A Conscientizacac
do Homem para ¢
Exercicio Fisico

Instituicdo de um programa de edu-
cagdo fisica ocupa, a época presen-
te, um lugar predominante, tanto a
nivel de estudo e pesquisa como a
nivel da vida cotidiana de milh3es de pessoas.

Dentro do objetivo de educagdo fisi-
ca existe uma matéria fundamental que é a Ci-
nesiologia. O conhecimento dessa ciéncia tem
grande valor para o desenvolvimento normal do
organismo humano.

O aprimoramento fisico do homem
tem por finalidade a boa estruturagdo do corpo
humano, aumentando ou melhorando sua capa-
cidade vital, corrigindo sua aparéncia fisica, sa-
nando possiveis deformidades congénitas ou
adquiridas, tudo isto com o emprego de orienta-
¢do cientifica particularizada.
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Temos que admitir, como relata
John M. Henry: “As vezes é bom acreditar na
evolucdo e pensar que o homem ndo esta con-
cluido™.

Assim como todo agrupamento huma-
no € heterogéneo, também o préprio homem é
um conjunto desigual, constituido de 6rgdos e
musculos em constante interago. Essa razfo
determina a necessidade de uma observagdo
minuciosa e completa de seus movimentos
cooordenados, que traduzem a sua normalidade
ou as suas deformidades, que s6 poderdo ser
descobertas por estudo técnico especializado
de cinesiologia.

O sistema locomotor tem papel pre-
ponderante na educacdo fisica, sendo de as-
pecto relevante na vida do homem comum e,
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especialmente, na daqueles que se dedicam ao
desporto.

O estudo da nommalidade locomotora

e de suas distorgOes reveste-se de uma impor-
tancia incomensurdvel, exigindo um planeja-
mento detalhado para a prdtica de Educagio
Fisica. Tal execugdo terd de ser amparada em
bases médicas que se enquadram nas regras da
Cinesiologia, ciéncia esta que estuda toda a ga-
ma de fatores que correlacionam os movimen-
tos, coordenam os métodos de exercicios fisi-
cos e, obviamente, colocam a pritica do espor-
te em patamar cientifico.

O desempenho exato e profundo dos
treinamentos fisicos necessita de pessoal habi-
litado, instruido e capacitado para o ensino dos
varios desportos. A experiéncia demonstra que
os esportes, nos quais se aplica esta técnica cor-
reta e fisiolégica, provocam resultados repletos
de beneficios. Com isso, o individuo e, conse-
qientemente, a comunidade acabam obtendo
excelentes resultados mediante o aprimoramen-
to do vigor fisico.

Os éxitos esportivos conduzem 3 am-
pliagcdo dos esforgos, visando ao melhor desem-
penho atlético. A rivalidade e a competitividade
desencadeiam um acirramento de animos, cada
vez mais desigual, nas vantagens econdmicas e
sociais que os sucessos desportivos proporcio-
nam.

A conscientizagdo sobre a validade do
emprego da educagdo fisica estd em permanente
crescimento nasociedade. Segundo a opinido
do Professor Cooper: “E necessria, importante
e fundamental, no estdgio técnico, a observa-
¢do dos rigidos métodos de preparagdo, ade-
quando-os aos meios ¢ pessoas, para tormnd-los
eficientes”. A probabilidade da existéncia de
problema cardiaco, por exemplo, entre pessoas
menos ativas, é duas vezes maior do que entre
individuos mais atuantes.

A fuga ao sedentarismo est4 se tornan-
do uma constante no pensamento das pessoas.
A nogdo da pritica fisica, em especial os exer-
cicios zerébicos, leva o individuo para uma me-
lhor performance.

Na relagdo perda-beneficio, os exer-
cicios fisicos mostram uma verdade incontests-
vel, pois com a melhora da rigidez fisica hi,
sempre, um ganho no que se refere 4 diminui-
¢do do risco da incidéncia de patologias cir-
dio-vasculares. Também, o fumo, fator de
agravamento dessas patologias, tem seu con-
sumo diminuido, 4 medida que o individuo
se engaja a atividade atlética, Dessa forma, os
praticantes de esportes como natagdo, corrida,
etc, apresentam resultados bem satisfat6rios
apds os exercicios ¢ tém uma tendéncia a dei-
xar de fumar. Isto &, acabam incorporando
uma nova filosofia de vida. A gindstica traz,
ainda, uma grande vantagem, porque atua di-
retamente na redugdo da tensdo. |

Ter sempre em mente que o impres-
cindivel ¢ permanecer com o compromisso de
se exercitar regularmente, é meta de toda pes-
soa cuja profissdo a obriga a uma vida sedenti-
ria.

O individuo que ndo realiza exercicio
hi algum tempo, deve iniciar uma preparagio
fisica comedidamente. Tal conduta vai aumen-
tando, aos poucos, sua resisténcia. Uma prévia
consulta médica, torna-se imperativa.

Existe um consenso de que exercicios
praticados, com regularidade, produzem vanta-
gens a longo e a curto prazo para todos. Partici-
par de um programa de educagdo fisica é a obri-
gacao maior de todo cidaddo consciente de suas
responsabilidades. O despertar para este planeja-
mento contribui para o fortalecimento do ho-
mem. Preparado fisicamente, terd condi¢des de
enfrentar todas as situagdes que lhe geram
“stress”,

E necessdrio que todo o empenho seja
feitq para, satisfatoriamente, aperfeigoar a qua-
lidade de vida. O conhecimento técnico e cien-
tifico constitui o designio, para que haja uma
forga propulsora adequada, no desenvolvimento
do ser humano.

Assim, 0 estabelecimento de uma pro-
gramagdo de educagdo fisica visa & otimizagdo
do homem, com o propédsito de capaciti-lo,
assegurando-lhe maior bem-estar, W
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