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JOGAR FUTEBOL FAZ MAIS BEM A SAUDE DO QUE CORRER OU LEVANTAR PESOS

Boa noticia para os amantes

do futebol

Um estudo
realizado por
~ pesquisado-

‘res de mais

de 50 paises
sugere que
jogar futebol
faz mais
bem a saude do que correr ou levantar
pesos. A intensidade e a variedade dos
movimentos envolvidos numa partida
incluindo chutes, giros, corridas e pas-
ses e oferecem um exercicio mais
completo, apontam os cientistas.

Entre os beneficios do futebol estao
a diminuicdo dos riscos de doengas
cardiacas, ja que ele reduz a pressao
sanguinea e os niveis de colesterol,
além de ser um 6timo exercicio para
perder peso. Principalmente pela ma-
neira como age no coracéao, o futebol é

melhor que levantar pesos nas acade-
mias ou sair para uma corrida.

Para um dos estudos que fizeram
parte da pesquisa, os cientistas pedi-
ram que 47 homens com pressao alta
jogassem futebol ou corressem. A equi-
pe que optou por jogar futebol apresen-
tou uma diminuicdo na pressdo alta
duas vezes maior do que aqueles que
correram. Ambos os grupos perderam,
na média, 0 mesmo peso, mas entre
aqueles que jogaram futebol o nivel de
colesterol baixou - 0 que ndo se viu no
grupo que correu.

De acordo com Peter Krustrup, pes-
quisador da Universidade de Copenha-
gue, na Dinamarca, que esteve envolvi-
do no projeto, o futebol é eficiente em
combater fatores de risco associados a
doencgas cardiovasculares devido a sua
natureza, que ajuda a conquistar uma
forma fisica saudavel e a queimar gor-
dura.

"Ja sabemos que a inatividade fisica

é um importante fator de risco no de-
senvolvimento de doengas do coragao.
Mas é uma novidade para nds saber
que um esporte tdo prazeroso como 0
futebol pode ser tdo eficaz no ftrata-
mento da presséo alta", afirmou Krus-
trup. Segundo ele, apds a realizagdo
da pesquisa, o futebol pode passar a
ser indicado no tratamento de doengas
cardiovasculares.

Os resultados da pesquisa serao
publicados na préxima edi¢cdo do Scan-
dinavian Journal of Medicine and Sci-
ence in Sports.

Fonte: Veja On Line
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EXERCICIOS: PARA ADOLESCENTE, DIVERSAO E MAIS IMPORTANTE QUE BENEFICIOS

-

Se vocé quer encorajar um adoles-
cente a praticar exercicios fisicos, a-
pontar os beneficios para a saude nao
parece ser o melhor caminho. De acor-
do com uma pesquisa publicada na
revista especializada British Journal of
Health Psychology, os jovens de hoje
em dia preferem ser felizes que sauda-
veis.

Psicélogos da Universidade de Le-
eds, na Gra-Bretanha, descobriram que
enfatizar os beneficios emocionais do
exercicio € o caminho mais eficaz para
encorajar adolescentes a se exercita-
rem. Os pesquisadores acreditam que

o "fator diversdo" possa ser um modo
de assegurar que esses jovens sejam
fisicamente ativos.

Para realizar a pesquisa, uma equipe
de psicélogos enviou diariamente men-
sagens de texto para 128 adolescen-
tes, durante duas semanas. Uma parte
desses adolescentes recebeu mensa-
gens ressaltando os tradicionais bene-
ficios da atividade fisica para a saude,
enquanto a outra parte recebeu textos
com apelo mais emocional, como, por
exemplo: "Atividade fisica pode te dar
mais animo. Que atividade vocé vai
praticar hoje?".

O resultado surpreendeu os pesqui-
sadores. Entre os jovens do primeiros
grupo, o aumento no nivel de atividade
fisica foi de meia hora por semana. Ja
no segundo grupo, esse aumento foi de
duas horas. "Existem evidéncias de
que se dedicam mais a pratica de es-
portes e exercicios aqueles que acredi-
tam que a atividade fisica é agradavel

e divertida. A nossa investigagcao apon-
ta que enfatizar os beneficios emocio-
nais das atividades fisicas e dos espor-
tes para os jovens — ao invés de ressal-
tar os beneficios para a saude - au-
mentam seus niveis de atividade fisi-
ca", disse Reema Sirriyeh, coordena-
dora do estudo
Fonte: veja.com.br




PRONTO PARA MALHAR? ANTES, OLHE O RELOGIO

Um pequeno grupo de pesquisadores tem
estudado a performance em exercicios fisicos
segundo o horario do dia, tendo chegado a
fazer estudos de frequéncias cardiacas. E
possivel que alguns atletas sejam mais ou
menos eficientes, dependendo do horario? A
triatleta Tara Martin ndo consegue fazer sua
frequéncia cardiaca subir pela manha. O na-
dador Richard Friedman disse que sua fre-
quéncia cardiaca sempre é mais baixa no
inicio do dia.

Apds pesquisar meus proprios padroes de
exercicios -frequéncia cardiaca alta a noite e
baixa de manha em sessbdes de exercicios
idénticas-, perguntei a William Haskell, pes-
quisador de exercicio fisico e professor eméri-
to de medicina na Universidade Stanford, se
eu tinha "descoberto” um fato ja& conhecido
sobre frequéncias cardiacas. Mas ele nao
soube responder.

William Roberts, ex-diretor da Faculdade
Americana de Medicina Esportiva e médico
de familia na Universidade de Minnesota,
disse que é "uma pergunta dificil". "Nao tenho
uma boa explicagao fisiolégica do fendmeno
que vocé descreve", acrescentou.

Um pequeno grupo de pesquisadores tem
estudado a performance em exercicios fisicos
segundo o horario do dia, tendo chegado a
fazer estudos de frequéncias cardiacas.

E o resultado é que nao apenas o desem-
penho é melhor no final da tarde e inicio da
noite, como, contrariando o que os fisiologis-
tas do exercicio poderiam prever, as frequén-
cias cardiacas também sdo mais altas para o
mesmo esforgo feito nesse horario.

Estudo recente conduzido por Thomas
Reilly e seus colegas na Universidade Liver-
pool John Moores (Reino Unido) constatou
que as frequéncias cardiacas maximas e

submaximas sdo mais baixas pela manha,
mas que a percepgao que as pessoas tém da
intensidade do exercicio € a mesma pela
manha e mais tarde no dia.

Em artigo, Reilly e seu colega Jim Wate-
rhouse também notaram que os melhores
desempenhos de atletas, incluindo recordes
mundiais, costumam acontecer no final da
tarde ou inicio da noite.
Greg Atkinson, também da Universidade Li-
verpool, disse que alguns pesquisadores,
observando que a frequéncia cardiaca quan-
do se malha é mais baixa de manha, calcula-
ram que as pessoas devem estar mais efici-
entes de manha. Isso significaria que € mais
facil exercitar-se no inicio do dia. Para mim, é
claro, pareceu que é mais dificil, mas & possi-
vel que eu estivesse me iludindo. Na realida-
de, nado, disse Atkinson.E realmente mais
dificil exercitar-se de manha. "A maioria dos
componentes do desempenho esportivo
[forca, poténcia, velocidade] é pior no inicio
da manha", ele disse por e-mail. "De modo
geral, os indices de esforgo percebido duran-
te exercicio revelam ser mais altos no inicio
da manha."
"Se vocé se exercita mais tarde durante o dia,
seus musculos estdo mais flexiveis e fortes, e
seu coragao e pulmdes estdo mais eficien-
tes", disse Michael H. Smolensky, especialista
em cronobiologia, o estudo do relégio do cor-
po.

"Uma frequéncia cardiaca de 140 de ma-
nha é indicativa do mesmo nivel de esforgo
em uma sess@o de exercicios quanto uma
sessdo feita a tarde?", perguntou Smolensky,
professor visitante do Centro de Ciéncias da
Saude da Universidade do Texas em Hous-
ton. "Eu diria que n&o", acrescentou.
"Os fisiologistas do exercicio dizem que deve-

riamos conseguir um desempenho de mesmo
nivel com frequéncia cardiaca de 140 pela
manha quanto conseguimos a tarde ou no
inicio da noite. Mas os cronobiblogos dizem
que nossa capacidade de gerar e tolerar uma
frequéncia cardiaca mais alta é melhor mais
tarde no dia." "A tarde e a noite, nos encon-
tramos em um estado bioldgico diferente”,
disse Smolensky.Ele acrescentou que isso se
aplica a pessoas que fazem exercicios regu-
larmente, malhando intensivamente trés ou
mais vezes por semana.

Pessoas que ndo fazem exercicios regu-
larmente, disse Smolensky, exigem mais de
seus coragbes quando se exercitam pela
manha, de modo que suas frequéncias cardi-
acas sdo mais altas nesse horario.
Smolensky disse ainda que as pessoas que
apresentam risco de ataque cardiaco deveri-
am planejar suas sessoes de exercicio para a
tarde ou o inicio da noite. "Meu conselho é
treinar no momento em que sua eficiéncia
bioldgica estd mais alta, o que, para a maioria
das pessoas, € o final da tarde ou inicio da
noite", disse ele. "Outros dizem que, se vocé
malhar quando sua eficiéncia biolégica esta
mais baixa, a malhagdo sera mais intensiva."

Fonte: educacaofisica.com.br

EDUCACAO FiSICA: UMA VISAO GERAL

A educagéo fisica €&
l uma atividade dinami-
ca que contribui na
formagdo ampla dos
sujeitos, em seu as-
{pecto social, bem
como no desenvolvi-
mento de seu lado
individual, através de
oportunidades ludicas que proporcionam equili-
brio entre corpo, mente e espaco.

Desenvolve as habilidades motoras de qual-
quer sujeito, além de manter elementos terapéuti-
cos, sejam eles emocionais ou fisicos.

O surgimento da educacgéao fisica se deu des-
de os tempos primitivos, quando o homem neces-
sitava correr dos animais predadores, pular para
pegar alimentos, carregar pesos, arremessar
objetos para cagar, etc. Aos poucos, percebeu
que seu preparo fisico garantiria melhores condi-

¢Oes de vida, tanto para trabalhar, interagir e
se divertir.

Nas praticas esportivas, nos jogos recreati-
VOS ou nos jogos com disputas, os participan-
tes aprendem a lidar com sentimentos de per-
da, frustragdo, ansiedade, paciéncia, respeito
ao préximo, dentre outros, além de ter que
aprender a esperar sua vez.

O trabalho pedagégico desenvolvido na
Educacéo Fisica deve estar voltado para a
construg@o da cidadania dos sujeitos, forman-
do elementos criticos e participativos ho meio
social em que estdo inseridos. Seu objetivo
principal deve ser de que o aluno “adquira a
qualificagdo sécio-histdrico-cultural necessaria
para promover o desenvolvimento de uma
racionalidade critica, autdnoma e participativa”.

O carater competitivo das atividades espor-
tivas nem sempre esta presente. Para criangas
de até 8 anos de idade as préaticas devem es-

tar voltadas para o aspecto ludico e de
recreacao, deixando as disputas para cri-
ancas maiores, jovens e adultos. A educa-
¢ao fisica pode se dividir em varias clas-
ses: a escolar, a social, a terapéutica, a
esportiva, a recreativa, dentre outras. O
profissional também atua orientando sobre
cuidados com a saude, alimentagéo, pro-
blemas do sedentarismo, obesidade, etc.

Sabe-se da importéncia do profissional
de educacéo fisica para a manutengéo da
qualidade de vida do ser humano, da soci-
edade em que se encontra inserido. Esse
profissional exerce suas atividades atuan-
do de forma individual (personal trainner)
ou coletiva, em clubes, escolas, hotéis e
spas, academias, condominios, empresas,
clinicas de recuperagao, prefeituras e es-
colas, etc.

http://www.brasilescola.com




