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APTIDAO FISICA - ASPECTOS TEORICOS

Maria Tereza Silveira BOHME*

RESUMO

Este trabalho tem por objetivo fornecer subsidios tedricos sobre as conceituacGes e 0s
componentes da aptiddo fisica. A partir de uma visdo holistica da aptiddo fisica como parte integrante da
aptidao total, sdo abordados o significado etmoldgico e os aspectos historicos da mesma, seguido de uma
descricdo das diferentes conceituacdes com o0s respectivos componentes da aptiddo fisica, segundo os
autores da area; em terceiro lugar é feita uma comparacdo entre as conceituacdes apresentadas. No final
é apresentada uma conclusdo do trabalho onde procurou-se relacionar os diferentes aspectos abordados.

UNITERMOS: Aptidao fisica; Saude; Habilidades motoras.

INTRODUCAO

O fato do individuo possuir uma boa aptidao total é considerado de grande importancia em
nossa sociedade contemporanea, pois com isso ele apresenta uma boa capacidade de desempenho e um
melhor estado de bem-estar geral. O treinamento de sua aptiddo fisica através da atividade fisica,
proporciona uma melhoria de sua capacidade de desempenho corporal/fisico, considerado um
componente fundamental da aptidao total do homem.

A Educacdo Fisica é parte da Educacdo integral do homem que tem por objetivos, entre
outros, desenvolver a aptidao fisica da crianca em idade escolar através de atividades fisicas orientadas. A
educacdo do(a) aluno(a) sobre a necessidade da pratica da atividade fisica como meio de
desenvolvimento da sua aptiddo fisica, possibilita uma conscientizacdo deste(a) para a promocdo de sua
salde engquanto escolar e no futuro em sua vida adulta, proporcionando-lhe uma melhor qualidade de
vida.

O presente trabalho pretende fornecer subsidios tedricos sobre a conceituacdo e 0s
componentes da aptidao fisica. Sdo abordados os seguintes itens: Aspectos gerais da aptiddo fisica
(etmologia - historico), Conceituacdo e componentes da aptiddo fisica, Comparagdo entre as
conceituacdes existentes e Consideracdes finais.
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Aptidéo fisica 53
ASPECTOS GERAIS DA APTIDAO FISICA - ETMOLOGIA - HISTORICO

"Fitness" ou "Total Fitness".e "Physical Fitness" sdo termos ingleses (americanos), 0s quais
no Brasil sdo traduzidos respectivamente como "aptiddo” ou "aptidéo total" e "aptidéo fisica".
De acordo com Hebbelinck (1984),

a aptiddo total se refere a totalidade bio-psico-social do homem, ou seja, ao fato do
individuo estar apto para todas as suas necessidades do ponto de vista biologico, psicolédgico
ou social, levando-o a uma integracdo adequada no seu meio ambiente; € um resultado da
interacdo das caracteristicas genéticas com o meio ambiente e relaciona-se diretamente
com a constituicdo, ou seja, com o fenotipo do individuo.

Segundo este autor "...0 individuo totalmente apto é psicologicamente estavel, ndo € afetado seriamente
pela preocupacdo ou tensdo, tem uma percepcdo realistica do mundo e é ajustado socialmente na
sociedade em que vive"

A aptiddo fisica esta compreendida na dimensdo biolégica da aptiddo total, relaciona-se
continuamente com a aptiddo total e interage com 0s outros aspectos da totalidade psico-social do
individuo.

A interacdo existente entre 0os componentes da aptiddo total, sob esta visdo holistica, €
apresentada na FIGURA 1.

FIGURA 1 - Esquema da interagOes existentes entre os componentes da aptiddo total
segundo Hebbelinck (1984).
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Apesar do desenvolvimento da aptiddo fisica ser reconhecido como um dos principais
objetivos a serem alcancados pela Educacdo Fisica (AAHPERD, 1980; Brehm, 1991; Clarke, 1976;
Hensley & East, 1989; Johnson & Nelson, 1979; Kirkendall et alii, 1987; Pate, 1983), ndo existe uma
definicdo de aptiddo fisica que seja universalmente aceita (Hensley & East, 1989).

Os significados das palavras aptidéao e fisica sao:

- aptiddo - s.f. qualidade do que é apto; capacidade, habilidade, disposi¢do; conjunto de requisitos
necessarios para exercer algo; capacidade natural ou adquirida.
- fisica - adj. que € corporeo, material, relativo as leis da natureza..

A combinacdo das duas palavras - aptiddo fisica, no sentido etmoldgico das mesmas (Caldas
Aulete, 1968), nos leva ao conceito ou a uma associacdo de idéias no tocante a capacidade, habilidade,
disposicdo material que conduz e indica que o individuo esta apto corporalmente.

A conceituacdo mais moderna de aptiddo fisica surgiu no final da década de 1960, e comeco
dos anos 70; a aptiddo fisica é considerada uma parte da "aptiddo motora™, a qual era considerada
anteriormente a este periodo, um componente da capacidade motora geral”

Segundo Barrow & McGee (1978), a 'capacidade motora geral” é definida como: "A
capacidade inata ou adquirida de desempenhar destrezas motoras de natureza geral ou fundamental™.
Compreende todas as qualidades fisicas, a saber: forca, resisténcia e poténcia muscular, flexibilidade,
agilidade, resisténcia cardiorrespiratoria, velocidade, equilibrio, e coordenacdo. Apesar de ndo haver um
consenso em relagdo ao componentes essenciais da capacidade motora geral, diferentes baterias de testes
foram desenvolvidas durante a primeira metade deste século com o objetivo de mensuracdo da mesma
(Larson Motor Ability Test, 1940; Scott Motor Ability Test 1939,1943; Barrow Motor Ability Test, 1954).

A terminologia "aptiddo motora™ tornou-se popular durante a segunda guerra mundial e é
considerada de acordo com Mathews (1973, p.95) "uma parte limitada da capacidade motora geral,
enfatizando capacidade para trabalho vigoroso”, As qualidades fisicas que compdem a aptiddo motora
sdo: resisténcia, poténcia e forca muscular, flexibilidade, agilidade, resisténcia cardiorrespiratéria e
equilibrio. A aptiddo motora se refere ao desempenho eficiente em atividades basicas como correr, saltar,
nadar, levantar pesos e resistir a diferentes situaces, caracterizando o tipo de aptiddo necessaria na
preparacdo do pessoal militar para lutar na segunda guerra mundial.

As relacBes entre os componentes da aptiddo fisica, da aptiddo motora e da capacidade
motora geral como eram vistas até o final da década de 60, sdo apresentadas na FIGURA 2, a qual foi
elaborada por Clarke (1976, p.174).

APTIDAO FISICA
APTIDAO MOTORA

CAPACIDADE MOTORA GERAL

Coorde- Poténcia Forca Resist. Agili- Resist. Velo- Equi- Coorde-
nacao Muscular Muscular Muscular dade Cardior- cida- |librio nacéo
olho/ respira- de olho/pé
néao toria

SAUDAVEL ORGANICAMENTE E NUTRIGAO ADEQUADA

FIGURA 2 - RelagcbGes entre Capacidade Motora Geral, Aptiddo Motora e Aptidao Fisica
segundo Clarke (1976).
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Durante os anos 50 e 60, a avaliacdo da aptiddo motora era enfatizada nas aulas de
Educacdo Fisica. A bateria de testes da Associacdo Americana de Saude, Educacdo Fisica e Recreacéo -
AAHPER youth fitness (1958) que tinha por objetivo a mensuragdo da forca, poténcia e resisténcia
musculares, agilidade, velocidade e resisténcia cardiorrespiratéria, foi amplamente divulgada e utilizada
nesta epoca.

Desde o periodo pds-segunda guerra mundial até a década de sessenta, a aptidao fisica era
considerada como um componente da aptiddo motora, a qual era considerada parte da capacidade
motora geral. De acordo com Kiss (1987, p.60), existem duas correntes internacionais referentes aos
componentes da aptiddo fisica; a primeira, denominada "restrita” surgiu na época da segunda guerra
mundial, relacionada apenas as variaveis fisicas mais importantes em trabalhos fisicos prolongados, a qual
compreende resisténcia aerébica cardiorrespiratéria e localizada, e flexibilidade; a segunda, denominada
"ampla”, a qual engloba todas as variaveis perceptivo-motoras.

No final da década de 1950, e no decorrer dos anos 60, surgiram a teoria do tambor de
memoria de Henry e a teoria da especifidade do comportamento motor (Henry, 1958; Singer, 1966;
Smith, 1969, citados por Hensley & East, 1989, p.299-300), em contraste com a conceituacdo de
capacidade motora geral. Desde entdo, a expressdo "capacidade motora geral" é raramente encontrada na
literatura.

Atualmente as medidas de capacidade motora geral ndo sdo generalizadas para esportes
especificos; deve-se, outrossim, levar em consideracdo que elas contribuem para os padrdes fundamentais
de movimentos e para as destrezas motoras. Cabe ao professor de Educacdo Fisica a decisdo quanto a
eficacia ou ndo da utilizacdo de testes especificos das qualidades fisicas necessarias, de acordo com 0s
objetivos e contetdos do(s) programa(s) a ser(em) desenvolvido(s).

Pesquisas baseadas na técnica de analise fatorial foram realizadas com o objetivo de
determinar quais seriam os fatores basicos de aptiddo fisica. Um trabalho classico nesta area foi o de
Fleishman (1964), que identificou nove fatores de aptiddo fisica: flexibilidade de extensdo, flexibilidade
dindmica, forca explosiva, forca estatica, forca din&mica, forca do tronco, equilibrio corporal total,
coordenagdo corporal total e resisténcia cardiorrespiratoria.

Fundamentado no trabalho de Fleishman (1964), foi elaborado um modelo de aptidao fisica
por um grupo de trabalho da Universidade de Giessen, Alemanha, onde forca, flexibilidade, equilibrio,
velocidade, resisténcia e coordenacdo sdo considerados os componentes da aptiddo fisica (Haag &
Dassel, 1981, p.ll), o qual é apresentado na FIGURA 3.

forca VELOCIDADE
Dinamica Reacao
Estatica Acao

Explosiva

FLEXIBILIDADE APTIDAO RESISTENCIA
Dinamica Cardiopulmonar
Extenséao FISICA Localizada
EQUILIBRIO _COORDENAGAOQ
Dinamico Simples,Complexa
Estatica Total

Precisdo estatica

FIGURA 3 Modelo de aptidédo fisica proposto por um grupo da Universidade de Giessen,
Alemanha, descrito por Haag & Dassel (1981).
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Uma pesquisa recente conduzida por Zuidema & Baumgartner (1974), identificou quatro
fatores de aptidédo que sdo comuns para ambos os sexos: forca e resisténcia da parte superior do corpo,
forca e resisténcia do tronco, forca explosiva e resisténcia de membros inferiores e resisténcia
cardiorrespiratoria.

Em relacdo a aptiddo fisica de criangas foi realizada uma pesquisa por Matsuura (1980)
com uma amostra de criancas de 7 a 12 anos de idade, onde foram determinados 6 fatores de aptidao
fisica: corporal, tecido inativo, forca estatica, forca dinamica, aptiddo motora e flexibilidade.

Estas pesquisas, através de procedimentos matematicos/ estatisticos colaboraram para a
determinacdo dos componentes da aptiddo fisica. Os fatores encontrados ndo sdo 0S mMesmos nos
trabalhos realizados, porque os pesquisadores trabalnaram com medidas e amostras diferentes.

CONCEITUACOES E COMPONENTES DA APTIDAO FiSICA

Na atualidade, a conceituacdo e os componentes da aptiddo fisica sdo descritos de modo
diversificado pelos autores (AAHPERD, 1980; Barbanti, 1990; Bouchard et alii, 1990; Clarke, 1967, 1976;
Corbin & Lindsey, 1988; Gutin, 1980; Kirkendall et alii, 1987; Krasevec & Grimes, 1985; Reid, 1985;
Safrit & Wood, 1989). Estes podem ser classificados em quatro grupos:

- Aptidéo fisica sob um ponto de vista geral

- Aptidao fisica relacionada com a saude

- Aptidao fisica relacionada com as habilidades motoras

- Aptidéo fisica sob o ponto de vista médico

De acordo o Conselho do Presidente para a Aptidao Fisica e Esportes dos Estados Unidos
(The Presidenta Council on Physical Fitness and Sports- PCPFS), a aptiddo fisica é considerada: M
capacidade de executar tarefas didrias com vigor e vivacidade, sem fadiga excessiva e com ampla energia
para apreciar as ocupacOes das horas de lazer e para enfrentar emergéncias imprevistas”. Esta é a
conceituacdo mais divulgada através da literatura especializada (PCPFS citado por Clarke, 1967 p.14;
Barbanti, 1990, p.ll; Hensley & East, 1989, p.301; Kirkendall et alii, 1987, p.144; Krasevec & Grimes,
1985, p. 15). A forca e a resisténcia musculares, e a resisténcia cardiorrespiratéria sdo consideradas
componentes primarios da aptiddo fisica; a agilidade, a velocidade, a flexibilidade e o equilibrio também
0 séo, mas devem ser considerados conforme o(s) objetivo(s) do programa a ser(m) atingido(s).

A partir da década de 70, teve inicio uma discussdo sobre quais componentes da aptiddo
fisica deveriam ser mais valorizados pela Educacdo Fisica, em virtude do aumento de pesquisas
referentes aos beneficios do treinamento de determinados componentes da aptiddo fisica para a saude, e
ou prevencdo das doencas hipocinéticas, decorrentes da vida sedentaria e pouco exercicio fisico
(AAHPERD, 1980; Pate, 1983).

A Associacdo Americana de Saude, Educacdo Fisica, Esportes e Danca - AAHPERD
(1980, p.3), enfatiza a relagdo entre saude e atividade fisica, e considera que: "Aptiddo fisica € um

MLLIMde maltiplas caracteristicas, que se estende do nascimento & morte. A aptiddo fisica é afetada
pela atividade fisica, varia em todos os aspectos da vida, e é diferenciada entre niveis alto - 6timo e baixo
de capacidades, até as limitacOes severas de doencas e disfuncdes"A funcdo cardiorrespiratoria, a
composicdo corporal e as funcdes musculo-esqueléticas das musculaturas abdominal e da regido lombar
da coluna vertebral, sdo vistas como as areas das funcbes fisioldgicas relacionadas com uma saude
positiva, e sdo consideradas como componentes da aptidao fisica relacionados com a saude.

Um modelo de aptiddo fisica e saude dinamica foi proposto por Gutin (1980), onde aptidao
fisica é considerada como sin6nimo de salde dindmica, e ambos os termos se referem "ao estado
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fisiologico total do individuo, variando em um continuum desde fun¢bes organicas otimas até estado de
debilitacdes severas e a morte”. A composic¢éao corporal, o controle da tensdo, a flexibilidade, a poténcia, a
forca e a resisténcia musculares, a resisténcia cardiorrespiratoria, a resisténcia de maratona e as destrezas
motoras sdo consideradas componentes deste modelo proposto, o qual é descrito na FIGURA 4.

CONTROLE DA TENSAO

COMPOSICAO CORPORAL FLEXIBILIDADE

\

APTIDAO FISICA
(saude dinamica)

POTENCIA v \ N DESTREZAS MOTORAS
FORCA \ RESISTENCIA DE MARATONA
RESISTENCIA RESISTENCIA
MUSCULAR CARDIORRESPIRATORIA

FIGURA 4 - Componentes da aptidéo fisica (saude dinamica) segundo Gutin (1980).

Stemper (1988) descreveu esquematicamente as relacbes entre aptiddo total, aptidédo
corporal (fisica) e aptiddo motora. Segundo este autor, aptidao total significa 0 mesmo que salude, e tem
por objetivo ser livre de doencas e 0 bem estar geral; a aptiddo corporal ou fisica engloba a composicéo
corporal e as funcbes médicas e fisiologicas, como eletrocardiograma, pressdo sanguinea, consumo de
oxigénio, postura, etc; a aptiddo motora compreende a resisténcia, a forca, a flexibilidade, a coordenacéo
e 0 relaxamento. O esquema deste autor é apresentado na FIGURA 5.

Aptiddo total - Saulde
Aptiddo corporal
Resisténcia Fprca
Aptidao motora

Flexibilidade Coordenacgéo
Relaxamento

Composicao corporal (massa muscular, gordurosa, peso)
Funcbes médico-fisioldégicas (ECG, Pressdo sanglinea,
consumo de oxigénio, postura,etc.)

Objetivo: ser livre de doencas e bem-estar total

FIGURA 5 - Esquemas das relacbes entre aptidao total, aptidao corporal e aptiddo motora
(Stemper, 1988).
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De acordo com Corbin & Lindsey (1988, p.11-2):

A aptiddo fisica € a capacidade de todo o organismo humano funcionar eficientemente e
efetivamente; € um produto que resulta da atividade fisica, que € considerada o meio de sua
obtencdo. E composta de no minimo onze componentes diferentes, cada qual contribui para
a capacidade do individuo trabalhar efetivamente, desfrutar o tempo de lazer, e sair-se bem

em situacdes de emergéncia.

Segundo esses autores, a aptidao fisica 6tima ndo é possivel sem o exercicio regular e é considerada uma
parte da aptiddo total; a aptidao total inclui aptiddo emocional, social, espiritual e mental, assim como a
aptidao fisica. A aptiddo fisica € uma combinacdo de diversos componentes em vez de uma simples
caracteristica. Uma pessoa apta deve possuir niveis minimos adequados de cada um dos cinco
componentes dos aspectos da aptiddo fisica relacionados com a saude (a saber: a composicao corporal, a
flexibilidade, a aptiddo cardiorrespiratéria, a resisténcia e a forca musculares), e de cada um dos seis
componentes dos aspectos da aptiddo fisica relacionados com as destrezas (a saber: a agilidade, o
equilibrio, a coordenacéo, a poténcia, o tempo de reacdo e a velocidade). O individuo pode possuir um
aspecto da aptiddo fisica mais desenvolvido que outro, pois cada componente & separado e diferente um
do outro, existindo porém algumas relacdes entre alguns.

Baseado nos aspectos da aptiddo fisica relacionados com a salde, surgiu a conceituacao
apresentada por Pate (1983) de que: ‘'a aptiddo fisica € o estado caracterizado por uma capacidade de
executar atividades diarias com vigor e demonstracdo de tragos e capacidades associados com o baixo
risco de desenvolvimento prematuro de doencas hipocinéticas'.

Na visdo contemporanea 0os componentes da aptiddo fisica considerados relacionados com a
saude sdo: a resisténcia cardiorrespiratoria, a forca e a resisténcia musculares, a flexibilidade e a
composicdo corporal (AAHPERD, 1980; Barbanti, 1990; Bouchard et alii, 1990; Clarke, 1967, 1976;
Corbin & Lindsey, 1984, 1988; Gutin, 1980; Hensley & East, 1989; Johnson & Nelson, 1979; Kirkendall et
alii, 1987; Krasevec & Grimes, 1985; Pate, 1983; Percival, 1980).

A velocidade, o equilibrio, a agilidade, a coordenacdo, a poténcia e o tempo de reacdo séo
considerados aspectos da aptidao fisica relacionados com:

a) a aptiddo motora, na conceituacdo da AAHPERD (1980) e Johnson & Nelson (1979);

b) com as destrezas, segundo Corbin & Lindsey (1984, 1988) e Krasevec & Grimes (1985);

¢) com as habilidades esportivas, de acordo com Barbanti (1990).

Esta proposicdo é apresentada resumidamente na FIGURA 6.

APTIDAO FISICA

ASPECTOS RELACIONADOS ASPECTOS RELACIONADOS COM:
COM A SAUDE: -APTIDAO MOTORA ou
-AS DESTREZAS
-AS HABILIDADES ESPORTIVAS:

agilidade
equilibrio
velocidade
poténcia

tempo de reacéo

- resisténcia
cardiorrespiratéria

- composicdo corporal

- Fflexibilidade

- forca e resisténcia
musculares

FIGURA 6 Componentes da aptiddo fisica de acordo com AAHPERD (1980), Barbanti
(1990), Corbin & Lindsey (1984, 1988), Johnson & Nelson (1979) e Krasevec

& Grimes (1985).
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Para outros autores, o termo aptiddo motora engloba todas as qualidades fisicas, sendo que
0s aspectos da aptiddo fisica relacionados com a saude se referem a resisténcia cardiorrespiratoria,
flexibilidade, forca e resisténcia musculares e composicdo coiporal (Clarke & Clarke citados por Hensley

& East, 1989; Kirkendall et alii, 1987; Pate 1983); a aptidao fisica considerada desta maneira € descrita na
FIGURA 7.

Agilidade
Poténcia

Resisténcia
Cardiorrespiratoria

Forca e resisténcia

APTIDAO musculares ASPECTOS DA APTIDAO
MOTORA ) FISICA RELACIONADOS
Composicdo corporal COM A SAUDE

Flexibilidade
Velocidade

Equilibrio

FIGURA 7 - Componentes da aptiddo motora e dos aspectos da aptiddo fisica relacionados
com a saude de acordo com Clarke & Clarke (citados por Hensley & East,
1989), Kirkendall et alii (1987); Pate (1983).

Sob um ponto de vista médico, de acordo com Reid & Thomson (1985): "a aptidao fisica €
um nivel de eficiéncia corporal que compreende duas areas: anatomia e fisiologia”. Na area anatémica
compreende o sistema musculo-esquelético (ossos, articulacdes e musculos), e a sua inter-relagdo com a
postura e as habilidades béasicas de locomocdo, como andar, correr e saltar. Na area fisioldgica refere-se:
a) ao bom funcionamento dos sistemas cardiorrespiratorio e neuro-muscular; b) a aspectos
antropomeétricos como: um baixo porcentual de gordura, a composicdo corporal total e os aspectos
esteticos; c) a aptiddo motora basica; d) a nutricdo, e €) consideracdes fisioldgicas de ambito médico
como: funcionamento dos 6rgdos dos sentidos, do sistema digestivo e dos Grgdos internos e 0s aspectos
endocrinos.

Em 1988, na Conferéncia sobre Exercicio, Aptiddo e Saude realizado em Toronto
(Bouchard et alii, 1990), foi proposto um modelo que descreve de maneira esquematica as relacoes
complexas entre a atividade fisica habitual, a aptiddo fisica/fisiologica, a saude e outros fatores como a
hereditariedade, o modo de vida, o0 meio ambiente e os atributos pessoais, que também afetam e
determinam essas relacdes (FIGURA 8).
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FIGURA 8 - Um modelo descrevendo de maneira esquematica as relagbes complexas
existentes entre atividade fisica habitual, aptiddo fisica e salde (Bouchard et
alii, 1990).

Nesta Conferéncia foram utilizados os termos "aptidédo fisica” e ‘aptidédo fisiologica", onde:

a) a aptiddo fisica é conceituada de acordo com a OMS Organizagdo Mundial da Saude
(citado por Bouchard et alii, 1990) como "a capacidade de desempenhar satisfatoriamente trabalhos
musculares”, compreendendo a resisténcia cardiorrespiratoria, a forca e a resisténcia musculares, a
flexibilidade e a composicdo corporal, onde estdo incluidos: o nivel de atividade fisica habitual, dieta e
hereditariedade;

b) a aptidao fisiologica se refere aos sistemas biologicos que sdo influenciados pelo nivel de
atividade fisica habitual; compreende variaveis fisiologicas como pressdo sanguinea, toleréncia a insulina,
niveis saguineos de lipideos e o perfil de lipoproteinas, composicdo corporal, distribuicdo de gordura
corporal e a tolerancia ao "stress".

Sob este ponto de vista, a aptiddo fisica, aptiddo fisioldgica, atividade fisica e saude estdo
intimamente interligadas.

O estado de satde é um processo dinamico, dependente de fatores hereditarios e do meio
ambiente em que o individuo se encontra e atua. A atividade fisica estd incluida no processo e atua
diretamente no bem estar fisico, e, indiretamente no estado psico-social, contribuindo para a promocéo
da saude do individuo, definida como "bem estar fisico-psico-social do ser humano" (OMS - Organizacgéo
Mundial da Sadde, citado por Bouchard et alii, 1990).

A atividade fisica é considerada o processo do qual resultara o estado de aptiddo fisica do
individuo, esta Gltima considerada como produto. Os beneficios para a salde estdo associados a ambos: a
atividade fisica (como processo) e a aptiddo fisica (como produto). Assim sendo, quanto mais atividade
fisica for praticada, melhor aptidao fisica serd desenvolvida e um melhor estado de salude resultard para o
individuo.

De acordo com Corbin & Lindsey (1988), o treinamento da aptiddo fisica através da préatica
de atividades fisicas promove os seguintes beneficios para a saude,:

a) Melhoria da resisténcia cardiorrespiratoria:

fortalecimento da musculatura do coracgéo
diminuicdo da freqiiéncia cardiaca
possivel diminuicdo da pressdo sangiinea
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- diminuicdo das gorduras sangiineas, inclusive os lipideos de baixa densidade
- possibilita melhoria da circulagdo periférica
- melhoria da circulagdo coronariana
- resisténcia a "tempestade emocional”
menor chance de ataques cardiacos
- aumento dos lipideos de alta densidade
- aumento da capacidade de transporte de oxigénio pelo sangue
b) Composicdao corporal - aumento da massa corporal livre de gordura (LBM) e
diminuicdo da gordura corporal:
- aumento da eficiéncia de trabalho
- menor susceptiblidade de adoecer
- melhoria da aparéncia fisica
menor incidéncia de problemas de auto-conceito relacionados com a obesidade
c) Melhoria da forca e resisténcia musculares:
- aumento da eficiéncia de trabalho
- menor possibilidade de danos musculares
- melhoria da capacidade de sair-se bem em situacdes de emergéncia
- melhoria da postura corporal
d) Melhoria da flexibilidade:
- aumento da eficiéncia de trabalho
- menor possibilidade de lesbes musculares
menor possibilidade de lesGes articulares
diminuicdo da possibilidade de problemas da coluna vertebral lombar
- melhoria da postura corporal
e) Outros beneficios para a saude em decorréncia do exercicio e atividade fisica:
- aumento da capacidade de utilizacdo do oxigénio
- recuperacao rapida apdés trabalho pesado
- diminuicdo da chance do surgimento de diabetes na vida adulta

COMPARACAO ENTRE AS CONCEITUACOES EXISTENTES

De acordo com as conceituacdes de aptiddo fisica apresentadas, observa-se que esta é
considerada diferentemente pelos autores como:

a) "..uma capacidade de .. segundo Corbin & Lindsey (1988), aOMS (citado por
Bouchard et alii, 1990) e o PCPFS (Clarke, citado por Barbanti, 1990);

b) "...um nivel de eficiéncia corporal..." de acordo com Reid & Thomson (1985);

c) "...um estado fisioldgico..." segundo Gutin (1980);

d) "...um cULUTWe... de acordo com a AAHPERD (1980);

e) "...um estado..." segundo Pate (1988), citado por Barbanti (1990).

As conceituacdes do PCPFS, de Corbin & Lindsey e da OMS séo a principiosimiliares, pois
a aptiddo fisica € considerada* como "uma capacidade"; a diferenciacdo do significado de aptidao fisica
segundo estas trés consideracdes, € encontrada em relagdo aos questionamentos “para o que?" e "de que
maneira?" se é apto, ou tem-se capacidade. Analisando-se desta maneira, as seguintes respostas a estas
perguntas sdo verificadas:

a) De acordo com o PCPFS: capacidade "...de executar tarefas diarias..." "..

vivacidade, sem fadiga e com ampla energia para apreciar...";
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b) De acordo com Corbin & Lindsey: capacidade "..de todo o organismo funcionar...”,
"...eficientemente e efetivamente..."”;

c) De acordo com a OMS: capacidade "..de desempenhar trabalhos musculares...",
" ..satisfatoriamente...";
ou seja, de um modo geral, refere-se a capacidade do individuo estar apto para realizar as atividades
fisicas/corporais no seu dia a dia de maneira eficiente, efetiva e adequada as suas necessidades, sem
apresentar cansaco corporal.

As conceituagOes sugeridas por Gutin (1980), Reid & Thomson (1985) e Pate (1988, citado
por Barbanti, 1990), ttm em comum o fato de que a aptiddo fisica € considerada "estado™ e "nivel”, ou
seja, "situacdo” ou "condicdo" de algo. A distingdo entre as trés se encontra na resposta para a questéo
"gual estado ou nivel" os autores se referem. Visto deste modo, sdo encontradas as seguintes respostas:

a) Segundo Gutin: estado "...fisiologico total do individuo...";

b) De acordo com Reid & Thomson: nivel ...de eficéncia corporal...";

c) Na opinido de Pate: estado '...caracterizado por uma capacidade de executar atividades
diarias...", ou seja, de modo geral, o estado ou nivel para realizar atividades fisicas/corporais. .

Na concepcdo da AAHPERD (1980), a aptidio fisica é considerada "..um G IINLLIM"
"...de multiplas caracteristicas, que se estende do nascimento a morte...", concordando com a definicdo de
Gutin (1980) "...variando em um @ INLMdesde funcdes organicas 6timas até o estado de debilitacdes
severas e a morte...".

Essas duas conceituacBes estdo de acordo com a definicdo de dimensdo fisica de saude
preconizada na Conférencia sobre Exercicio, Aptiddo e Saude, realizada em 1988 (Bouchard et alii,
1990), onde:

saude € uma condicdo humana com dimens@es fisicas, sociais e psicoldgicas, cada uma
caracterizada por um LM com poélos positivo e negativo. Salde positiva esta
associada com a capacidade de desfrutar a vida e enfrentar desafios; ndo € meramente a
auséncia de doenca. Saude negativa esta associada com a morbidade e, no extremo, com
mortalidade.

Pelo exposto, verifica-se que apesar dos pontos comuns e terminologias similares utilizadas
nas conceituagcfes encontradas na literatura sobre o tema, ndo existe uma definicdo de aptiddo fisica que
seja unanimemente preconizada pelos especialistas da area.

Na concepcdo mais moderna, a aptiddo fisica é considerada como uma capacidade um
estado e um GIINMLLM e esta diretamente relacionada com a saude do individuo.

CONSIDERACOES FINAIS

A aptiddo total engloba todas as dimensdes do ser humano, de ordem psicologica, biologica
e social, as quais sdo intimamente interligadas. A aptiddo motora esta incluida na dimenséo bioldgica e
engloba toda a a motricidade humana, da qual faz parte a aptiddo fisica. A aptidao fisica esta relacionada
diretamente com a aptiddo fisiologica, e € composta por aspectos relacionados com a saude (a saber:
forca e resisténcia musculares, flexibilidade, resisténcia cardiorrespiratoria e composicdo corporal), e por
aspectos relacionados com as destrezas e ou habilidades esportivas (a saber: velocidade, agilidade,
equilibrio, poténcia, tempo de reagdo). As relacBes entre aptidao total, aptiddo motora e aptiddo fisica
sdo descritas esquematicamente na FIGURA 9.
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=Forca = resisténcia musculares eVelocidade
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«Tempo de reacéao

FIGURA 9 Esquema das relacbes entre aptiddo total, aptiddo motora e
aptidao fisica/aptidao fisioldgica.

A aptidéo fisica € demonstrada pela capacidade do individuo:

a) apresentar um desempenho fisico adequado em suas atividades fisicas diarias;

b) prorrogar o surgimento precoce do cansago durante a realizacdo de atividades fisicas;

Se o individuo possui uma boa aptiddo fisica, tera a capacidade de realizar suas atividades
fisicas didrias apresentando um desempenho fisico adequado, evitando o surgimento do cansago
precocemente. Através do estado de desempenho fisico pode-se verificar se o individuo possui ou ndo
uma boa aptidéo fisica.

O treinamento da aptiddo fisica através de atividades fisicas adequadas proporciona
beneficios para a satde do ser humano e auxilia na prevenc¢do das doencas hipocinéticas.

A aptiddo fisica considerada como um resultado da atividade fisica, deve ser promovida
durante todas as fases da vida do ser humano desde a infancia até a velhice, através da pratica habitual
de atividades fisicas, com os objetivos de:

a) possibilitar um desempenho fisico/corporal adequado nas atividades fisicas diarias;

b) prorrogar o surgimento do cansago corporal;

c) contribuir para um bom estado de salde e para uma melhor qualidade de vida.
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ABSTRACT
PHYSICAL FITNESS THEORETICAL ASPECTS

The objective of this paper is to present theoretical aspects about the existing concepts and
the components of physical fitness. The general aspects (etymological and historical), the concepts, the
components and a comparision among the existing concepts of physical fitness are presented. The Author
presents one conclusion of the various approached aspects.

UNITERMS: Physical fitness; Health; Motor skills.
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