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APTIDAO FISICA RELACIONADA A SAUDE: uma revisao
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RESUMO
A aptiddo fisica € a capacidade de realizar as atividades cotidianas com tranquilidade e menor
esforgo, esta relacionada a salde e também a pratica de atividades fisicas e tarefas do dia- dia.
Portanto, o objetivo do trabalho foi analisar e discutir a aptiddo fisica relacionada a saude sob
os diferentes enfoques retratados na literatura. A metodologia utilizada foi baseada em revisdo
bibliografica de livros e artigos pesquisados em bases cientificas. Identificou-se que existe
uma infinidade de atividades que contribuem para a aptiddo fisica relacionada a saude,
concluindo que a divulgacéo dos beneficios, promocédo e o incentivo a prética de atividades
que levem as pessoas a trabalharem o seu bem estar através de exercicios fisicos devem ser

incentivadas pelos profissionais de educacéo fisica.

INTRODUCAO

A aptiddo fisica é a capacidade de realizar as atividades cotidianas com tranquilidade e
menor esforco, estd relacionada a salde e também a pratica de atividades fisicas em varios
momentos, pois precisamos de muitas das qualidades fisicas para executar diferentes tarefas
do dia- dia, pois para algo simples como pegar algo que cai é preciso de um minimo de
flexibilidade para poder abaixar e pegar, e cada vez mais vemos pessoas com essa dificuldade
por ndo praticar atividades fisicas (BARBANTI, 1990).

Para a maioria das pessoas, uma mudanca de habitos na direcdo da manutencao regular

de atividade fisica satisfatoria requer grandes esforcos individuais. Segundo Barbanti (1990),

! Académica do Curso de Educagdo Fisica da Faculdade Metodista de Santa Maria. E-mail: Daiane-s-
f89@hotmail.com.

2 Académico do Curso de Educagdo Fisica da Faculdade Metodista de Santa Maria. E-mail:
julinhonarrador@hotmail.com

> Professor do Curso de Educacdo Fisica da Faculdade Metodista de Santa Maria. E-mail:
cati.azambuja@metodistadosul.edu.br



o hébito de se exercitar auxilia tanto as capacidades mentais, como as metabdlicas e as
harmoniosas.

Certos autores comentam os estudos que relacionam a atividade fisica com os efeitos
positivos a saude Matsudo & Matsudo (2000), acreditam que os maiores beneficios a satde
advindos da pratica de atividades fisicas referem-se aos aspectos antropométricos,
neuromusculares, metabolicos e psicoldgicos. Os efeitos metabdlicos apontados pelos autores
sdo 0 aumento do volume sistélico; 0 aumento da potencia aerdbica; 0 aumento da ventilagéo
pulmonar; a melhora do perfil lipidico; e a diminuicdo da pressao arterial a melhora da
sensibilidade a insulina e a diminuicdo da frequéncia cardiaca em repouso e no trabalho
subméximo. Com relacdo aos efeitos antropométricos e neuromusculares ocorre, segundo, 0s
autores, a diminuicdo da gordura corporal, o incremento da forca e da massa muscular, da
densidade d6ssea e da flexibilidade. E, na dimensdo psicoldgica, afirma que a atividade fisica
atua na melhoria da autoestima, do auto conceito, da imagem corporal, das func@es cognitivas
e de socializagdo, na diminuicdo do estresse e da ansiedade e na diminui¢do do consumo de
medicamentos.

Portanto temos por objetivo neste trabalho analisar e discutir a aptiddo fisica
relacionada a saude sob os diferentes enfoques retratados na literatura. Entre os objetivos
especificos estavam a delimitagdo e compreensdo dos componentes da aptidao fisica e suas

influéncias na saude dos individuos.

METODOLOGIA

A metodologia da pesquisa utilizada foi baseada em revisdo bibliogréafica de livros e
artigos pesquisados em bases cientificas. Para tanto, utilizou-se os termos “aptiddo fisica”,
“aptiddo fisica relacionada a saude” e “componentes da aptiddo fisica”. As buscas foram

realizadas no més de outubro de 2013.

APTIDAO FISICA RELACIONADA A SAUDE

Para muitos entendidos em aptiddo, a resisténcia cardiorrespiratéria € 0 componente
mais importante da aptiddo relacionada a salde. Para muitas pessoas, estar "em forma"
significa Ter boa capacidade de resisténcia cardiorrespiratdria, exemplificada por feitos de
corrida, ciclismo, natagdo, durante tempos prolongados. A resisténcia cardiorrespiratoria pode
ser definida como a capacidade de continuar ou persistir em tarefas prolongadas que
envolvem grandes grupos musculares. E uma capacidade dos sistemas circulatorio e
respiratorio para se ajustar e se recuperar dos esforcos do corpo em exercicio (BARBANTI,
1990).



Cooper (1970, apud BARBANTI, 1990) chamou a resisténcia cardiorrespiratoria de
"Capacidade Aerobica" e deu a seguinte definicdo: "Aerobica refere-se a uma variedade de
exercicios que estimulam a atividade do coracdo, dos pulmdes durante um periodo
suficientemente longo para produzir mudancas benéficas para o corpo. Correr, nadar, pedalar,
sdo exercicios tipicamente aerdbicos. H& muitos outros. Eles tém uma coisa em comum: ao
fazé-lo trabalhar intensamente, eles exigem bastante oxigénio. Esta € a ideia bésica. Isto que
0s torna aerdbicos.

Mas além da melhora cardiorrespiratoria outros autores também citam a importancia
da aptidao fisica como uma melhora para exercer as atividades da vida diaria como, Pate
(1988) que define-a como a capacidade de realizar tarefas diarias com vigor e, demonstrar
tracos e caracteristicas que estdo associadas com um baixo risco do desenvolvimento
prematuro de doencas hipocinéticas. Assim, o fitness fisico poderia ser visto ndo somente
como aptiddo fisica, mas como “um comportamento saudavel” constituido por um conjunto
de fatores capazes de promover a salde, o bem-estar fisico e a qualidade de vida dos
individuos (DANTAS, 1994).

Composicédo Corporal

O peso corporal tem dois componentes: peso de gordura e peso de massa magra
(musculos, 0ssos, agua). N@o é a quantidade total de peso que importa em termos de salde,
mas a proporcdo de gordura para a de musculos e 0ssos. Algumas pessoas sdo pesadas,
porque tém masculos muito desenvolvidos ou ainda uma ossatura pesada, mas nem por isso
séo gordas. Por outro lado, muitas estdo no “peso ideal”, mas possuem grande quantidade de
gordura por isso sdo obesas. A porcentagem de gordura, isto é, a porcentagem do peso
corporal total que € peso de gordura, € o indice preferido para avaliar a composicéo corporal
de uma pessoa. Para 0s homens, 0s niveis de gordura estdo 6timos, quando a porcentagem de
gordura estiver abaixo de 15%, e sdo considerados obesos quando esta porcentagem estiver
acima de 25%. Para as mulheres, um nivel de gordura abaixo de 20% esta 6timo, e acima de
33% é considerado obesidade. (BARBANTI, 1990)

Flexibilidade, Forca e Resisténcia Muscular Localizada

Estes trés componentes fazem parte da chamada aptiddo musculoesquelética. Uma
disfuncdo musculoesquelética que afeta muita gente é a "dor na coluna lombar”. Registros
histéricos destacam que Hipdcrates, o "pai da medicina" aventou a hip6tese de que o homem
apresentava dores na coluna em virtude de seu bipedalismo e da posicdo ereta em que

caminha. Foi somente a partir da revolucdo industrial que os problemas da coluna, com



destaque para as dores lombares, ganharam atencdo, em virtude de sua alta incidéncia.
Excluindo a gripe e resfriado, a "dor nas costas" é a justificativa mais frequente de
afastamento temporario do trabalho nos paises industrializados. As poltronas e mesas
inadequadas, sdo 0s mais atingidos, junte-se a essas causas, outra de ordem emocional que
afeta a todos que vivem numa sociedade competitiva, extremamente desgastante e em
constante stress, tensdo, que repercute principalmente na musculatura das costas, causando
fadiga e dores. A vida sedentaria produz muasculos abdominais flacidos, por falta de
exercicios, mas os musculos das costas (principalmente da regido lombar) ficam tensos, duros
encurtados, por problemas emocionais e sociais (BARBANTI, 1990).
O fortalecimento da musculatura abdominal e a melhoria da flexibilidade da
coluna e do quadril, com o consequente alongamento das musculaturas posterior do tronco e
posterior das coxas, podem prevenir esta sindrome. Cada componente da Aptiddo Fisica
Relacionada a Saude pode ser medido separadamente e exercicios especificos podem ser
aplicados para o desenvolvimento de cada um. Os niveis desses cinco componentes da
Aptidao Fisica Relacionada a Salde ndo precisam variar juntos, isto €, uma pessoa pode ser
forte, mas faltar flexibilidade, ou uma pessoa pode ter boa resisténcia cardiorrespiratoria e
necessitar de forca muscular. (BARBANTI, 1990).

Atividades que Promovem a Aptid&o Fisica Relacionada a Saude

A filosofia que prevalece hoje em dia é fazer da vida a mais mecanizada possivel, isto
é, excluir o trabalho manual pesado (BERESFORD, 1990). O ser humano passa a maior parte
de sua vida profissional com gasto energético préximo do estado de repouso. Como a vida
sedentaria € um fator de risco para a saude, particularmente em relacdo as doencas
cardiovasculares, obesidade, artrites e doencas reumaticas, a falta da atividade motora no
trabalho, na escola e na sociedade em geral, deveria ser compensada por atividades fisicas e
esportes durante o tempo livre. H& uma infinidade de atividades nas quais pessoas de ambos
0S sexos podem tomar parte, atividades estas que ndo requerem habilidades excepcionais,
coragem, equipamentos sofisticados e caros, instalagbes farabnicas para pratica-las.
(BARBANTI, 1990).

CONCLUSOES

O objetivo deste estudo foi mostrar que apesar de termos a informacdo sobre a
importancia das atividades para a nossa salde de tantas formas, mesmo assim a maioria das
pessoas ainda nédo a criou como habito. E continuam a relacionar a busca de atividades fisicas

como perda de peso e ndo muito como saude para o organismo ou manutencdo das atividades



diarias e das qualidades fisicas que sdo perdidas tanto pela hipocinesia quanto pela falta de
atividades fisicas. Pois profissionais da area devem investir mais em transmitir o
conhecimento dos maiores beneficios da aptiddo fisica para a saude e promover o incentivo a
pratica de atividades que levem as pessoas a trabalharem o seu bem estar através de exercicios
fisicos. "ATIVIDADE FiSICA 'IDEAL' E AQUELA QUE A PESSOA GOSTA."
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