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CONDICIONAMENTO FÍSICO

É, simplesmente, a capacidade de realizar atividades rotineiras todos os dias, sem ficar ofegante. Seu nível geral de condicionamento físico reflete basicamente, a eficiência do coração, pulmões e músculos. Esta eficiência depende da regularidade com que você faz algum exercício físico continuado e vigoroso. Para conseguir um bom condicionamento físico, você não precisa ser capaz de participar de maratonas, deve apenas fazer algum tipo de exercício moderado, três ou quatro vezes por semana.

· Componentes do condicionamento físico


O condicionamento físico é composto, essencialmente, de três elementos distintos: força, flexibilidade e resistência. É possível classificar cada modalidade de esporte ou atividade física de acordo com a quantidade desses três elementos necessária para praticá-la.


Em qualquer esporte, todos os três elementos devem estar presentes, em maior ou menor grau. Entretanto, na ginástica é preciso maior flexibilidade do que resistência, pois cada série de exercícios dura cerca de um minuto apenas, enquanto na corrida de longa distância a resistência é sem dúvida, o fator mais importante.


Vale ressaltar que além dos três elementos aqui destacados, existem outras capacidades (qualidades) físicas que podem ser trabalhadas e que constituem as nossas aptidões para desempenho das atividades, tais como, o equilíbrio, a agilidade, a velocidade e outras.

· Metas de condicionamento


Estabeleça metas de acordo com o seu grau de condicionamento e escolha um tipo de exercício que lhe de prazer.  Mantenha um diário para os exercícios, definindo seus objetivos, realizando uma rotina de atividades equilibrada.

- Definindo seus objetivos: decida por que você quer melhorar seu condicionamento e anote seus objetivos. Será muito mais fácil manter-se motivado uma vez consciente dos motivos que o fazem querer exercitar-se mais. Se você definir alvos realistas para si próprio e trabalhar gradualmente para alcançá-los, atingirá seus objetivos mais facilmente.

- Uma rotina equilibrada: atividades aeróbicas, como caminhar ou nadar em ritmo acelerado, aumentam a resistência, permitindo mais esforço com menos cansaço. Exercícios de fortalecimento muscular tonificam a musculatura e melhoram o corpo e a postura. Exercícios de alongamento ajudam a manter a flexibilidade, neutralizam as dores e a rigidez típicas de um estilo de vida sedentária.


Para reduzir a tensão e aliviar a ansiedade, faça exercícios de relaxamento, que também ajudam no sono profundo. Além de uma rotina de relaxamento, muitos outros esportes, desde que praticados de forma comedida, também ajudam a relaxar.

· Testes condicionamento ou aptidão física

Os testes de aptidão física permitem determinar o nível básico de preparo físico, para que seja possível participar com segurança de um programa de exercícios. Os testes também permitem avaliar e monitorar progresso obtido após algumas semanas de treinamento. As avaliações físicas mais precisas são aquelas obtidas em laboratórios de fisiologia do exercício, com equipamentos complexos e com pessoal especialmente treinado.
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	CONDICIONAMENTO ( batidas por minuto em repouso )

	HOMENS
	MULHERES

	IDADE
	EXCEL
	BOM
	MÉDIO
	FRACO
	IDADE
	EXCEL
	BOM
	MÉDIO
	FRACO

	20-29
	- de 60
	60 a 69
	70 a 85
	+ de 85
	20-29
	- de 70
	70 a 77
	78 a 94
	+ de 94

	30-39
	- de 64
	64 a 71
	72 a 87
	+ de 87
	30-39
	- de 72
	72 a 79
	80 a 96
	+ de 96

	40-49
	- de 66
	66 a 73
	74 a 89
	+ de 89
	40-49
	- de 74
	74 a 81
	82 a 98
	+ de 98

	+ de 50
	- de 68
	68 a 75
	76 a 91
	+ de 91
	+ de 50
	- de 76
	76 a 83
	84 a 100
	+ de 100

	TESTE DE FLEXÃO DE BRAÇOS (número de repetições até a  exaustão )

	HOMENS
	MULHERES

	IDADE
	EXCEL
	BOM
	MÉDIO
	REGUL
	FRACO
	IDADE
	EXCEL
	BOM
	MÉDIO
	REGUL
	FRACO

	15-19
	( 39
	29 - 38
	23 - 28
	18 - 22
	( 17
	15 - 19
	( 33
	25 - 32
	18 - 24
	12 - 17
	( 11

	20-29
	( 36
	29 - 35
	22 - 28
	17 - 21
	( 16
	20 - 29
	( 30
	21 - 29
	15 - 20
	10 - 14
	( 09

	30-39
	( 30
	22 - 29
	17 - 21
	12 - 16
	( 11
	30 - 39
	( 27
	20 - 26
	13 - 19
	08 - 12
	( 07

	40-49
	( 22
	17 - 21
	13 - 16
	10 - 12
	( 09
	40 - 49
	( 24
	15 - 23
	11 - 14
	05 - 10
	( 04

	50-59
	( 21
	13 - 20
	10 - 12
	07 - 09
	( 06
	50 - 59
	( 21
	11 - 20
	07 - 10
	02 - 06
	( 01

	TESTE  ABDOMINAL  ( número de repetições em 60 segundos )

	HOMENS
	MULHERES

	IDADE
	EXCEL
	BOM
	MÉDIO
	REGUL
	FRACO
	IDADE
	EXCEL
	BOM
	MÉDIO
	REGUL
	FRACO

	15-19
	( 48
	42 - 47
	38 - 41
	33 - 37
	( 32
	15 - 19
	( 42
	36 - 41
	32 - 35
	27 - 31
	( 26

	20-29
	( 43
	37 - 42
	33 - 36
	29 - 32
	( 28
	20 - 29
	( 36
	31 - 35
	25 - 30
	21 - 24
	( 20

	30-39
	( 36
	31- 35
	27 - 30
	22 - 26
	( 21
	30 - 39
	( 29
	24 - 28
	20 - 23
	15 - 19
	(14

	40-49
	( 31
	26 - 30
	22 - 25
	17 - 21
	( 16
	40 - 49
	( 25
	20 - 24
	15 - 19
	07 - 14
	(06

	50-59
	( 26
	22 - 25
	18 - 21
	13 - 17
	( 12
	50 - 59
	( 19
	12 - 18
	05 - 11
	03 - 04
	(02

	TESTE DE FLEXIBILIDADE ( sentar/ alcançar )

	HOMENS
	MULHERES

	IDADE
	EXCEL
	BOM
	MÉDIO
	REGUL
	FRACO
	IDADE
	EXCEL
	BOM
	MÉDIO
	REGUL
	FRACO

	15-19
	( 38
	34 - 38
	29 - 33
	24 - 28
	( 24
	15 - 19
	( 42
	38 - 42
	34 - 37
	29 - 33
	( 29

	20-29
	( 39
	34 - 39
	30 - 33
	25 - 29
	( 25
	20 - 29
	( 40
	37 - 40
	33 - 36
	28 - 32
	( 28

	30-39
	( 37
	33 - 37
	28 - 32
	23 - 27
	( 23
	30 - 39
	( 40
	36 - 40
	32 - 35
	27 - 31
	( 27

	40-49
	( 34
	29 - 34
	24 - 28
	18 - 23
	( 18
	40 - 49
	( 37
	34 - 37
	30 - 33
	25 - 29
	( 25

	50-59
	( 34
	28 - 34
	24 - 27
	16 - 23
	( 16
	50 - 59
	( 38
	33 - 38
	30 - 32
	25 - 29
	( 25

	TESTE DE 12 MINUTOS DE ANDAR/ CORRER: Distância ( Km )  percorrido em 12 Min.

	IDADE 13 A 19 ANOS
	MASCULINO
	FEMININO

	SUPERIOR
	>3.000
	>2.430

	EXCELENTE
	2.780 - 3.000
	2.310 - 2.430

	BOA
	2.520 - 2.770
	2.090 - 2.300

	MÉDIA
	2.210 - 2.510
	1.910 - 2.080

	FRACA
	2.090 - 2.200
	1.610 - 1.900

	MUITO FRACA
	<2.090
	<1.610


