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Ginastica de condicionamento fisico

E a ginastica indicada para manutencdo da
boa forma e do bom desempenho das
funcdes organicas, praticada em academias
ou na forma de atvidade fisica livre,
respeitando uma frequéncia, intensidade e
duracdo adequadas. Englobam todas as
modalidades que tém por objetivo a
aquisicdo ou a manutenc¢édo da aptidao fisica.

Em linhas gerais, € uma modalidade

de atividade fisica que tem como objetivo a

melhoria do funcionamento das funcgdes
musculoesqueléticas e metabdlicas gerando
incremento (aumento) das capacidades fisicas como: forca, agilidade, flexibilidade, resisténcia,
velocidade, equilibrio e coordenacéo motora.
Principios basicos: praticamente todos o0s exercicios realizados sdo uma forma
de estimular o condicionamento fisico, quando ha projecdo de exercicios equilibrados e
constantes. Para isso € importante entender os principios por trds de cada tipo de atividade.
Condicionamento aerdbico: por meio de exercicios de énfase aerobia (como caminhar,
correr e nadar), tem como objetivo principal utilizar grupos musculares maiores por longos
periodos, em intensidade que varia de baixa a moderada, aumentando sua resisténcia no
processo. O exercicio aerébico pode reduzir o peso, aumentar a resisténcia muscular e
“fortalecer” 6rgédos vitais, como o coragao.
Condicionamento anaerdbico: envolve exercicios curtos e intensos que usam musculos
de contracdo rapida. O treinamento de for¢ca (musculacdo) € um exemplo classico para
desenvolver condicionamento anaerdbico. O maior beneficio, além do estético, € aumentar a

capacidade dos musculos.




Adaptado de:

https://sme.goiania.go.gov.br/conexaoescola/ensino_fundamental/educacao-fisica-ginastica-de-condicionamento-fisico/
e https://pratiquefitness.com.br/blog/ginastica-de-condicionamento-fisico/

Responda

1. Comrelagéo a ginastica de condicionamento fisico, pode-se afirmar que:

l. E a ginastica indicada para manutencdo da boa forma e do bom desempenho das funcdes
organicas;

II. A ginastica de condicionamento fisico ndo traz nenhum beneficio a sadde, nem tampouco
desenvolve condicao fisica e a integragdo social.

Ill. A ginastica de condicionamento fisico caracteriza-se pela exercita¢cdo ndo orientada que visa
a queda do rendimento fisico e da qualidade de vida.

IV. Pode ser praticada em academias ou na forma de atividade fisica livre, respeitando uma
frequéncia, intensidade e duracao adequadas.

Portanto:

a. |elVestéo corretas;

b. Il e lll estédo corretas;

c. I, I, Il e IV estdo corretas.

2. A ginastica de fisico, guando bem

, h80 possui )

podendo ser direcionada para todos os grupos da

criancas, adolescentes, homens, mulheres, idosos e gestantes, lembrando que as

e as particularidades de cada publico devem ser respeitadas.

As lacunas do texto acima sdo corretamente preenchidas em acordo com a sequéncia de palavras

destacadas na alternativa:

a. CARACTERISTICAS, ORIENTADA, CONDICIONAMENTO, POPULAGAO, CONTRAINDICACOES;
b. CONDICIONAMENTO, ORIENTADA, CONTRAINDICACOES, POPULAGAO, CARACTERISTICAS;

c. Nenhuma das alternativas acima.

3. De acordo com o texto, quais as capacidades fisicas que podem ser incrementadas pela ginastica de
condicionamento fisico:
a. Forca e velocidade;
b. Equilibrio e suavidade;

c. Coordenac¢do motora e musicalidade.

4. Sao exemplos de exercicios com caracteristica predominantemente aerébica:
a. Levantamento de peso e tiro ao alvo;
b. Caminhada e corrida;

¢. Rolamentos e meditacao.

5. O treinamento de forca (musculacéo) € um exemplo classico para desenvolver condicionamento:
a. Aerobico;
b. Flexibilidade;
c. Anaerdbico.
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