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Exercício Físico, Atividade Física e 
Saúde.
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(BÖHME, 1994)

Exercicio Físico (CASPERSEN

et al., 1985) – qualquer atividade

motora previamente programada,

que apresente objetivos, duração,

frequência, intensidade

Aptidão Física → relacionado com

as capacidades físicas: força,

resistência, flexibilidade e

resistência muscular, velocidade,

agilidade, equilíbrio, potência e

tempo de reação (NAHAS, 2006).

Condicionar → pôr condições a...

Tornar dependente de condição...

Físico → corpóreo.

(MICHAELIS, 2008)



ASPECTOS DO 
CONDICIONAMENTO FÍSICO

• CAPACIDADE AERÓBIA → transporte e utilização de oxigênio
para a produção de energia.

• CAPACIDADE MUSCULAR→ força e resistência muscular.

• FLEXIBILIDADE→ amplitude de movimento

• COMPOSIÇÃO CORPORAL → quantificação dos tecidos e
proporções corporais.

ACSM – American College of Sports Medicine



Como podemos melhorar os 
componentes da aptidão física?



Resistência aeróbia

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005, p. 53)

• Longa duração;

• Maioria dos dias possíveis na semana;

• A duração depende de vários fatores (sexo, idade, 
nível de CF...) → indica-se entre 30’ e 60’;

• A intensidade deve ser baixa a moderada.



Resistência aeróbia



Resistência anaeróbia

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005, p. 53)

A capacidade anaeróbia é desenvolvida através
de exercícios de curtíssima ou curta duração, e
acentuada intensidade.

Duração → entre 5’’ e 15’’ – aláctico /5’’ e 120’’
- láctico;
Intensidade→ entre 90 e 100% do esforço;

Como é mesmo que nós podemos controlar a
intensidade do exercício?



Resistência anaeróbia



Resistência anaeróbia



Velocidade máxima e Agilidade

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)

MÉTODO→ intervalado
DURAÇÃO→ curtíssima
TEMPO DE ESFORÇO→ 5’’ a 15’’
NÚMERO DE REPETIÇÕES → máxima possível sem fadiga (quando
a velocidade decresce)
INTENDIDADE→máxima ou próxima da máxima
RESUPERAÇÃO→ completa
FREQUÊNCIA→ 2 até 5 dias / semana

É interessante desenvolver a veloc. máx. e a agilidade de forma
geral inicialmente. Afinal, há íntima relação entre agilidade,
força, velocidade, coordenação e flexibilidade.



Velocidade



Agilidade



Flexibilidade

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)

ESTÁTICO → realiza o movimento em sua amplitude
máxima e permanece aí por algum tempo: 5’’ a 60’’
[...] intervalo de 3’’ a 60’’ [...] nova repetição (de 3 a 10
repetições);

DINÂMICO OU DE INSISTÊNCIAS → realiza o
movimento executando oscilações (seguidas idas e
vindas): 20’’ a 60’’ [...] intervalo de 10’’ a 60’’ [...] de 3
a 5 repetições.



Flexibilidade



Flexibilidade

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)

FACILITAÇÃO NEUROPROPIOCEPTIVA (FNP) → nos músculos e
seus tendões, estão localizados os fusos neuromotores e os
órgãos tendinosos de Golgi.

O fuso muscular é ativado com

alongamento. O órgão tendinoso

de golgi é ativado quando

aumenta a tensão no tendão.

Dessa forma, ao alcançar a

amplitude máxima, o fuso

muscular não permitirá mais o

alongamento das fibras

musculares. Neste momento, o

indivíduo realiza uma contração

muscular, estimulando o órgão

tendinoso de Golgi, que fará com

que o músculo relaxe a fim de

evitar o rompimento dos tendões.

Aí estará aberta a possibilidade

para avançar com a amplitude de

movimento, já que “esganamos”

os fusos musculares.4 repetições do ciclo: alongamento,

contração isométrica, alongamento. Sendo

6’’ em cada fase.



Flexibilidade



Força



Força



Força



Força



Questões:

1. Explique como é possível melhorar:
a) força, 

b) agilidade, 
c) velocidade, 
d) resistência

e) flexibilidade.
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