manifestacdo da cultura fisica, portanto esta intrinseco a Educacao Fisica. Assim, por meio do esporte o
individuo podera desenvolver capacidades diversas como: fisica, motora e cognitiva, além de promover a
socializacdo, o respeito, a cooperagao, entre outros aspectos relevantes. Martins et al. (s/d) reforca essa
afirmacéo enfatizando que tais capacidades podem ser apreendidas em uma ou mais instituicdes sociais,
como por exemplo, a familia, a escola, o esporte, e ainda através dos meios de comunicagéo.

Em relac@o ao contexto histérico, o esporte estava presente até mesmo nos campos de concentragdo da
Alemanha quando Hitler usava as praticas esportivas como ferramenta politica, para a formacao da
juventude nazista na construcdo da supremacia ariana, surge ai a primeira evidéncia do mau uso do
esporte em detrimento ao controle das massas (TUBINO, 1999). Atualmente percebemos um fenémeno
gue é conhecido como Circus Sportivus, em que 0 homem através do esporte passa por um processo
alienante, de modo que por alienagcédo da midia e do sistema capitalista, os mais aptos ganham milhdes
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em clubes e por outro lado os pobres de classe média baixa sonham enriquecerem por meio do
profissionalismo esportivo. (LEITE, s/d)

Leite (s/d) ressalta que ndo é possivel falar isoladamente da funcdo social do esporte sem antes falar da
relacdo do referido tema com o sistema que move 0s paises: o capitalismo e o socialismo. Ressalta
também que se relaciona intimamente com a politica e a economia. Um exemplo claro a ser dado é Cuba
que € vista como uma superpoténcia no ambito esportivo pelo fato de possuir um sistema socialista. O
sistema socialista traz incentivo e interesse a pratica de esportes, pois favorece a insercdo do individuo a
praticas esportivas com ou sem objetivo profissional.

Assim, notamos que o esporte € tido como uma opcao de salvacdo em uma estrutura social excludente.
Essa ilusdo é imposta através de varios meios, principalmente pela midia televisiva. Leite (s/d) adverte
ainda que nesse contexto, 0 esporte e consequentemente as pessoas passam a serem mercadorias de
consumo do capitalismo, visto que criangas e jovens sédo induzidas cada vez mais cedo pelos pais e
dirigentes de clubes a praticarem algum tipo de esporte, devido a ascensdo social imediata que este
proporciona aos mais habilidosos. Vale ressaltar que as criancas que frequientam escolinhas de futebol,
em muitos casos se tornam adultos frustrados devido esta selecionar somente os mais aptos, uma vez
que a pratica do esporte profissional implica na hipercompetitividade e no alto rendimento. Isso fica claro
em Leite (s/d) quando diz que o dever do esporte é ensinar habitos saudaveis e valores como o respeito
e a cooperacao, além de proporcionar a integracdo entre as pessoas, mas 0 que vem acontecendo é
totalmente diferente em virtude de o esporte estar se transformando em competitividade exacerbada, que
€ oriundo do esporte profissional.

A sociedade utiliza o esporte como espetaculo, pois existe uma grande concentragdo de pessoas que sao
espectadores de evento esportivo. A sociedade é consumidora deste, portanto quanto maior o nimero de
espectadores maior o nimero de investimento no setor financeiro, visto que a industria esportiva
movimenta milhdes. E neste aspecto que Hatje (2003), evidencia o fato citado nos dizendo que quanto
mais envolvido e apaixonado o individuo esta, maior o seu investimento no setor esportivo.

O esporte de alto rendimento e da hiper competitividade é de certa forma excludente e desmotivador. De
Rose Junior (2002) apud Leite (s/d) afirma que a verdadeira natureza da competicdo é criar mais
perdedores do que vencedores. Assim a competicdo passa a ser desencorajadora e ameacgadora aqueles
que nao possuem habilidades suficientes para obter o sucesso desejado, visto que os ditos “mais fracos”
muitas vezes ndo conseguem se destacar em determinada competicdo, gerando assim um pensamento
de que se a vitdria nao foi conquistada foi pelo fato de nédo ter se esforcado ou nao ter sido capaz. Neste
sentido:

[...] o esporte , pelas suas particularidades e pelo fascinio que envolve e provoca, permite muitas vezes
um mal uso de suas possibilidades de conteudo, paradoxalmente, com as suas finalidades e até dos
discursos de sua promog¢ao como um dos melhores meios de convivéncia humana. Isto explica que os
efeitos sociais negativos do esporte sdo, na verdade, utilizacdes tendenciosas do fenbmeno esportivo.
(TUBINO 1992, p.40 apud MARTINS et al s/d).

Deste modo, podemos observar que o papel do esporte é incluir as pessoas para que assim elas possam
assimilar diversos conteudos e adquirir valores sociais, porém através do esporte de alto rendimento,
estes objetivos ndo sdo alcancados, uma vez que este seleciona apenas os mais fortes e mais habeis,
excluindo entdo os ditos “perdedores”. E sendo assim, Martins et al. (s/d) ainda nos adverte que os
professores de educacdao fisica devem refletir nas suas a¢cdes de modo que néo seja ministrado nas aulas
de educacdao fisica apenas o esporte de alto nivel, visto que trata-se de alunos e ndo de profissionais.
Outro papel de inclusé@o social através do esporte é a questdo da integracdo das pessoas portadoras de
deficiéncia fisica. A autora supracitada nos mostra que esta integracdo se originou com Ludwing
Guttmam quando introduziu as atividades esportivas como parte essencial do tratamento médico na
recuperacao das incapacidades geradas por lesdes. Isto &, a partir de entdo surge a integragcdo esportiva
para os portadores de necessidades especiais ou especificas. MONTANDON (1992) enfatiza que esta
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integracdo por meio da pratica esportiva consiste em quebrar algumas barreiras, a primeira € a barreira
consigo mesmo a qual proporciona autonomia, autoconfianca e independéncia e a segunda é a
integracdo com a sociedade. Porém a autora nos adverte que para esta integracao ocorrer € necessario
gque se tenha locais apropriados para a pratica do esporte e que o deficiente tenha acessibilidade, pois
caso contrario, ao invés de socializagdo, ocorrerd o isolamento da pessoa portadora de deficiéncia
impondo ainda mais discriminacdo. Atualmente, observa-se que nas paraolimpiadas o esporte esta se
tornando mais popular e mesmo com competicdes, os portadores de deficiéncias podem integrar-se
através da prética desportiva.

Consideracgoes finais

Como qualquer outro elemento, o esporte enquanto fendmeno social vem se desenvolvendo
gradativamente e pode-se observar que este possui um campo bastante abrangente visto que € um
fendmeno universal. Neste sentido, o esporte “[...] tornou-se expressdo hegemdnica no a&mbito da cultura
corporal de movimento”. (BRACHT, 1997b, p. 5). Assim sendo, ELIAS & DUNNING (1992) apud LUCENA
(2001) nos diz que este fato pode ser constatado levando-se em consideragéo trés modos distintos, o
primeiro é por ser 0 esporte uma das principais fontes de emocao agradavel, o segundo por ser um dos
principais meios de identificag@o coletiva e o terceiro se constitui em um dos pontos que dao sentido as
vidas de muitas pessoas.

Através desta pratica os individuos sdo capazes de se integrar e podem também adquirir a socializac¢ao,
0 respeito, a cooperacado, entre outros. Percebe-se também que o esporte muitas vezes é utilizado para
distracdo e para aliviar as tensfes do cotidiano. No entanto, a midia e 0 nosso sistema capitalista
deturpam e alienam este fendmeno de modo que por meio da hiper competitividade o esporte perde o
seu teor educacional e ressalta-se um cunho profissional que é excludente. LUCENA (2001) ressalta que
0 ser humano precisa da competicdo para sentir emogdo e sentir-se motivado a préatica esportiva.
Portanto, nota-se que o esporte para uns é tido como excludente e para outros o fato da competicéo é
visto como um fator motivacional.

Observa-se que atualmente as pessoas buscam o esporte como profissionalizagéo, pois a midia mostra
alguns craques do esporte que conseguiram enriquecer através da pratica esportiva. Isto €, a midia
passa uma certa ilusdo para as pessoas que buscam através do esporte sair das classes baixas e
atingirem um patamar que é fruto da ilusao que esta proporciona.

Portanto compreendemos que a fun¢do dos educadores fisicos é destacar sempre os aspectos
educacionais esportivos de modo que possibilite aos alunos integragéo, respeito e cooperacdo que sao
valores que o0s seguirdo ao longo da vida. Através da pratica esportiva os alunos também poderao
aprender a ganhar e perder e tomar este principio como norte que 0s guiara em seu cotidiano, visto que
no cotidiano nos deparamos com situacdes adversas.

aspectos historicos do esporte:

A historia do esporte divide-se em trés periodos (TUBINO, 2010):
* Esporte Antigo: até a primeira metade do século XIX.

* Esporte Moderno: de 1820 a 1980.

* Esporte Contemporéaneo: de 1980 em diante.

Na Antiguidade, as préticas esportivas ndo se pareciam com as que conhecemos hoje. Em razédo disso,
eram conceituadas como praticas pré-esportivas. Algumas eram Uteis para a sobrevivéncia do homem,
como a corrida e a caca. Outras eram mais uma preparacdo para guerras, coOmo a esgrima e as lutas
(TUBINO, 2010).
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Muitas dessas praticas pré-esportivas do Esporte Antigo desapareceram com o tempo. Outras se
transformaram em Esportes Autétonos, que podem ser considerados “esportes puros”, isto &, esportes
que continuaram a ser praticados ao longo do tempo sem receber influéncias de outras culturas. Quando
0s Esportes Aut6tonos permanecem como pratica, mas com modificacbes de outras culturas, geralmente
de nacgdes colonizadoras, passam a ser chamados Esportes ou Jogos Tradicionais (TUBINO, 2010, p.21).

Os jogos gregos sao considerados como as primeiras manifestagdes esportivas. Eram “festas populares,
religiosas, verdadeiras cerimdnias pan-helénicas, cujos participantes eram as cidades gregas” (TUBINO,
2010, p. 22).

Os Jogos Olimpicos da Antiguidade, principal manifestacdo esportiva de toda a Antiguidade, eram
celebrados em Olimpia, Elida, num bosque sagrado chamado “Altis”, em homenagem a Zeus Horquios, a
cada quatro anos. Esses Jogos eram anunciados pelos arautos e desenvolvidos pelos helenoices. As
principais provas eram: corrida de estadio, corrida do duplo estadio, corrida de fundo, luta, pentatlo,
corrida das quadrigas, pancracio, corrida de cavalos montados, corrida com armas, corrida de bigas,
pugilato e outras (TUBINO, 2010, p. 22).

As préaticas esportivas passaram a ser relacionadas a lutas violentas e até mortais. Apostas referentes
aos resultados de lutas, corridas curtas, etc. motivaram o publico nos séculos XVIII e XIX.

Atividade fisica e saude:

Atividade fisica consiste em qualquer tipo de movimento corporal que resulte no gasto de energia acima
daqguele considerado padrdao quando o corpo esta em repouso. As atividades fisicas sdo importantes para
evitar que a pessoa seja sedentaria, influenciando na obtencéo de uma boa qualidade de vida e saude.

sabido o aumento do conhecimento perante os beneficios da préatica de atividades fisicas regulares sobre
a vida das pessoas. O conhecimento se relaciona principalmente com o nivel de aptiddo fisica e a
gualidade de vida dos praticantes regulares. Diante de sua aparente simplicidade, a relagdo entre
atividade fisica e salde ndo é dependente apenas dessas duas variaveis. Aspectos hereditarios, o estilo
de vida e o ambiente social na qual um individuo possui acabam por interferir na inter-relagdo da
atividade fisica, saude e aptidédo fisica (Guedes, 1995).

A crescente urbanizacdo causara diversas alteracfes comportamentais na sociedade como um todo,
influenciando principalmente o sedentarismo. Estima-se que hoje, uma crianca dispenda menos 600
kcal/dia em atividade fisica do que os seus pares ha 50 anos (Boreham, 2001).

A Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (1998) apud Lazzoli (1998) afirma:

Um estilo de vida ativo em adultos estd associado a uma reducdo da incidéncia de véarias doencas
cronico degenerativas bem como a uma reducdo da mortalidade cardiovascular em geral. Em criancas e
adolescentes, um maior nivel de atividade fisica contribui para melhorar o perfil lipidico e metabdlico e
reduzir a prevaléncia de obesidade.

O objetivo deste presente estudo é: (a) apresentar definicdes acerca de terminologias utilizadas na area
da saude; e (b) apresentar estudos que demonstrem os beneficios da atividade fisica.

A atividade fisica faz parte da histéria da humanidade. Antropélogos e evidéncias histéricas relatam a
existéncia da pratica de atividades fisicas desde a pré-histéria, fazendo parte de um componente integral
de expressao social, cultural e religiosa (Health and Human Services, 1996).

O processo de envelhecimento é acompanhado de um declinio do gasto energético diario dependente de
uma menor atividade fisica. Os fatores comportamentais e sociais e 0 aumento de compromissos diarios
estdo relacionados ao declinio da ativacao fisica (SBME, 1998 apud Lazzoli, 1998).

Hoje, a disponibilidade tecnoldgica, o0 aumento da criminalidade e a constante reducéo de espagos livres
em centros urbanos acabam por reduzir a oportunidade de lazer das pessoas, favorecendo a escolha de
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atividades sedentéarias, como por exemplo: jogar video-games, assistir televisdo, utilizar computadores e
etc...

Definicdo de Saude
De acordo com a Organizagdo Mundial da Saude (WHO) (1978), saude significa: estado de completo
bem estar fisico, mental e social e ndo apenas a auséncia de doenca.

Guedes (1995) diz que o termo saude € caracterizado dentro de uma concepg¢ao vaga e difusa. Tal
concepcao gera interpretacdes equivocadas que relaciona salde apenas a auséncia de doencas. Esse
problema surge em razdo da salde ndo ser algo de conhecimento empirico, ou um fendmeno objetivo,
mas sim, por estar relacionada a demasiados aspectos comportamentais humanos voltados a um estado
de completo bem estar fisico, mental e social.

Definicao de Atividade Fisica
A atividade fisica é definida por Caspersen et al. (1985) como: qualquer movimento corporal produzido
pelos masculos esqueléticos, que resulta em gasto energético maior que 0s hiveis de repouso.

Defini¢do de Exercicio Fisico

O exercicio fisico é definido também por Caspersen et al. (1985) como: atividade fisica planejada,
estruturada e repetitiva que tem por objetivo a melhora e a manutencdo de um ou mais componentes da
aptidao fisica.

Definigdo de Aptidao Fisica

De acordo com a WHO (1978), a aptidao fisica deve ser entendida como: capacidade de realizar trabalho
muscular de maneira satisfatoria. Dentro dessa concepcao, estar apto fisicamente significa o individuo
apresentar condi¢ges que lhe permitam bom desempenho motor quanto submetido a situagbes em que
envolvam esforgos fisicos (Guedes, 1995).

Definicdo de Aptidao Fisica relacionada a Saude

De forma conceitual, Pate (1988) definiu aptidao fisica relacionada a satde como: (a) realizar atividades
no cotidiano com vigor e energia; e (b) demonstrar tracos e capacidades associados a um baixo risco de
desenvolvimento prematuro de distlrbios orgéanicos provocados pela falta de atividade fisica.

Segundo Guedes (1995), o conceito de aptiddo fisica relacionada a saude implica na participacdo de
componentes voltados as dimensdes funcional-motora, morfolégicas, fisiolégicas e comportamentais. A
dimensdo morfolégica é caracterizada pela composi¢cédo corporal e distribuicdo da gordura corporal. A
dimensdo funcional-motora caracteriza-se principalmente pela funcéo cardiorrespiratéria e fungéo
musculo esquelético. Ja& a dimensao fisiolégica, esta ligada aos niveis de pressédo sanguinea, oxidacao
de substratos, niveis de colesterol e tolerancia a glicose. Por fim, a dimensdo comportamental esta ligada
ao estresse.

Estilo de Vida

Nahas (2000) diz que estilo de vida é o conjunto de acbes cotidianas de uma pessoa que acaba por
refletir as atitudes e valores dos mesmos. S&o habitos conscientes e estdo diretamente ligados a
percepcéo de qualidade de vida que a pessoa traz consigo. Sallis & Owen (1999) afirmam que o estilo de
vida podem mudar ao longo dos anos, porém, iSso acontecera apenas se a pessoa conscientemente
enxergar algum valor de tal comportamento que necessite de mudanca.
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Beneficios

Como dito anteriormente, os beneficios da atividade fisica estdo diretamente relacionados com o nivel de
aptidao fisica e também a salde das pessoas. Vale destacar que atividade fisica também pode ser
utilizada de forma terapéutica para o tratamento e manutencdo da salude de pessoas portadoras de
alguma patologia ou doenca cronica.

Um programa de treinamento combinado (aerdbio e resistido) com alta intensidade durante 12 semanas,
com frequéncia de trés vezes por semana e duracdo de 60 minutos, incluindo caminhada, ciclismo e
treinamento resistido, além do treinamento em circuito, promoveu maior aumento da forga muscular dos
membros superiores e do nivel diario de atividade fisica, quando comparado ao treino de baixa
intensidade (Camillo et al., 2011).

Considero que a atividade fisica deve estar presente no decorrer de toda a vida de qualquer pessoa,
sabendo da grandeza que a mesma oferece em relagdo a sua saude e aptidao fisica. Os conceitos
utilizados nos dias de hoje, e os beneficios da atividade fisica ainda ndo séo totalmente compreendidos
por grande parte da populacdo, mas, cabe aos profissionais da saude continuar trabalhando para a
melhora do quadro da saude em geral da populacéo. Programas de politicas publicas devem ser firmados
para que tenhamos cada vez mais uma populacdo mais saudavel, evitando assim, gastos excessivos
com medicamentos, cirurgias e etc... Os Profissionais de Educagéo Fisica devem ter conhecimentos
cientificos a respeito do assunto e trabalhar de forma sistemética, interdisciplinar.

Nutri¢céo e atividade fisica:

A pratica de exercicios fisicos isoladamente ndo garante uma vida saudavel, mas sim acompanhada de
uma alimentacéo adequada e balanceada.

Para aqueles que praticam alguma atividade fisica com regularidade, a alimentacdo é um fator
fundamental para garantir um bom resultado. Por isso, ela deve ser equilibrada e completa, permitindo
que o corpo realize todas as suas funcdes adequadamente e alcance uma boa performance.

Uma correta nutricdo ajuda a evitar a fadiga, otimiza o periodo de recuperagéo, diminui o risco de lesbes,
além de garantir a correta reposicdo dos estoques de energia. Por outro lado, ndo atingir as demandas
nutricionais adequadas pode prejudicar a recuperacao pos-treino e comprometer a saude dos individuos.
Por isso, € indispensavel o acompanhamento de um nutricionista para avaliar quais nutrientes deverao
ser inseridos na alimentacdo do praticante, de forma que ele alcance seus objetivos sem desenvolver
uma caréncia nutricional.

Na elaboracdo de uma dieta para o desportista devem ser levados em conta diversos fatores como as
rotinas de treino, os tipos de atividades, os habitos alimentares, o histérico familiar de doencas, o
percentual de gordura, a massa muscular, entre outros.

Na hora de se alimentar, antes ou depois dos treinos, € bastante comum aparecerem duvidas em relacéo
ao que ingerir. A recomendacao nesse sentido é a de sempre: apds 0s exercicios, priorizar a ingestao de
carboidratos e proteinas numa relagéo de 3:1, respectivamente.

N&o existe tempo minimo padrdo recomendado para realizar uma refeicdo antes do inicio da atividade
fisica. Isso vai depender do tipo de exercicio e, principalmente, da tolerancia do praticante em relagéo a
alimentacéao pré-treino. No entanto, é correto afirmar que a refeicdo pos-treino deve ocorrer o mais rapido
possivel (nos primeiros 20 minutos) apds o fim do exercicio.

Outro fator importante que deve ser considerado na pratica de exercicios fisicos é a hidratacdo. Sabe-se
gue a atividade fisica proporciona uma maior perda de 4gua e sais minerais e, por isso, fique atento a
ingestao adequada de liquidos. A agua € uma boa opg¢éo se o exercicio ndo durar mais que 90 minutos.
Acima disso, ou quando o objetivo é realmente performance, deve-se partir para 0 consumo de
isotonicos. A quantidade de liquido a ser consumido varia de pessoa para pessoa e do clima no qual ela
se exercita, mas, entre 500 e 1000 ml por hora, € uma boa estimativa.
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Um fator que merece ressalva € o alto indice de consumo de suplementos por frequentadores de
academias e praticantes de atividades fisicas. Essa pratica é bastante arriscada, sobretudo em longo
prazo, em fungéo da possibilidade de ocasionar problemas no figado e no rim. O fato é que o suplemento
nado faz magica e muitos desportistas o consomem de forma errada ou desnecessaria. Por exemplo, uma
pessoa que jA come muita proteina ndo deveria comprar um suplemento que tenha mais proteina.
Infelizmente algumas pessoas acham que, quanto mais, melhor. Mas isso € um grande erro.

Falta exercicios

Falta Bibliografia
Falta Sumario
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