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RESUMO

O Programa Esporte e Lazer da Cidade visa contribuir no que diz respeito &agrave;s
necessidades e demandas da popula&ccedil;&atilde;o  por  esporte  de
participa& ccedil;& atilde;o e lazer, permitindo acesso gratuito a diversas oficinas como,
orienta& ccedil;& atilde;0 & agrave; caminhada, gin& aacute;stica, dan& ccedil;a, v&ocirc;lei,
futsal, entre outras, por pessoas de todos os g&ecirc;neros, faixa et&aacute;ria, com
defici&ecirc;ncia e/ou necessidades educacionals especiais, contribuindo como esporte de
participa&ccedil;& atilde;o  para a promo&ccedil;&atilde;o do bem-estar numa
interdisciplinaridade entre as pol&iacutejticas p& uacute;blicas de sa& uacute;de, esporte e
lazer, utilizando o tempo livre, melhorando o quadro geral de sa&uacute;de de seus
participantes atrav& eacute;s da pr&aacutetica das mais diversas atividades f&iacute;sicas,
trabalhando aptid& otilde;es f&iacute;sicas relacionadas &agrave; sa&uacute;de, como
prescritos pela ACSM dentre as quais composi& ccedil;&atilde;o corporal, flexibilidade,
for&ccedil;alresist& ecirc;ncia  muscular e capacidade cardiorrespirat& oacutejria e
tamb& eacute;m aptid& otildejes f&iacute;sicas relacionadas ao desempenho como ritmo,
equil&iacute;brio, agilidade e velocidade. O objetivo desse nosso trabalho & eacute; propor
aos alunos e servidores do IFRN-CCA, bem como, comunidade em geral, um programa de
Treinamento Funcional em circuito que desenvolvemos no Instituto Federal de
Educa& ccedil;& atilde;o e Tecnologia do Rio Grande do Norte — campus Cidade Alta —
atrav& eacute;s do PELC e aplicamos nos aunos, servidores e comunidade em gera
interessada na pr& aacute;tica de uma atividade f&iacute;sica em busca de melhorar o quadro
geral de condicionamento f&iacute;sico para a sa&uacute;de. O circuito &eacute; um
treinamento diversificado e din&acirc;mico, adaptado a cada situa& ccedil;& atilde;o o que
nos permite verificar e diferenciar os tipos de rea&ccedil;&otildejes quanto aos
benef&iacute;cios que o treinamento funcional tr&aacute;s a cada participante. A
possibilidade de trabalhar em circuito permite a participa&ccedil;&atilde;o de um
n&uacute;mero  grande de pessoas, pois podemos montar  v&aacuterias
esta& ccedil;&otildejes, bem como, proporcionar com &ecirc;nfase o trabalho



cardiorrespirat& oacute;rio e resist& ecirc;ncia muscular localizada. & Eacute; um treinamento
espec&iacute;fico, direcionando as tarefas para o objetivo do praticante aliando ao que ele
necessita. A metodologia utilizada para elabora& ccedil;& atilde;o do circuito deu-se em 3
momentos com prepara& ccedil;&atilde;o de movimento de 10 a 15 minutos que inclui
aguecimento, alongamento din&acirc;mico e exerc&iacute;cios corretivos. Seguido de
prepara& ccedil; & atilde;o muscular, parte principal com as esta& ccedil; & otilde;es montadas e
divididas para os grupos, trabalhando o cardiorrespirat& oacute;rio e fortalecimento muscular.
E por fim aregenera& ccedil;& atilde;o com um trabalho de volta & agrave; calma, para deixar
a frequ&ecirc;ncia card&iacute;aca a n&iacute;vel adequado. Foram alcan& ccedil;ados
objetivos diferentes em cada aluno, como, melhorar os sistemas. respirat& oacute;rio,
circulat& oacute;rio, card&iacute;aco; Perder peso; Fortalecer a musculatura; Aliviar dores na
coluna vertebral; Aliviar tens&atildejo, stress; Manuten& ccedil;&atilde;o da forma
f&iacute;sica; Condicionamento F&iacute;sico; Treinamento F&iacute;sico; Recuperar
les&otilde;es. Os  benef&iacute;cios acan&ccedil;ados com o circuito funcional,
condicionamento global. Melhora da flexibilidade, equil&iacute;brio, for&ccedil;a,
resist&ecirc;ncia, agilidade e velocidade. Intelig&ecirc;ncia corporal, consci&ecirc;ncia
corporal, melhorando aspectos como propriocep& ccedil;& atilde;o e sinergia.
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