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INTRODUCAO

A atividade fisica esta presente na vida do
homem

* Na pre-historico a atividade fisica estava
ligada a sobrevivéncia, no deslocamento,
protecao, busca por alimento...




CONCEITOS

» Educacao Fisica: area que se preocupa com o
movimento humano e suas relacoes com outras

areas da educacao ka% '\ Y}
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* Atividade Fisica: movimento corporal,
produzido de forma voluntaria e que provoca

um gasto energético HHM&
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CONCEITOS

« Exercicio Fisico: sequéncia estruturada de
movimentos, repetidos de forma sistematizada e
gue tém por objetivo 0 aumento do rendimento

 Esporte: € uma atividade competitiva e
Institucionalizada. Envolve esforco fisico intenso
e emprego de relativamente complexas
habilidades motoras
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HORMONIOS E APRATICA DE
EXERCICIOS E ESPORTES

 De modo geral => hormonios respondem ao exercicio
agudo de forma semelhante em criancgas e adultos, em
diferentes modalidades.

HORMONIOS SEXUAIS

« O treinamento fisico influencia as concentracdes de
testosterona (? e o).

 Uma longa temporada (acompanhada de déficit
calorico) pode afetar o eixo HPA. Porem, apos o
término, os hormonios voltam aos niveis normais.



HORMONIOS E APRATICA DE
EXERCICIOS E ESPORTES

* INSULINA: responde ao treinamento em um
periodo de tempo + 8 semanas | redugdes nos
niveis de insulina basal ao aumento da aptidao
fisica.

 EIXO GH/IGF-1: desde que nao haja um
deficit calorico e de carboidratos o treinamento
fisico ndo exerce efeito negativo sobre o0s
hormonios do eixo.



O TREINAMENTO FISICO COMPROMETE O
CRESCIMENTO: MITO OU VERDADE?

 “you matricular meu filho no basquete, pois € bom para
crescer”

 “ndo deixo meu filho fazer musculacado, porque
atrapalha o crescimento”
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O TREINAMENTO FISICO COMPROMETE O
CRESCIMENTO: MITO OU VERDADE?

e Segundo a literatura= MITO

e nao havendo evidéncias de que determinado tipo de
esporte e/ou exercicio por si sO exerca influéncia
negativa sobre o crescimento de jovens




O TREINAMENTO FISICO COMPROMETE O

CRESCIMENTO: MITO OU VERDADE?
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Um volume e Intensidade de
treinamento inadequados, e uma ma nutricao
parecem Ser 0S principais responsaveis por
prejudicar o crescimento de jovens atletas
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PROVAVEL ORIGEM DO MITO

« Composicao corporal tipica dos atletas de
determinadas modalidades (“selecao natural)




APLICACOES PRATICAS

Exercicio aerobio tradicional
« Demanda muito tempo;
e Desmotivante, enfadonho;




APLICACOES PRATICAS

Solucao??
=> Pratica esportiva;

=> Treinamento “time-efficient”;
» Musculacédo + treinamento intervalado;

Vantagens??

« Desenvolvimento global das capacidades motoras;
« Economia de tempo;

« Motivacao;



CONSIDERACOES FINAIS

* A pratica de exercicios pode trazer beneficios
para o desenvolvimento dos jovens e é preciso
compreender os conceitos e aplicacoes que a
envolvem

* A ciéncia tem avancado bastante na area e
assim contribuido para promover a pratica de
exercicios aos jovens de maneira segura, eficaz
e prazerosa

e Entretanto...
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