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SAÚDE E APTIDÃO FÍSICA

SAÚDE 
A Organização Mundial de Saúde [OMS, 1998] define saúde como um estado de completo bem-estar físico, psíquico e social, e não apenas como ausência de doença ou debilidade. 
Sendo considerada como um estado de completo bem-estar físico, mental e social, a saúde é tida essencialmente como um bem a atingir e a preservar. Neste sentido, deve ser entendida como um recurso para a vida que é necessário aprender a manter e a promover, a fim de que possamos escolher os nossos caminhos e lutar pelo nosso projeto de vida. 

APTIDÃO FÍSICA 
É a capacidade de realizar níveis moderados ou vigorosos de atividade física sem evidenciar sinais exagerados de fadiga. Esta capacidade deve ser mantida durante toda a vida (Maia, J. 1988).
Há também que considerar que a aptidão física é um produto resultante de práticas habituais da atividade física (atributos adquiridos pelo indivíduo) e, principalmente, função da hereditariedade (atributos que o indivíduo possui). Esta última constatação pretende reforçar a importância crítica que a diversidade genética do homem tem. 

ESTILOS DE VIDA
Influenciamos e somos influenciados pelos diferentes ambientes físicos e sociais que nos rodeiam. 
Face ao atual padrão de saúde / doença, caracterizado por patologias de evolução prolongada, de etiologia de natureza comporta mental, a questão dos hábitos e estilos de vida das pessoas e comunidades adquiriu uma importância decisiva na definição das estratégias de elevação do seu nível de saúde. Quando analisados os comportamentos relacionados com a saúde em função da idade, podemos verificar que a adolescência está fortemente associada a comportamentos de risco. É nesta faixa etária que muitos dos comportamentos lesivos para a saúde se iniciam com particular destaque para o consumo de álcool, tabaco, drogas e maus hábitos alimentares. Todos estes problemas têm em comum o facto de serem fortemente condicionados por fatores de natureza comportamental.

1 - ATIVIDADE FÍSICA 
A atividade física, quando praticada de uma forma contínua é benéfica para a saúde em geral e, ainda que não se possa afirmar que aumenta o tempo devida, ajuda, no entanto, a melhorar significativamente a nossa qualidade de vida, ajudando a retardar o normal envelhecimento do ser humano, motivado pela idade e pela inatividade física. 
A atividade física pode ajudar a reduzir o risco de desenvolvimento de algumas doenças crónicas e ajudar a aumentar a nossa qualidade de vida. 

2 - MEIO AMBIENTE 
A nossa saúde e bem-estar dependem fortemente do meio ambiente em que vivemos. Considera-se que o meio ambiente no seu sentido mais amplo - desde o ar que respiramos até à água que bebemos e os alimentos que consumimos - e cada um dos aspetos do meio ambiente afeta a nossa saúde individual e a saúde da população. 

3 - ALIMENTAÇÃO 
A alimentação racional baseia-se em alguns princípios básicos que, respeitados, contribuem para um bom estado geral, físico e psicológico, bem como para um menor custo desta incontornável necessidade humana. Os princípios são: 
> Equilíbrio na qualidade e na quantidade
> Variedade 
> Número de refeições adequadas e cumprimento de horários
 > Compreensão das exceções. 

4 - TABACO
Do conjunto destes factos, o consumo de tabaco constitui a principal causa de morbilidade e mortalidade evitáveis. 
· 1/5 da mortalidade total está relacionada com o tabaco; 
· 1/3 da mortalidade total é provocada por tumores malignos relacionados com o tabaco; 
· o risco de desenvolver o cancro do pulmão é 20 a 25 vezes superior nos fumadores do que nos não fumadores; 
· a probabilidade de se ter cancro do pulmão diminui quando se para de fumar após 15 anos é igual à dos não fumadores; 
· existe um Intervalo de 25 a.30 anos entre começar a fumar e o diagnostico da doença;
· a génese da prevenção destes efeitos está na coragem de nunca experimentar.
		
5 - ÁLCOOL 	 
O alcoolismo resulta do abuso de bebidas alcoólicas que podem ser bebidas fermentadas, como o vinho a cerveja, a cidra, etc., ou bebidas destiladas, como a aguardente, os licores, os aperitivos, etc. No decorrer da digestão, o álcool não experimenta nenhuma transformação. Atravessa a mucosa intestinal e passa. Tal e qual, para o sangue.
O alcoolismo é uma verdadeira doença, caracterizada pela dependência do indivíduo relativamente ao álcool.
Começa por um consumo “normal de álcool mas, pouco a pouco, por razões psicológicas e sociais (condições de trabalho, "código de boas maneiras" a respeitar, falta de vontade, facilidade em adquirir bebidas alcoólicas, integração no grupo, etc.], o álcool torna-se um verdadeira droga. O bebedor torna-se “escravo" da bebida.

6 - ACIDENTES 
O excesso de álcool, o não cumprimento das regras de trânsito, as manobras perigosas e a condução sob o efeito de álcool ou outras substâncias psicotrópicas constituem os principais fatores comportamentais na origem de acidentes de viação.
Os acidentes de viação constituem a principal causa de morte na adolescência, em particular entre os 15 e os 19 anos.
Os suicídios e outras causas externas, são também fatores que pesam nos índices de morbilidade este grupo etário. 

7 - DOENÇAS SEXUALMENTE TRANSMISSÍVEIS 
 	As doenças sexualmente transmissíveis (DST) geralmente conhecidas como doenças venéreas, são infeções transferidas de uma pessoa para outra durante o contacto sexual, embora existir outros meios de contacto. Identificada a infeção, as pessoas devem abster-se de ter relações sexuais até estarem completamente curadas. As principais DST´s são: gonorreia, sífilis e herpes genital.

FATORES DE SAÚDE E RISCO ASSOCIADOS À PRÁTICA DAS ATIVIDADES FÍSICAS:
 
É um facto que o desporto quando praticado regularmente, aumenta a longevidade e proporciona melhor qualidade de vida. A prática de uma atividade física regular apresenta muitas vantagens:
· Evita o excesso de peso
· Diminui o risco de acidentes cardiovasculares
· Retarda o aparecimento de diabetes
· Pode reduzir o aparecimento de determinadas tipos de cancro
· Contribui para a diminuição dos níveis de stress
· Melhora as relações interpessoais
· Melhora os níveis de autoestima






















ALIMENTAÇÃO
“ O homem passa metade da vida a arruinar a saúde e a outra a curar-se”

Qualquer atividade física causa perturbações no equilíbrio fisiológico das pessoas, havendo uma tentativa do organismo para voltar ao equilíbrio interno habitual, mantendo a sua homeostasia. É necessário respeitar determinadas regras, de forma que essa homeostasia seja possível. Entre elas inclui-se a alimentação, cujo papel para a manutenção do nosso bem-estar é determinante.

A RODA DOS ALIMENTOS
[image: AP - 12º A]
A roda dos alimentos é uma representação gráfica, em forma de círculo, que se divide em segmentos de diferentes tamanhos – Grupos – e que reúnem alimentos com propriedades nutricionais semelhantes. Desde a sua criação em 1977, a roda dos alimentos, foi sofrendo modificações, sendo a atual a apresentada abaixo. Assim, a “nova roda dos alimentos” é constituída por 7 grupos diferentes, devendo alguns grupos ter um maior peso na alimentação diária:
· Cereais e derivados, tubérculos – 28%
· Hortícolas – 23%
· Fruta – 20%
· Lacticínios – 18%
·  Carnes, pescado e ovos – 5%
·  Leguminosas – 4%
·  Gorduras e óleos – 2%
A água é aqui apresentada no centro da roda, por ser a base da vida e da constituição dos alimentos. De forma a seguirmos uma alimentação saudável devemos guiar-nos pela roda dos alimentos e seguir uma alimentação:
Completa – comer alimentos de cada grupo e beber água diariamente;
Equilibrada – comer maior quantidade de alimentos pertencentes aos grupos de maior dimensão e menor quantidade dos que se encontram nos grupos de menor dimensão, de forma a ingerir o número de porções recomendado;
Variada – comer alimentos diferentes dentro de cada grupo variando diariamente, semanalmente e nas diferentes épocas do ano.  
O facto de se fazer movimento, mesmo que não seja uma atividade desportiva, propriamente dita, reveste-se de uma importância basilar para o bem-estar psicofísico, em todas as idades. Para as crianças ainda é mais importante, porque desde muito cedo, se podem desenvolver as bases para um crescimento saudável e harmonioso do corpo, usufruindo dos benefícios educativos de quem pratica desporto, tanto no reforço da personalidade como na relação com os outros.
Igualmente verdadeiro é que o facto que, para praticar desporto de modo eficaz, é necessário nutrir-se de modo adequado, aprendendo desde pequenos, os comportamentos alimentares mais corretos, úteis tanto para a atividade desportiva como para o dia-a-dia. 
A dieta correcta deve inspirar-se em dois critérios fundamentais: a correcta distribuição das calorias ao longo do dia e a grande variedade dos alimentos ingeridos. 
Na realidade, as regras que devem ser respeitadas são muito poucas e simples:
1. Na ingestão diária de calorias, os carbohidratos devem representar aproximadamente 60% do total, com uma elevada percentagem de açúcares complexos, isto é, os que estão presentes na massa, na fruta, na verdura e nos legumes;  
2. A ingestão de líquidos (maior parte deve ser água) deve ser abundante e distribuída ao longo do dia;  
3. Os alimentos ingeridos, durante o dia devem ser distribuídos em  4-5 refeições:
a) O pequeno-almoço deve representar 20% da ingestão diária de calorias;  
b) O almoço 35-40%; 
c) O lanche 10%; 
d) O jantar 25-35%.
É importante comer, quotidianamente, fibras alimentares que se encontram preferentemente nos produtos hortofrutícolas (fruta, hortaliça, verduras e legumes) e nos cereais integrais (trigo, arroz, cevada, entre outros). Estes alimentos são indispensáveis para o correto funcionamento do aparelho gastrointestinal e para reduzir, quando necessário, o contributo energético (graças também ao facto de produzirem o efeito de saciar). Também devem ser privilegiados os alimentos frescos e cozinhados do modo mais simples possível, isto é, a vapor ou grelhados, temperados com azeite cru de oliveira, escolhidos entre os que não têm corantes e conservantes. Os fritos, os bolos recheados, os molhos e os pratos muito elaborados, de que todos gostam mas que são hipercalóricos e pesados, não devem ser eliminados completamente da dieta, mas devem ser consumidos apenas de vez em quando; não se devem misturar estes alimentos mais calóricos no mesmo período de 24 horas, tendo o cuidado de quando ingerimos um deles, de nos alimentarmos de um modo menos calórico na refeição seguinte.
Entre os alimentos a evitar estão os fritos, folhados, carnes gordas, sumos, refrigerantes, bolos com creme, manteiga, queijo, molhos (maionese), charcutaria.

IMPORTÂNCIA DE UMA BOA ALIMENTAÇÃO COMO CONDICIONANTE DA PRÁTICA DE AFD’S

   	“Nós somos aquilo que comemos”, a alimentação é fundamental para a vida. Sem ela, não há energia, não se poderia fazer qualquer tipo de atividade física desportiva (AFD), nem mesmo viver, ainda que fossemos inativos.
  	 Não é preciso comer muito.
   	É preciso comer bem.
   	As proteínas, que se encontram nos produtos lácteos, ovos, carne, peixe, cereais, legumes, etc., reconstroem as novas células e os tecidos. São indispensáveis a um bom desenvolvimento.
   	Os glícidos ou hidratos de carbono, constituem a principal fonte de energia para a prática de atividades físicas desportivas (AFD’s). São indispensáveis ao funcionamento do cérebro, glóbulos vermelhos e rins, e ao aproveitamento das proteínas. Existem nos produtos vegetais e no leite.
   	Os lípidos são os nutrientes mais ricos em energia. Transportam várias vitaminas (vitaminas lipossolúveis). Existem no azeite, margarinas, óleos vegetais e no peixe.
   	As fibras são provenientes de alimentos vegetais. Não fornecem energia mas são importantes para o bom funcionamento do intestino.
As vitaminas e os sais minerais não fornecem energia mas são indispensáveis ao bom funcionamento do organismo.
   	A água entra na constituição de todos os tecidos e graças a ela é possível a realização da maior parte dos fenómenos vitais.
   	Para além da que ingerimos no leite, frutos, etc., deve-se beber bastante água por dia, sobretudo depois de transpirarmos numa atividade física, ou depois de uma febre ou de uma diarreia.
   	Na realidade, a alimentação é um dos fatores mais importantes para a qualidade e duração da nossa vida e, consequentemente, para o rendimento desportivo de um atleta, ao qual lhe está subjacente um grande dispêndio de energia.












CAPACIDADES MOTORAS
O movimento humano, desde as ações mais simples às mais complexas, tem sido objeto de estudo em várias áreas científicas. Tenta-se determinar as bases e os componentes do movimento, o que nos permitirá, ao identificá-los, desenvolvê-los da melhor forma possível.
A expressão “capacidades motoras” foi utilizada pela primeira vez por Gundlach, na República Democrática Alemã, em 1972. 
Capacidades motoras desportivas, não são mais que pressupostos do rendimento para a aprendizagem e realização das ações motoras desportivas. Constituem um conjunto de predisposições, pressupostos ou potencialidades individuais, nas quais assentam a realização, aprendizagem e/ou desenvolvimento de habilidades motoras. São assim individuais e em conjunto, determinam a aptidão física de um indivíduo. Baseiam-se em predisposições genéticas mas podem ser sujeitas a um processo de desenvolvimento através do treino.
Em 1968, Gundlach propôs a divisão das capacidades motoras em dois grupos distintos:
· Capacidades condicionais;
· Capacidades coordenativas. 

· As capacidades condicionais relacionam-se com o aspeto quantitativo do movimento e são dependentes dos processos de obtenção de energia e de fadiga.
· As capacidades coordenativas relacionam-se com o aspeto qualitativo do movimento. Dependem fundamentalmente de processos de controlo do movimento e da coordenação entre o sistema muscular e o sistema nervoso.
Algumas das capacidades encontram-se no domínio das duas, pelo que nem sempre é fácil colocá-las num ou noutro grupo. 
 (
Capacidades Condicionais
Força
Resistência
Velocidade
Flexibilidade
) (
Capacidades Coordenativas
Orientação
Equilíbrio
Ritmo
Reação
Agilidade
Memória Motora
)








Flexibilidade
É a capacidade que o atleta tem para executar, ao longo de toda a amplitude articular, movimentos de grande amplitude por si mesmo ou por influência auxiliar de forças externas
Existem dois tipos de flexibilidade:
Geral – consiste na amplitude normal de oscilação das articulações (necessária para a vida diária), especialmente nas articulações do ombro, anca e coluna vertebral;

Específica – consiste na amplitude necessária para a realização de movimentos específicos de cada modalidade. 

Força
A força é a qualidade física que, através da contração muscular, permite vencer uma determinada resistência. 
        Existem dois tipos de força:
Geral – quando se visa o desenvolvimento de todos os grupos musculares;

Específica – quando se visa o desenvolvimento de um ou vários grupos musculares característicos dos gestos de cada modalidade.

Agilidade
Diz-se que um indivíduo é ágil, ou que possui destreza, quando executa bem um movimento de amplitude reduzida que pede precisão, delicadeza, minúcia e que se pode reproduzir de forma mais ou menos prolongada, mas normalmente executada com agilidade e sem hesitações.

Velocidade
A velocidade pode ser definida como a distância percorrida na unidade de tempo medida em m/s, ou seja a capacidade para realizar um movimento num curto espaço de tempo.
A velocidade em situação desportiva representa a capacidade de um atleta para realizar ações no menor espaço de tempo possível e com o máximo de eficácia.
A velocidade tem uma base genética muito acentuada derivada sobretudo do tipo de fibras musculares do indivíduo, não sendo portanto muito permeável ao aperfeiçoamento.
Resistência
A resistência pode ser definida como a capacidade do organismo em resistir à fadiga numa atividade motora prolongada. Entende-se por fadiga a diminuição transitória e reversível da capacidade de trabalho do atleta.
O desenvolvimento da resistência permite um adiar da instalação da fadiga, diminuindo as suas consequências durante a execução de um determinado exercício físico, melhorando os mecanismos de recuperação (da fadiga) no seguimento do esforço.

1º TESTE ATÉ AQUI
























LESÕES DESPORTIVAS

O que se entende por lesão desportiva?
Lesão desportiva é o resultado da participação no desporto com uma das seguintes consequências:
- Redução total ou parcial das atividades desportiva
- Necessidade de orientação médica ou tratamento
- Repercussões na vida económica e social

Fatores predisponentes para o aparecimento de lesões

Para que o exercício seja benéfico para a saúde, é necessário que seja executado de forma correta, para que se reduza a possibilidade de ocorrência de lesões. Deve ter-se todos os cuidados antes da prática – uma ativação geral (aquecimento) que permita ativar o sistema circulatório e preparar os músculos; durante o exercício deve-se evitar os exercícios inadequados, de longa duração ou muito intensos e respeitar a condição física do momento; no fim da prática é conveniente diminuir lentamente a frequência cardíaca, regressando o organismo à normalidade e realizar alguns alongamentos musculares.

Principais fatores
- anatómicos
- idade 
- hereditários
- sexo
- frio
- fadiga
- material e instalações desportivas
- calçado
- solos (pisos)
- fatores relativos ao treino desportivo




COMO AGIR EM CASO DE LESÃO
- Sempre que sentir dor, diminuição de força, instabilidade, tensão muscular intensa, procure imediatamente um profissional de saúde para avaliar o grau de gravidade da sua lesão, aconselhar e prestar os primeiros cuidados; 

 - os cuidados a ter nas primeiras 48 horas após uma lesão (rutura muscular ou ligamentar, entorse, traumatismo, etc.) são determinantes para uma recuperação mais rápida e eficiente.

O QUE SE DEVE FAZER

· Repouso - Parar toda a atividade que provoque aumento de dor ou outra
                             sintomatologia. 

· Gelo -Aplicar na região lesada, durante 15 minutos, de 3 em 3 horas. 

· Compressão - Comprimir a região lesada de modo a controlar o edema e
                                           derrame.  
· Elevação - Elevar a zona lesada de modo a facilitar a circulação sanguínea de
                              retorno. 

· Avaliação/Diagnóstico - Procure imediatamente um profissional de saúde 
                                                     qualificado no despiste, tratamento e aconselhamento 
                                                     destas situações.

O QUE SE NÃO DEVE FAZER

· Aplicação de calor - Promove a vasodilatação, aumentando o derrame. 

· Álcool - Não deve beber bebidas alcoólicas porque o álcool é um potente
                          vasodilatador. 

· Massagem - Aumenta o edema e o derrame, sendo agressiva para os tecidos em
                                cicatrização.

· Atividade Física - Solicitar demasiado cedo as estruturas lesionadas pode
                                            agravar a situação. 




SUBSTÂNCIAS DOPANTES

O doping consiste na administração ou uso de qualquer substância fisiológica tomada em quantidade anormal sendo sua única intenção a de aumentar de forma artificial e desonesta a sua performance na competição.

1 - Algumas substâncias proibidas no desporto
Estimulantes – reduzem a fadiga e podem assim aumentar a competitividade
                         Efeitos secundários – aumento e irregularidade do batimento cardíaco, 
                                                             ansiedade e tremor
                               
Narcóticos - atuam como analgésicos para o tratamento de dores moderadas ou fortes
                     Efeitos secundários – depressão respiratória, dependência física e psíquica
                                
Esteróides anabolizantes – aumentam a massa muscular e a força. 
                                         Efeitos secundários – crescimento e maturação precoce do 
                                        esqueleto
                                        - hipertrofia muscular
                                        - problemas cardíacos
                                        - no homem: infertilidade e impotência
                                        - na mulher: virilização e irregularidades menstruais

Diuréticos – utilizam-se para reduzir rapidamente o peso

2 - Métodos de dopagem
· Dopagem sanguínea - através de transfusões sanguíneas

· Manipulação farmacológica, física e química – alteração química de alguns medicamentos, substâncias bebíveis ou injetáveis









O TREINO

Princípios do treino
O desenvolvimento das capacidades motoras processa-se mediante a relação contínua entre a carga de treino e a adaptação respetiva. É essa relação que permite desenvolver, no organismo humano, o ciclo de autorrenovação da matéria viva: no treino, a carga funcional provoca no organismo uma desorganização e decréscimo da capacidade de trabalho provocando fadiga. Durante o processo de recuperação (repouso e alimentação adequada o organismo reestrutura-se e permite aumentar a capacidade de rendimento.
Os princípios fundamentais do treino ou "leis" do treino são um conjunto de pressupostos, comprovados cientificamente, em que se baseiam os meios e métodos de treino que atualmente se desenvolvem. 
São vários os princípios que na atividade desportiva importa respeitar, pois deles depende a melhoria da condição física e o conhecimento da aplicação das cargas e dos tempos de repouso, indispensáveis para se obterem as adaptações específicas. 

Princípio da unidade / totalidade
A organização de todas as ações que integram uma sessão de treino deve constituir um processo coerente, interligado, sistematizado e progressivo, ou seja, deve revelar uma unidade com princípio, meio e fim. Em todas as unidades desportivas aumenta-se o rendimento dos praticantes quer através das competições, quer, essencialmente, da utilização correta das cargas de treino.
Essa carga tem como objetivo principal dotar o organismo de processos de adaptação que lhe permitam superar, física e psicologicamente os esforços.
A carga de treino (estímulo) é definida essencialmente pela conjugação de dois parâmetros: o volume (quantidade de treino) e a intensidade (forte, média ou fraca).
	Componentes da carga
	Caracterização.

	Intensidade
	Grau de empenhamento em função do máximo das possibilidades do praticante.

	Volume
	Totalidade do trabalho executado.

	Duração
	Tempo necessário para a execução de um exercício ou conjunto de exercícios.

	Densidade
	Conjunto de pausas ou intervalos da unidade de treino, que permitem manter uma correta relação entre a carga e a recuperação. A uma carga mais intensa deve corresponder uma pausa maior.

	Frequência
	Quantidade de repetições de um exercício, variando em função da capacidade de recuperação de cada atleta.



Princípio da Continuidade - para melhoria da capacidade física, é necessário que os estímulos fornecidos ao organismo através do treino aconteçam regular e repetidamente, com periodicidade determinada pela adaptação pretendida. A obrigatoriedade da continuidade do processo de treino deve-se a um processo denominado "super-compensação", que consiste no aumento de uma determinada capacidade (em relação ao nível anterior ao estímulo), após um período de recuperação. Se não houver continuidade e deixarmos o fenómeno de super-compensação regredir, perdemos os benefícios do treino anterior.

Princípio da Progressão ou Sobrecarga - As cargas de treino devem ser aumentadas de forma gradual e progressiva à medida que o treino avança, pois só assim se consegue aumentar a capacidade de rendimento.
O repouso é uma parte integrante do treino, que permite a recuperação do esforço e a repetição do exercício. nesta fase "super-compensatória" deve então aproveitar-se para a aplicação de um novo estímulo que pode (e normalmente deve...) ser mais intenso. A super-compensação permite assim que a "carga de treino" aumente progressivamente e, com ela, a capacidade física. Se se mantiver inalterada a carga de treino, chegamos a um ponto em que o esforço que realizamos já não é suficiente para provocar novas adaptações (porque o nosso organismo já se adaptou a ele) e deixamos de evoluir.
 
Como é que se aumentam as cargas de treino?
·  Aumento do volume de treino (maior nº de exercícios, maior nº de repetições, maior nº de treinos);
· aumento da intensidade do treino (aumento da velocidade da execução dos exercícios, aumento das cargas adicionais no treino da força); 
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Princípio da Reversibilidade - As adaptações variam segundo o tipo de esforço e o tempo de repouso. Há adaptações que desaparecem muito rapidamente e outras de forma mais lenta. Quanto mais tempo se demora a adquirir a adaptação ao esforço mais tempo se demora a perder essa capacidade; também, quanto mais rapidamente se conseguir essa adaptação, mais rapidamente se pode perder essa capacidade. 
Assim, o treino provoca adaptações, mas estas não se mantêm no tempo após a interrupção do processo. Podemos dizer que as alterações a nível local (celular e tecidual) demoram algumas semanas a acontecer e também não se mantêm por mais do que algumas semanas. As adaptações "centrais" (a nível cardíaco, pulmonar, etc.) demoram mais tempo a formar (um ou mais meses) e também permanecem durante mais tempo após a interrupção do treino. A reversão destas adaptações ao esforço, tal como o seu aparecimento, acontece de forma gradual, por isso, é indispensável a continuidade de trabalho.

Princípio da Individualização - o processo de treino, tal como qualquer processo de adaptação, é um processo muito individualizado. O motivo destas diferenças prende-se com fatores genéticos e/ou biológicos e com as vivências anteriores de cada indivíduo.

Princípio da Especificidade - O treino de uma determinada qualidade física não acarreta obrigatoriamente melhorias nas restantes. Isto acontece devido aos diferentes processos bioquímicos envolvidos. Para além disto, o treino efetuado com um tipo de exercício (corrida) não implica melhorias equivalentes em outros exercícios (ciclismo ou natação), mesmo que se trabalhem as mesmas qualidades físicas. Neste caso, as diferenças ficam a dever-se essencialmente à especificidade do movimento, que recruta diferentes grupos musculares e em proporções também diferentes, de exercício para exercício.


2º PERÍODO ATÉ AQUI



















1 - PROCESSOS DE CONTROLO DO ESFORÇO E FADIGA
[image: ]
Processos de controlo de esforço
O corpo humano sente-se bem com o movimento, porque este dá prazer e estimula a criatividade. A nível médico, o exercício estimula a circulação sanguínea e o crescimento dos tecidos nos músculos e nos ossos; também alivia a fadiga provocada pela tensão nervosa e pela vida sedentária. Mas os benefícios estendem-se ainda a outros campos, sendo o exercício um instrumento poderoso para a prevenção e tratamento de doenças.

Aprende a identificar sinais de fadiga ou inadaptação à exercitação praticada
	Segundo McARDLE et al., 1997, “a capacidade aeróbia melhorará se o exercício for de intensidade suficiente para fazer aumentar a frequência cardíaca até pelo menos 70% da FCM (Frequência Cardíaca Máxima) ”. Apesar da maioria das pessoas pensarem que quanto mais intenso for o exercício melhor será a condição física, isto não é bem assim, pois há um limiar onde o individuo não obterá ganhos adicionais. Por isso estabelece-se uma Zona alvo de treino com valores mínimos e máximos para melhor aproveitamento tanto a nível cardíaco como ao nível da condição física em geral, de acordo com a idade do individuo.

Cálculos da Frequência Cardíaca
· Frequência cardíaca máxima: 220 – idade; Ou 208 – (idade x 0,7)
· Frequência cardíaca de reserva: FCM – FC repouso
· Frequência cardíaca de repouso: é medida antes de iniciar atividade física
· Frequência cardíaca máxima (para indivíduos destreinados): 205 – 0,42 x idade)
· Frequência cardíaca máxima (para indivíduos treinados): 198 – (0,42 x idade)
· Frequência ideal na atividade aeróbica: FCM X 0,7
· Frequência cardíaca basal: é medida ao acordar, ainda na cama durante 3 dias consecutivos
Como medir a pulsação?
A pulsação deve ser medida com os dedos indicador e médio abaixo do pulso ou da orelha (qualquer lado) antes, durante e após os exercícios. Contando em 10 segundos e multiplicando-se por 6, comparando o resultado com o valor ideal de treino.

Como iniciar uma atividade?
É fundamental uma escolha de atividades divertidas, acessíveis e seguras, próximas de casa ou da escola e pouco dispendiosas.
Atividades aeróbias, moderadamente intensas deverão fazer parte das escolhas, como por exemplo andar a pé, correr, andar de bicicleta ou nadar, pois assim a frequência cardíaca de repouso baixará (40 a 50 bpp) e o coração notará menos fatores de cansaço.
	É importante realizar exercícios de alongamentos antes e depois de qualquer atividade física, a fim de se evitarem distensões musculares. A realização destes exercícios permite um aumento da flexibilidade e da resistência, além de ativar a circulação.
Como aumentar o plano de exercícios diários?
A manutenção ativa ao longo do dia permite um acréscimo de minutos ao exercício diário. Para isso podemos:
· andar rapidamente durante os pequenos trabalhos do dia-a-dia, na escola, quando vais às compras ou fazes recados;
· permanecer sentado apenas durante as atividades que assim o exijam, tais como na sala de aula, comer, escrever ou trabalhar no computador;
· contrair e distender todos os músculos do corpo (tronco, abdómen, pernas) durante as atividades sentadas.
· por cada hora, andar durante 5 a 10min;
· evitar o uso de elevadores;
· deixar o carro longe;
· descer do autocarro algumas paragens antes do destino.
Alguns mitos acerca do exercício
· O exercício causa cansaço;
· o exercício tira muito tempo;
· todos os exercícios dão benefício idêntico;
· com idade mais avançada é necessário menos exercício;
· necessidades de tendência atlética.
FADIGA
A fadiga é uma situação que se vive, sente e que todos os atletas ou não já experimentaram, podendo ser considerado como o principal adversário dos desportistas. Portanto, segundo Cação, não referido, “ a fadiga é a rutura temporária do equilíbrio interno (homeostasia) ” ou seja, “ a falta de capacidade para manter ou repetir uma determinada força pela contração muscular”.

Tipos de fadiga
Podemos referir dois tipos de fadiga: aguda e crónica. A primeira remete para o momento após o esforço, desaparecendo com o repouso. A segunda remete para um trabalho desajustado e inadequado devido ao excesso de treino.

Sinais de fadiga
· Não ter fome;
· muita sede;
· insónias;
· perda de peso;
· aumento da FC basal;
· diminuição na performance;
· dores musculares intensas e prolongadas;
· dificuldades respiratórias;
· mal-estar geral;
· dificuldade em recuperar. 
· dores musculares intensas e prolongadas;
· dificuldade em recuperar. 
· alterações de humor.

Erros que contribuem para a rápida instalação da fadiga
· Poucas horas de sono;
· tabagismo e álcool;
· pouco tempo de lazer;
· má alimentação/nutrição;
· meio ambiente envolvente.






RECUPERAÇÃO
Existem dois grandes grupos de métodos de recuperação: 


1) ACTIVA 
      Pode recorrer-se, através de uma atividade que visa facilitar e acelerar a recuperação dos atletas, aos seguintes métodos:
- exercícios de baixa intensidade e com uma duração média a longa; 
- mudança de atividade recorrendo a outras modalidades em diferentes locais; 
- variação das formas de treino diversificando o arranjo da carga. 

2) PASSIVA
Trata-se de recuperar o atleta sem que exista atividade física do ponto de vista do treino:
· uma adequada nutrição;
· massagem, hidromassagem e automassagem;
· banhos especiais;
· farmacologia;
· sono;
· sauna. 
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2 - DESPORTO COMO COMPONENTE DA CULTURA - ORIGEM E EVOLUÇÃO
O desporto, como fenómeno cultural, encontra-se intimamente ligado à evolução das sociedades. As mudanças sociais ocorridas ao longo dos tempos trouxeram mudanças no tipo de atividades físicas desportivas praticadas pelas populações.
Desde o tempo das sociedades nómadas, passando pelas agrárias, até às sociedades industriais, muitas foram as mudanças que ocorreram no âmbito das atividades físicas desportivas.
	No final do século XIX e início deste século começa-se a assistir novamente a uma inversão no estilo de vida dos cidadãos. A diminuição do tempo livre, causada pelos mais diversos fatores, como a competitividade no trabalho, tempo despendido em deslocações, flexibilidade nos horários laborais, entre outros, levou a que a fruição deste tempo se tornasse cada vez mais “desencontrada” relativamente aos outros membros, mesmo os mais próximos. A sociedade dita tradicional foi-se transformando numa sociedade tecnológica e altamente sofisticada, que coloca ao homem exigências muito diferenciadas, e consequentemente, afeta os seus modos de vida.
	O desporto que não vive à margem destas mudanças, sofreu transformações graduais: diminuição das atividades grupais ou coletivas, aumento das práticas individualizadas, aparecimento de novas formas de prática desportiva, tais como as atividades ditas “radicais”.

Jogo e desporto
A associação entre jogo e desporto sempre esteve e continua a estar, muito presente. Huizinga refere que o jogo é mais antigo que a cultura, isto porque os animais jogam. Mas será que o conceito desporto tem o mesmo significado que jogo? Se assim fosse, aquele seria também anterior à cultura, e não é, pois é produto da atividade do homem. 
A dimensão lúdica existe no desporto, mas não é o suficiente para o caracterizar – é preciso reconhecer a sua dimensão cultural.

Pode-se dizer que:
“ O desporto pertence ao domínio do jogo mas, como jogo, tem um carácter especial, pois é livremente adotado, é pleno de valos e busca o rendimento.”
O jogo está, assim, associado ao desporto, sendo mesmo um dos elementos que o constituem. Jogo é uma atividade eminentemente social que visa a satisfação, pela realização de ações repletas de liberdade, com regras e espaços organizados de forma flexível, permitindo o “transportar” para um mundo de ficção.
O espirito lúdico, característico do jogo, se aliado ao prazer da competição, poderá evoluir para o espirito desportivo.

Conceito(s), Classificações e elementos básicos do Desporto

Desporto – Afinal o que é?
De acordo com Eyler, a palavra sport (desporto em inglês) deriva do termo disport e aparece pela primeira vez na literatura como significado de desporto (sport), passatempo (pastime), recreação (recreation) e prazer (pleasure).
O conceito de desporto foi mudado paralelamente à evolução das sociedades. Existe uma grande diversidade de definições, não havendo sequer consenso sobre as atividades que devem ser consideradas desportivas. 

Na atualidade, coexistem ainda várias definições de desporto; no entanto, podemos considerar como referência a definição da carta Europeia do desporto.
A Carta Europeia sustenta um princípio que se enquadra o desporto como um “bem” a conservar e a desenvolver como forma de permitir um desenvolvimento sustentável:
- “assegurar e melhorar, de uma geração para a outra, o bem-estar físico, social e mental da população, exigindo que as atividades físicas desportivas, incluindo as praticadas em meio urbano, rural ou aquático, sejam adaptadas aos recursos limitados do planeta e conduzidas em harmonia com os princípios de um desenvolvimento sustentável e de uma gestão equilibrada do meio ambiente”.

Alteração do entendimento do Desporto
Com a alteração do entendimento do desporto (passagem de um conceito restrito para um conceito mais lato), na atualidade, passou-se a considerar o desporto como:
“termo geral que inclui todos os exercícios físicos ou todos os jogos e formas de exercício orientadas pelo movimento”.

Partindo desta noção lata de desporto, é possível sintetizar os elementos fundamentais que o caracterizam:
· movimento – refere-se à atividade física;
· jogo – refere-se ao caracter recreativo e lúdico;
· agonística (competição) – refere-se à rivalidade no sentido da relação do desporto com a performance – o objetivo é sempre a vitória;
· instituição – refere-se às normas especificas e conhecidas que fazem com que a organização dos acontecimentos seja possível.

Desporto e Educação Física – O seu valor formativo
O desporto, no contexto social atual, assume-se cada vez mais como um bem precioso na melhoria da qualidade de vida, inserindo-se gradualmente na cultura dos cidadãos. A evolução do desporto, apesar de nem sempre ter sido positiva, principalmente numa sociedade onde imperam a corrupção, a competição desleal e o mercantilismo, tem caminhado no sentido não só do aumento do número de praticantes e de recintos para a prática mas também de uma melhoria da própria qualidade, o que é percebido através da aceitação das seguintes linhas gerais:
· contributo para a melhoria da saúde e aptidão física;
· desporto visto como oportunidade para o praticante aprender a ser mais Homem;
· desporto como modo de induzir maior poder reflexivo e crítico sobre o poder institucionalizado;
· reconhecimento do desporto como prática transformadora do Homem, da sociedade e da história, mesmo através do espetáculo desportivo.

A inclusão da Educação Física como disciplina de caracter obrigatório no currículo escolar do aluno demonstra bem a importância atribuída às atividades físicas desportivas no desenvolvimento integral e harmonioso da criança e do jovem. 
Reconhece-se que a Educação Física corporiza as atividades físicas desportivas com o significado cultural e tem um grande valor formativo, dando um contributo único para o desenvolvimento das crianças e jovens, sendo potenciadora de outras áreas de intervenção.




Mas o que é a Educação Física?
“A Educação Física é um empreendimento de ensino-aprendizagem, no qual é dada aos jovens a possibilidade de adquirirem o conhecimento, a competências e as atitudes necessárias para uma participação emancipada, recompensadora e prolongada na cultura do movimento.”
Na perspetiva tradicional, a Educação Física diferencia-se do desporto. Entende-se que é uma disciplina curricular, que tem uma função única no desenvolvimento integral e harmonioso do aluno, e não apenas para a “educação do físico”. Numa perspetiva mais atual, apesar de não partilhada por todos, a Educação Física é desporto associado a práticas desportivas, que além dos seus próprios objetivos incorporam outros objetivos (decorrentes no currículo escolar).

Fenómenos sociais extraescolares, no seio dos quais se realizam as atividades físicas
Os desportos em si são também uma forma de cultura, tão válida e tão importante como qualquer outra manifestação intelectual. Segundo Amado, L, e a Educação Física e o desporto têm um papel primordial no processo de socialização do Homem, sobretudo porque se constata que as atividades desportivas estão ligadas ao desenvolvimento social. Qualquer sociedade nos oferece determinados modelos de vida, de comportamento, de cultura, mas, no essencial, o objetivo fundamental a que se propõe é estabelecer a relação entre pessoas. A cultura e a sociedade nunca poderão estar de costas voltadas.
O século XX permitiu mostrar:
O papel crucial que a ciência e a tecnologia desempenharam no desenvolvimento do desporto – Passou-se de uma análise (inicio do século XX) baseada em conceitos de “mecânica corporal” para uma perspetiva em termos de “facto bio-socio-cultural”. Isto contribuiu para a investigação científica dos objetos, utensílios e equipamentos desportivos. Diversificaram-se e especializaram-se os saberes sobre a realidade desportiva.
A importância económica do desporto – Com o aparecimento da publicidade, dos patrocínios, da indústria e do comércio desportivo, deu-se emprego a milhares de profissionais. A diversificação da prática desportiva deu origem ao desenvolvimento e à criação de outras profissões ligadas ao desporto (por exemplo, o turismo e o lazer).
A importância mediática e comunicativa do desporto – Movimentado a indústria multinacional do audiovisual e multimédia a nível mundial.

Conceitos importantes a interiorizar:

Atividade Humana – consiste num sistema de ações que um individuo executa, num contexto social, tendo em vista um determinado fim. 
Atividade física (AF) – consiste num qualquer movimento corporal, produzido pelos músculos esqueléticos, que resulte em gasto energético maior do que os níveis de repouso.
Atividade física desportiva (AFD) – Embora também consista num movimento do ser humano, a AFD encontra-se integrada num mundo onde existe as instituições, os regulamentos, as técnicas, as táticas, o quadro competitivo, etc, que, paralelamente, contribuem para um melhor conhecimento do ser humano e, por consequência, para o aperfeiçoamento das suas potencialidades.
Desporto – trata-se de uma atividade física, regulamentada, de caracter individual ou coletiva, cuja finalidade consiste em alcançar o melhor resultado ou vencer lealmente em competição. Assenta sobre a ideia de confronto comum elemento definido: distância, tempo, adversário ou, por generalização, contra si próprio. Caracteriza-se pela superação e pela busca constante dos limites das capacidades que se expressam concretamente na prestação competitiva. Para tal, é necessário uma interação do corpo, da inteligência e da vontade. O desejo tem de estra sempre presente, nem que seja necessário ir até ao sacrifício.
Jogo – Trata-se de uma atividade social que visa a satisfação psíquica do ser humano, em ações de grande liberdade, com regras, equipamentos e espaços criados sem excessivo rigor. Os árbitros são os próprios praticantes e os resultados não são muito importantes.
Educação Física – Constitui um dos domínios da educação, mesmo que entendida como disciplina de educação corporal; ultrapassa, pelas suas finalidades, o contexto orgânico, do biológico ao fisiológico, do ser humano. As finalidades da Educação Física abrangem, mais do que nunca, a formação e desenvolvimento da personalidade do individuo.
A Educação Física tem um objetivo específico – os aspetos motores do comportamento que contribuam também para a formação da inteligência e da personalidade.

A função social do desporto
	O desporto é um dos domínios da atividade que mais tocam e aproximam os cidadãos da União Europeia (EU), independentemente da idade e da origem social. Mais de metade da população da EU pratica regularmente uma atividade desportiva, quer ni, dos 700000 clubes existentes na União, quer fora deles.
Esta função social do desporto, de interesse geral, é afetada desde há vários anos pelo aparecimento de novos fenómenos de carácter diverso que põem por vezes em causa a ética e os princípios de organização do desporto, a saber, a violência nos estádios, a corrupção, a expansão das prática s de dopagem, a exploração de jovens desportistas ou ainda, a procura de lucros rápidos em detrimento de uma evolução mais equilibrada do desporto.

Fenómenos que marcam uma abordagem europeia do desporto:
· aumento da popularidade do desporto em termo de prática e de espetáculo;
· a internacionalização do desporto, com a multiplicação das competições internacionais;
· o desenvolvimento sem precedentes da dimensão económica do desporto, com o aumento espetacular dos direitos audiovisuais.

Estes fenómenos trazem ao desporto e à sociedade elementos positivos. Assim, o número de empregos criados, direta ou indiretamente, pelo desporto aumentou 60% durante os últimos dez anos, para atingir quase 2 milhões. Importa, todavia, reconhecer que estes fenómenos podem também ser fonte de tensões ou entrar mesmo me contradição com certos princípios fundamentais do desporto.







3 - O DESPORTO E A SOCIEDADE
O desporto é visto como um fenómeno cultural e como tal, está ligado à evolução das sociedades. Desde o tempo das sociedades nómadas que a atividade física era um modo de vida e de luta pela sobrevivência com movimentos como correr, saltar, lançar, caçar, trepar, lutar. Com o passar do tempo, as sociedades alteraram-se, adaptaram-se e evoluíram provocando mudanças nas atividades desportivas das populações. A atividade Física assumiu, então, um papel fundamental na manutenção da saúde das populações e na preparação física para uma atividade laboral mais rentável.
No século XX e início deste século assistiu-se a uma inversão no estilo de vida dos cidadãos. A competitividade e concorrência no trabalho, o tempo despendido em deslocações, a inflexibilidade dos horários laborais proporcionaram uma diminuição no tempo livre e a sociedade foi-se transformando numa sociedade altamente tecnológica provocando novamente mudanças no estilo de vida e nas atividades desportivas. O desporto como parte integrante das sociedades sofreu alterações graduais, tais como: diminuição das atividades grupais ou coletivas, aumento das atividades individualizadas, aparecimento de novas práticas desportivas, as chamadas atividades “radicais”. 
Apesar das alterações nas atividades desportivas ocorridas ao longo do tempo, o desporto é hoje o pulsar (motor) da economia que vai desde o aproveitamento político, à indústria produtora de espetáculos e eventos desportivos que movem multidões.
Coloca-se então a pergunta - Se a prática desportiva e o exercício físico são indicadores da qualidade de vida, quais os fatores limitativos dessa mesma prática?
Para responder a esta pergunta temos que analisar os fenómenos que limitam a prática da atividade física e têm implicações na aptidão e saúde dos indivíduos e das populações. Assim destacam-se:

Industrialização
As grandes mudanças ocorridas nas sociedades, tais como as alterações agrárias e a revolução industrial trouxeram o aparecimento das máquinas e tecnologias, libertando o Homem da escravidão repetitiva do trabalho, passando a ter mais tempo para realizar outras atividades, como o exercício físico. O Desporto assumiu um papel importante na ocupação dos tempos livres e as práticas coletivas e pouco individualizadas passaram a destacar-se.
Evolução tecnológica
A evolução das tecnologias alterou os hábitos e os estilos de vida das populações. O aparecimento da televisão, dos computadores, das consolas, dos telemóveis e das redes sociais consumiu muito do tempo livre das populações, potenciando a sua inatividade. As crianças e adolescentes são logo afetados desde cedo, tendo pouca atividade física espontânea. Raramente vão a pé para a escola, passando grande parte do dia a ver televisão, no computador, a jogar vídeo-jogos e a estudar sentados. Na escola, os períodos sem aulas são aproveitados para estar nos computadores, na biblioteca, no bar. Neste sentido encontramos, hoje, jovens menos ativos e que demonstram uma prevalência de sobrepeso e obesidade quando comparados há uns anos atrás.

Sedentarismo
Durante milénios, o ser humano teve que se deslocar pelos próprios meios, cultivou para colher os seus próprios alimentos, desenvolvendo destrezas e aptidões físicas com grande consumo energético. 
Nos finais do século XIX e no início do século XX, desenvolveram-se sistemas de automatização a todos os níveis. Intensificaram-se os meios de transporte evitando deslocações que implicassem grande esforço físico; o tipo de alimentação alterou-se passando a comer-se menos verduras e alimentos biológicos privilegiando o fastfood; a alimentação é adquirida perto de casa; as comunicações desenvolveram-se; no trabalho existe cada vez menos a necessidade do ser humano se movimentar. Com todos estes fatores o Homem começou a tornar-se cada vez mais inativo e sedentário. Por um lado, as tarefas que exigem esforço físico diminuíram. Por outro, começou a utilizar-se, cada vez mais, as máquinas em detrimento do trabalho físico. 
Todo este desenvolvimento conduziu ao aparecimento das doenças da civilização: obesidade, arterosclerose, doenças cardiovasculares, diabetes, entre outras.
 É fundamental que a prática de atividade física se inicie o mais cedo possível para contrariar esta tendência sedentária e alterar os hábitos e estilos de vida.

Urbanismo
Com o crescimento acentuado dos centros urbanos desapareceram os locais de recreio e de contato com a Natureza. As brincadeiras de rua passaram para casa, e os indivíduos substituíram as atividades ao ar livre pela consola, televisão, computador. Todavia, assistimos a mudanças nas cidades, com a criação de novos espaços e acessos, que tendem a ser ‘suburbanos’, ou seja uma mistura de espaços rurais e urbanos. Começamos a observar espaços naturais, integrados em aglomerados urbanos, que permitem a prática da atividade física, tais como parques e jardins rodeados de espaços verdes.

Poluição
A poluição tem grandes implicações na saúde. Desde a Revolução Industrial que se tem estudado os efeitos da poluição atmosférica na saúde. Apesar dos progressos efetuados, a poluição continua a ter repercussões graves, principalmente nos aparelhos respiratório e circulatório. Os efeitos observados registam-se essencialmente ao nível da inflamação, alterações morfológicas, bioquímicas e funcionais, nas vias respiratórias e diminuição das funções do organismo. A Organização Mundial de Saúde (OMS) destaca a interação complexa entre fatores genéticos e ambientais no desenvolvimento de asma e alergias, e alerta que as crianças são o grupo de risco com maior vulnerabilidade à poluição atmosférica.
A poluição sonora provocada principalmente pelo tráfego automóvel e obras públicas têm grandes efeitos na saúde física e mental do Homem, provocando stress, insónias, problemas cardiovasculares e em casos extremos surdez.
A indústria e a produção termoelétrica são os grandes emissores de dióxido de enxofre e a circulação rodoviária a grande emissora de óxidos de azoto.
A consciencialização da população para os efeitos na saúde pública, na fauna, na flora e nos materiais tem levado a opinião pública a pressionar o Estado e o setor privado, exigindo medidas de controlo das emissões atmosféricas e na qualidade do ar. O objetivo principal é evitar, prevenir e limitar os efeitos nocivos na saúde pública e no ambiente.
Tendo em conta os diferentes fenómenos referidos anteriormente, a prática de atividade física surge, neste contexto como uma ferramenta preciosíssima na melhoria da qualidade de vida e do bem-estar das populações trazendo efeitos benéficos para a saúde. O governo tem, assim o dever, de promover e criar condições para a prática desportiva da população, passando esta a ser uma opção prioritária ao nível das decisões políticas, económicas e sociais.
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