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INTRODUÇÃO

• A atividade física está presente na vida do 

homem

• Na pré-histórico a atividade física estava 

ligada a sobrevivência, no deslocamento, 

proteção, busca por alimento...

• Grécia e Roma  estética e motivos militares 



CONCEITOS 

• Educação Física: área que se preocupa com o 

movimento humano e suas relações com outras 

áreas da educação

• Atividade Física: movimento corporal, 

produzido de forma voluntária e que provoca 

um gasto energético



CONCEITOS

• Exercício Físico: sequência estruturada de

movimentos, repetidos de forma sistematizada e

que têm por objetivo o aumento do rendimento

• Esporte: é uma atividade competitiva e

institucionalizada. Envolve esforço físico intenso

e emprego de relativamente complexas

habilidades motoras



HORMÔNIOS E A PRÁTICA DE 

EXERCÍCIOS E ESPORTES

• De modo geral => hormônios respondem ao exercício
agudo de forma semelhante em crianças e adultos, em
diferentes modalidades.

HORMÔNIOS SEXUAIS

• O treinamento físico influencia as concentrações de
testosterona (♀ e ♂).

• Uma longa temporada (acompanhada de déficit
calórico) pode afetar o eixo HPA. Porém, após o
término, os hormônios voltam aos níveis normais.



HORMÔNIOS E A PRÁTICA DE 

EXERCÍCIOS E ESPORTES

• INSULINA: responde ao treinamento em um

período de tempo ± 8 semanas . reduções nos

níveis de insulina basal ao aumento da aptidão

física.

• EIXO GH/IGF-1: desde que não haja um

déficit calórico e de carboidratos o treinamento

físico não exerce efeito negativo sobre os

hormônios do eixo.



O TREINAMENTO FÍSICO COMPROMETE O 

CRESCIMENTO: MITO OU VERDADE?

• “vou matricular meu filho no basquete, pois é bom para

crescer”

• “não deixo meu filho fazer musculação, porque

atrapalha o crescimento”



O TREINAMENTO FÍSICO COMPROMETE O 

CRESCIMENTO: MITO OU VERDADE?

• Segundo a literatura = MITO

• não havendo evidências de que determinado tipo de

esporte e/ou exercício por si só exerça influência

negativa sobre o crescimento de jovens



O TREINAMENTO FÍSICO COMPROMETE O 

CRESCIMENTO: MITO OU VERDADE?

Um volume e intensidade de

treinamento inadequados, e uma má nutrição

parecem ser os principais responsáveis por

prejudicar o crescimento de jovens atletas



PROVÁVEL ORIGEM DO MITO

• Composição corporal típica dos atletas de 

determinadas modalidades (“seleção natural)



APLICAÇÕES PRÁTICAS

Exercício aeróbio tradicional

• Demanda muito tempo;

• Desmotivante, enfadonho;



APLICAÇÕES PRÁTICAS

Solução??

=> Prática esportiva;

=> Treinamento “time-efficient”;
• Musculação + treinamento intervalado;

Vantagens??

• Desenvolvimento global das capacidades motoras;

• Economia de tempo;

• Motivação;



CONSIDERAÇÕES FINAIS

• A prática de exercícios pode trazer benefícios

para o desenvolvimento dos jovens e é preciso

compreender os conceitos e aplicações que a

envolvem

• A ciência tem avançado bastante na área e

assim contribuído para promover a prática de

exercícios aos jovens de maneira segura, eficaz

e prazerosa

• Entretanto...



FIM !!!
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