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“ A idade ndo pode ser um obstaculo.

Trata-se apenas de uma limitacio que vocé poe em sua mente”.

- Jackie Joyner-Kersee (Campedo Olimpico de haptatlo)
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Apresentacao

A efetivacdo de movimentos integrados e multiplanares, esses movimentos
otimizam a estabilizacdo, aceleracdo e desaceleracdo, com finalidade de moldar a
habilidade dos movimentos, eficiéncia neuromuscular, essas valéncias se justificam
através das amplas possibilidades de aplicacdo de atividade fisica e exercicio fisico,
frente aos treinamentos no dia a dia. Ndo obstante, o estilo de vida saudavel e com
rendimento fisico, exige do sujeito comportamento, responsabilidade, condicionamento
fisico e atitude frente a préatica de treinamento fisico. A adoc¢do de estilo de vida pode
prevenir inimeras doencas, assim, como as Doencas Crdnicas Nao Transmissiveis
(DCNTS).

Dessa forma, sendo a enfermidade aguda ou crénica e agravos, suas origens se dao
por meio de fatores ambientais e inatividade fisica, ora, o estilo de vida ativo nos
proporcionam varios beneficios, como, a prevencao, agravos, recuperacao, autoestima,
bem-estar, previne a obesidade, frente a saude do praticante (BURINI et al, 2009).

Assim sendo, com o crescimento da inatividade fisica advinda de estilo de vida
associada a revolucdo tecnologica proporcionando comodidade, escadas rolantes,
automoveis, elevadores e lazer hipocinético, dessa maneira, fatores socioeconémico,
nivel de escolaridade, aspectos étnicos, sdo determinantes para a pratica de atividade
fisica e exercicio fisico (FREIRE et al, 2014) Nessa linha de raciocinio, ha evidéncias
cientificas que, o individuo, grupos que fazem uso regular da atividade fisica e
exercicio fisico e principalmente com orientacdo de um Profissional de educacéo fisica,
mesmo que esse seja jovem, os beneficios dessa préatica, fisicos e psicoldgicos o
maximizardo também durante a vida adulta. O objetivo desse guia & apresentar
exercicios fisicos direcionados para jovens que estimulem a pratica regular de
atividades fisicas e exercicios fisicos, frente a estimulacdo para o estilo de vida ativo,
saudavel, durante a vida, assim, o sedentarismo é um forte fator de risco para a
obesidade, no Brasil ha evidéncias que o sobrepeso e obesidade atingem cerca de
27,6% e 23,4% dos adolescentes ambos 0s sexos, logo, existem fortes evidéncias de
que a obesidade possui suas origens na infancia e adolescéncia, o que reforca que
muitos dos habitos adquiridos na fase de juventude podera ser cultivados na fase adulta,
nesse sentido, além da pratica regular de atividade fisica e exercicio fisico na vida

diéria, a educacdo fisica escolar podera potencializar o perfil lipidico e metabdlico e



reduzir a prevaléncia de obesidade frente ao individuo (FREIRE et al, 2014; RIBAS, et
al 2016).

Os exercicios apresentados na sequéncia didatica desse guia pratico funcional séo
acOes sistematizadas que maximizam a aptiddo fisica e condicionamento fisico, todavia,
a organizacdo foi realizada por estudante de Educacdo Fisica Bacharelado e de
Fisioterapia, pensando na qualidade de vida dos jovens, ao compreenderem a

importdncia da pratica regular de atividades fisicas e exercicios fisicos.



Sequéncia Didéatico-Metodoldgica

A sequéncia metodoldgica para o desenvolvimento do presente produto se deu por
meio de pesquisa bibliogréfica, alicercada em artigos e livros, de acordo com o tema
supracitado.

Em tempos contemporaneos, salude nédo significa necessariamente a auséncia de
doencas. Nessa perspectiva, salde se coagula com mdaltiplos aspectos de
comportamento do individuo e principios efetivos de bem-estar fisico, social e
psiquico. Assim sendo, a atividade fisica e exercicio fisico maximizam a aptiddo
fisica e promocdo a saude do paciente (PITANGA, 2002). Segundo DANN,
Anderson e Jakicic 1998, caracterizam a atividade fisica como uma acumulacédo
diaria de pelo menos trinta minutos de atividades selecionadas pelo individuo,
considerando eventos de tempo livre, domésticos ou relacionados ao trabalho e que

possuem intensidade moderada a vigorosa.

CORRIDA

-




Posicdo inicial; em pé, cabeca alinhada com o tronco e quadril, sincronia de marcha
de passada, frequéncia e velocidade.

Execucdo; apoio da passada, retropé, médiopé e antepé, a cabeca devendo
esta alinhada com o tronco, dindmica dos pés, inversa e eversa.

Possiveis correcdes; o ciclo da passada, nunca apoiar a planta do pé planada no
solo, e sim de acordo com a velocidade e variagOes da corrida.

Objetivo; essa forma de treinamento funcional, a corrida, é considerado uma
relevante atividade, pois maximiza a resisténcia cardiorrespiratorio, velocidade,
musculoesquelético, postura e diminui possivel incidéncia de lesbes, logo, a marcha,
devera ser realizada de acordo com as fases iniciais e finais, apoio do calcanhar e
término completo ao solo, propulsdo, ou seja, ir a frente e, retorno da perna para frente
novamente, assim sucessivamente, dessa maneira, havera um ganho cinesioldgico
frente a essa modalidade (D'ELIA, 2017; ACSM, 2020).

Nesse sentido, evidéncias fisioldgicas, nos mostram que a pratica de exercicio
fisico, bem como, a ginastica aerdbica nos auxiliam de maneira positiva na reducéo
da obesidade e comorbidade, hipertensdo arterial e melhora a capacidade

psicolodgica, socializacdo, estética, prazer a pratica (ROCHA, 2008).

Treinamento aplicado a corrida.

- Prescricdo de treinamento, énfase, planejamento, organizacdo, intensidade,
volume, densidade e complexidade deste, assim, a sistematizacdo serad de trés vezes
por semana, com frequéncia cardiaca de 70% a 90% segunda, quarta e sexta, com
duas secOGes que podera variar de 30 a 60 minutos, com intensidade de leve a
moderada e variacOes oscilativas de cadéncia (IMPELLIZZERI et al, 2019).



MODALIDADE, GINASTICA AEROBICA - AFUNDO

Posicdo inicial; posicdo anatdmica, um sé membro inferior a frente, cabeca
erguida em olhar horizontal.

Execucdo; em posicdo anatbmica, da um passo a frente, um s6 membro inferior,
de forma que ao flexionar o joelho forme uma amplitude de 90 grau. Assim, ao
realiz-lo o movimento o faca devagar, porém o membro anteroposterior ndo podera
toca-lo o solo, joelho.

Possiveis correcdes; tronco ereto, olhar horizontal e joelho néo toca-lo o solo.
Objetivo; potencializar a forca dos membros inferiores e equilibrio
(D'ELIA, 2017).



MODALIDADE, AFUNDO LATERAL

Posicdo inicial; em pé, posicdo anatbmica, mas 0s pés ligeiramente afastados.
Execucdo; execute um passo para a esquerda ou direita, sendo que esta fique de modo
ereta, perna, assim, um dos joelhos devera esta na amplitude de 90 grau e de forma
alinhado com o pé do membro oposto.

Possiveis correcdes; 0s pés deverd esta alinhado com o joelho e o core contraido,
regido do abdémen.

Objetivo; potencializar os musculos flexores e extensores do
quadril. Treinamento aplicado a ginastica.

Prescricdo de treinamento, planejamento, organizacdo intensidade, volume,
densidade, assim, a frequéncia cardiaca podendo oscilar de 60% a 85%, ritmo de leve
a moderado e, de 3 a 4 secdes com repeticdes 8 a 10 (PRESTES et al, 2016; D'ELIA,
2017)



MODALIDADE,
GINASTICA AEROBICA- AGACHAMENTO
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Posicdo inicial; os pés devera esta de forma paralelos e ligeiramente alinhado com o0s
ombros.

Execucdo: O movimento devera ser de forma que haja sintonia, quadris e joelhos, a
coluna de forma alinhada, a flexdo devera ser ao maximo do joelho.
Possiveis correcdes; O core (regido do abdémen) sempre contraido, coluna alinhada e
olhar na posicgéo horizontal.

Obijetivo; potencializar os musculos de membros inferiores e quadriceps, forca.
Prescricdo de treinamento, planejar, organizar a intensidade, volume e densidade,
assim, podendo variar de 60% & 85% a frequéncia cardiaca, ritmo leve e, de 2 e 3
secOes de 10 a 12 repeticdes (PRESTES, et al, 2016; D'ELIA, 2017).



MODALIDADE- CICLISMO
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Posicdo inicial; a posic¢do inicial sera de acordo com cada ciclista, pois dependera
da posicédo do selim, onde podera ser alterado a postura do joelho.

Execucdo; o ciclista senta-se no selim da bicicleta, onde os pés serdo apoiados nos
pedais, sendo responsavel pela pedalada. Ela ocorre pela flexdo do joelho,
acompanhada por uma rotacdo medial de tibia.

Possiveis corre¢des; A posicdo em relacdo a coluna é manter-se ereta, mantendo-se
com o peite alinhando sem deixar que fique a frente do que o restante do corpo. Porém
é importante ressaltar que para conseguir segurar os guiddes o corpo sofrera uma leve
inclinacdo, vocé terd que manter uma leve inclinagéo, no entanto isso ndo impendera
de preservar as costas sempre eretas, com a cabega sempre a frente.

As pernas ndo necessitam ao final do pedal, estar completamente em extensao, é
fundamental estar em um movimento de semiflexdo de aproximadamente 150 da coxa
em relagéo a perna.

Isso também se faz valido na descricdo da mudanga com os bragos, que ndo devem
ser estendidos por completo, pois, essa transferéncia de sobre carga se torna
inadequada configurando a importancia em uma semiflexdo. E por fim, o
posicionamento das maos ao guidon devem ser bem préximas aos freios (BURKE et
al, 2003; Martins et al, 2007) Todavia, o ciclismo é um esporte de baixo impacto
articular, diversos fatores levam a préatica dele. Assim, pedalar € um investimento a
prépria saude, auxilia no dispéndio de calorias, controle de peso, reducdo do
colesterol, os beneficios de pedalar ndo esta relacionados somente ao aspecto fisico,
mas também a aspectos psicologicos e sociais, pois a pratica de atividade promove

uma sensagédo de prazer e bem-estar, atuando na diminuicdo do stress, promovendo



assim um melhoramento do condicionamento fisico e cardiorrespiratério ao
praticante, principalmente de forma sistematizada
(VOZNIAK, 2019)

Obijetivo; o ciclismo é uma atividade fisica ritmica pois ela traz consigo a repeticao
dos movimentos. O esporte traz como objetivo o desenvolvimento cardiovascular,
uma relagdo de forga e resisténcia nos musculos dos membros inferiores, contudo, a
atividade fisica de ciclismo requer cuidados essenciais em ambos, ciclista e bicicleta,
cuidados ergonémico, ou seja, ajustes adequados na bicicleta frente ao ciclista, assim,
h& evidéncias consistentes que essa modalidade esportiva gera adaptacdes no
organismo e, uma perda mais expressiva de energia, o que melhora a frequéncia
cardio, autoestima, dessa forma, inibem, reduz doencas hipocinéticas (ABRACICLO,
2008; Gormley et al, 2008) ".

Treinamento aplicado ao ciclismo: planejamento, organizacdo, intensidade e
volume, assim, a sistematizacdo se dard, frequéncia cardiaca oscilando entre 70% a
90%, o ritmo de leve a moderado e intenso, de acordo com a avaliacdo progressiva do
individuo, 50 minutos diarios a 60:00 minutos, trés vezes por semana, segunda, quarta
e sexta, de trés a quatro se¢des de 10, 15 e 20 minutos, de forma ondulatéria, tendo em
vista 0 processo avaliativo, hidratacdo liquida a cada vinte minutos (KLEINPAUL et
al, 2010; OMS, 2020).



CONSIDERACOES FINAIS

Ao Iniciarmos a pesquisa no que tange a atividade fisica e exercicio fisico frente
aos jovens, vislumbra-se que, o profissional de educacdo fisica e de fisioterapia sdo
profissionais impar na construcdo e ampliacdo de oportunidades para potencializar a
aptiddo fisica dos jovens. Assim, o sedentarismo sera revertido por préticas de
atividade fisica planejada, organizada, periodizada, controlada, de acordo a
individualidade bioldgica de cada individuo, ora, com énfase na importancia dessa
préatica e seus beneficios a saude do praticante. Nao, obstante, a pratica regular de
atividade fisica e exercicio fisico podem provocar efeitos positivos nos indices de
aptidao fisica, assim, esse ultimo é tido, de modo sistematizada, planejada, com

objetivo de potencializar e manter os comportamentos de aptidao fisica.
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