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Ginastica de condicionamento fisico
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As ginésticas de condicionamento fisico caracterizam-se pela exercitagdo orientada que visa a melhora
do rendimento, & aquisicdo e a manutencdo da condi¢do fisica individual e/ou modificagdo da composi¢édo
corporal. Geralmente elas sdo organizadas em sessfes planejadas de movimentos repetidos, com
frequéncia e intensidades definidas. Realizar atividades fisicas, especialmente os exercicios incorporados
na ginastica de condicionamento fisico, é de extrema importancia para um organismo saudavel e maior
gualidade de vida. A palavra “condicionamento” relaciona-se a varios tipos de exercicios, que podem manter

e/ou incrementar qualidades/capacidades fisicas como:

Forca: capacidade de vencer determinada resisténcia por meio de contragdo muscular. Os exercicios com
peso (sobrecarga) sdo muito utilizados na musculacdo, na ginastica localizada e na preparacéo fisica de
atletas. Eles sédo geralmente realizados em academias, centros esportivos e sempre sao supervisionados
por um profissional de Educacéao Fisica. Apresenta-se como for¢a dindmica, estéatica e explosiva;

Flexibilidade: capacidade de realizar movimentos articulares na maior amplitude possivel. Assim como
outras capacidades fisicas, a flexibilidade é aprimorada com a regularidade de sua pratica, ou seja, para

gue haja melhora em termos de flexibilidade, é preciso praticar exercicios direcionados para essa finalidade;

Agilidade: capacidade fisica de deslocar o corpo o mais rapido possivel, sem perder o equilibrio nem a
coordenacdo. Ela depende da forca e da velocidade. Nessa capacidade, o praticante realiza uma série de

movimentos rapidos e diferentes, com o objetivo de alcan¢ar um determinado objetivo;

Velocidade: capacidade de realizar agcbes vigorosas em um curto intervalo de tempo. Assim como todas as

capacidades fisicas, a velocidade precisa ser praticada regularmente para a obtencdo de melhores




resultados. A velocidade se constitui na base de varios esportes. Subdivide-se em velocidade de reagéo, de

deslocamento e dos membros;

Resisténcia: capacidade de manter o esforco fisico durante um longo intervalo de tempo, sem afetar a
qualidade do exercicio. A resisténcia € necessdria para a pratica de quase todos os esportes. Classifica-se

em resisténcia aerébia, anaerdbia e localizada;

Equilibrio: capacidade de sustentar o corpo em uma posicdo. Sendo assim, pode se dizer que é a base
para a realizagdo correta de qualquer movimento. Para conseguir desempenhar uma atividade fisica,

precisa-se, primeiramente, ser capaz de resistir as forgas da gravidade.

Exercicios da ginastica de condicionamento fisico, quando realizados com frequéncia e de maneira
adequada, podem reduzir a gordura, aumentar o tdnus muscular e preparar o corpo para os rigores do

esporte e do dia a dia. Em suma, promovem o bem estar e auxiliam na manutencéo geral da salde.

Pratica: aproveite o periodo de quarentena e aulas remotas e reserve 30 minutos do seu dia para realizar
exercicios faceis e seguros como os dos links a seguir: https://www.youtube.com/watch?v=p904DNPOP_g e

https://www.youtube.com/watch?v=GfX4Nw7PHos. Vocé pode alternar os exercicios dos 02 videos e

montar um circuito em casal

(Fonte: adaptado de https://pratiguefitness.com.br/blog/ginastica-de-condicionamento-fisico/ e https://educanilopolis.com.br/ead/wp-
content/uploads/2020/05/Gin%C3%A1stica-de-condicionamento-F%C3%ADsico-Aula-3-Prof%C2%AA-Rosana-
Educa%C3%A7%C3%A30-F%C3%ADsica-Rosana-Ferreira.pdf e http://www.santanavirtual.com.br/pdf/8Ano.pdf)

Responda:

1. Em acordo com os videos disponibilizados nos links desta atividade, cite e justifique pelo menos 03

gualidades/capacidades fisicas trabalhadas.

2. De acordo com o texto, é caracteristico da ginastica de condicionamento fisico:

a. A palavra “condicionamento”, que se refere somente a um tipo de exercicio e/ou atividade,

como a que desenvolve forca muscular, por exemplo;

b. E geralmente organizada em sessdes planejadas de movimentos repetidos, com frequéncia e
intensidades definidas;

c. Na&o contribuir para a reducdo da gordura corporal e aumento do tbnus muscular.
3. Séao exemplos de qualidades/capacidades fisicas:

a. Musculacao, natacéo e corrida;

b. Biceps, triceps e quadriceps;

c. Forca, flexibilidade e velocidade.
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