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» Hoje, vamos explorar a fascinante relacao entre a ciéncia
e a atividade fisica. Nesta aula, vamos mergulhar no
mundo da Hidrodinamica e Alavancas para compreender
como esses conceitos cientificos sao fundamentais na
elaboracao de atividades fisicas e praticas corporais que
visem promover a saide e o bem-estar das pessoas.

» Voces ja devem estar cientes da importancia da atividade
fisica para a nossa saude geral. A ciéncia desempenha um
papel crucial ao proporcionar insights valiosos sobre
como otimizar os exercicios, tornando-os mais seguros,
eficazes e adaptados as nossas necessidades individuais.
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Introducao a Hidrodinamica:




» A Hidrodinamica € uma area da fisica que estuda o
comportamento dos fluidos em movimento,
incluindo a agua. Quando falamos de atividades
aquaticas, compreender a Hidrodinamica é&
fundamental para otimizar o desempenho e alcancar
melhores resultados.
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» As atividades na agua oferecem uma série de
beneficios a saude, como a reducao do impacto nas
articulacoes, o que é especialmente vantajoso para
pessoas com lesdoes ou condicoes que limitam os
exercicios em terra firme. Além disso, as atividades
aquaticas promovem o fortalecimento muscular,
melhoram a capacidade cardiorrespiratoria e
aumentam a flexibilidade.
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* As aplicagoes da eletricidade sdo vastas e diversificadas. Algumas das principais
areas incluem:

e Iluminacao: A eletricidade germlte que tenhamos iluminagao artificial, melhorando
a seguranca e a produtividade em nossas atividades diarias.

 Transporte: Sistemas elétricos sao utilizados em veiculos elétricos, trens e metros,
reduzindo a dependéncia de combustiveis fbsseis e contribuindo para a
sustentabilidade ambiental.

 Industria: A eletricidade é amplamente utilizada na induastria para alimentar
maquinas, motores, robos e sistemas de automacao.

 Telecomunicacoes: A infraestrutura de telecomunicacoes, como redes de telefonia e
internet, depende de sistemas elétricos para funcionar.

* Medicina: Equipamentos médicos, como ressonincias magnéticas, tomografias e
monitores cardiacos, funcionam com eletricidade, possibilitando dlagnostlcos mais
precisos e tratamentos avancados.
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Parte 2: Alavancas e Atividades Terrestres
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» As Alavancas sao principios da fisica que envolvem o
uso de uma alavanca rigida para amplificar uma
forca. Quando aplicamos esse conceito nas atividades
terrestres, podemos melhorar a forma como
realizamos os exercicios e aumentar nossa eficiéncia.
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» As atividades em terra firme sao essenciais para
desenvolver a forca muscular, aumentar a densidade
O0ssea e melhorar a coordenacao motora. A
compreensao das Alavancas nos ajuda a executar os
exercicios corretamente, evitando lesoes e
maximizando os resultados.
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» Descricao da atividade:

» Nesta atividade, os alunos irao realizar o exercicio de
rosca biceps com um altere, primeiro sem o apoio do
cotovelo (em pé, no ar livre) e, em seguida, com o
apoio do cotovelo em uma mesa. O objetivo &
destacar como a mudanca no ponto de aplicacao da
forca (mao) afeta a eficiéncia e a dificuldade do
exercicio.
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Atividade: Rosca Biceps com Alteres - Com e Sem o
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Apoio do Cotovelo




Atividade: Rosca Biceps com Alteres - Com e Sem o
Apoio do Cotovelo
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e Instrua os alunos a ficarem em pé, segurando o altere
com a palma da mao voltada para cima (supinacao) e
os cotovelos estendidos ao longo do corpo.

» Explique que, nesse cenario, o antebraco atua como
uma alavanca de terceira classe, onde o ponto de
carga (peso do altere) esta proximo a mao (ponto de
aplicacao da forca) e distante do cotovelo.

* Peca aos alunos para realizarem o movimento de
flexao do cotovelo, trazendo o altere em direcao ao
ombro, mantendo o cotovelo fixo na posicio
estendida.
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» Agora, instrua os alunos a sentarem-se em uma cadeira
ou em uma mesa baixa, com o cotovelo apoiado na
superficie e o braco estendido para fora da mesa.

 Peca que segurem o altere com a palma da mao voltada
gara cima (supinacao) e o cotovelo alinhado com o eixo
o altere.

» Explique que, ao apoiar o cotovelo na mesa, o antebraco
atua como uma alavanca de primeira classe, onde o ponto
de carga (peso do altere) esta mais proximo do cotovelo,
perto da superficie de apoio.

* Peca aos alunos para realizarem o movimento de flexao
do cotovelo, trazendo o altere em direcao ao ombro,
mantendo o cotovelo fixo na posicao apoiada.
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O conceito de alavancas ¢ uma ferramenta valiosa
para compreender melhor os movimentos realizados
no corpo humano e em diversos objetos, além de
auxiliar na criacao de estratégias mais eficientes para
a execucao de exercicios fisicos. no exercicio sem o
apoio do cotovelo (rosca ao ar livre), o biceps precisa
aplicar uma forca maior para levantar o mesmo peso
do haltere de 14 kg em comparacao com o exercicio
com o apoio do cotovelo (rosca direta). O apoio do
cotovelo na rosca direta reduz o esforco muscular
necessario ao proporcionar uma alavanca mais
favoravel para o movimento.

Hidrodinamica e Alavancas www.professorsidnei.com.br Pagina 13 - 26/07/2023 17:10:17



» No exercicio de rosca ao ar livre, sem o apoio do
cotovelo, a pessoa estara de pé e segurando o haltere
apenas com os bracos, enquanto o resto do corpo
estara sustentando o peso do proprio corpo. Nesse
caso, a carga total do corpo sera distribuida
principalmente nos pés da pessoa, e uma parte
menor sera transmitida para os bracos para segurar o
haltere.
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» No exercicio de rosca direta com apoio do cotovelo, a
pessoa estara sentada ou apoiando os cotovelos em
um suporte (como uma mesa) durante o movimento.
Isso permite que uma parte significativa do peso do
corpo seja transmitida para o apoio, aliviando a
pressao nos pés e reduzindo o esforco dos musculos
estabilizadores do corpo.
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» Nesse caso, a alavanca formada pelos cotovelos
apoiados reduz a forca aplicada pelo biceps, pois uma
parte da carga total é suportada pela mesa ou pelo
suporte, diminuindo a forca necessaria para levantar
o haltere.
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» Portanto, é correto afirmar que, sem o apoio do
cotovelo, a pressao nos pés da pessoa € maior e a
forca aplicada pelo biceps € maior, uma vez que o
corpo inteiro esta contribuindo para sustentar o peso
durante o exercicio. Com o apoio do cotovelo, a
pressao nos pés é aliviada e a forca aplicada pelo
biceps é reduzida devido a transmissao de parte da
carga para a mesa ou suporte.
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» A pressao fisica da massa do nosso corpo, também
conhecida como pressao exercida pelo peso do corpo, é a
forca que atua na superficie de suporte em que estamos
em contato. Quando estamos em pé ou deitados, a
gravidade exerce uma forca constante sobre o nosso
corpo, resultando em uma pressao no ponto de contato
com a superficie em que estamos apoiados.

» Essa pressao € distribuida pela area de contato entre o
nosso corpo e a superficie. Quanto maior a area de
contato, menor sera a pressao exercida em cada ponto.
Por outro lado, se a area de contato for menor, a pressao
sera maior em cada ponto.
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» Um exemplo simples é quando estamos em pé. O nosso
corpo exerce uma pressio no chio através dos nossos
pés. Se estivermos usando sapatos com salto alto, a area
de contato entre o solo e os pés € menor, o que resulta em
uma pressao maior nos pontos de contato.

* Outro exemplo é quando estamos deitados em uma cama.
A nossa massa € distribuida por toda a superficie do
corpo em contato com o colchao, resultando em uma
pressao mais uniforme e geralmente mais baixa em
comparacao com estar em pé.

Hidrodinamica e Alavancas Pégina 19 - 26/07/2023 17:10:21



» A pressao exercida pela massa do nosso corpo é um
conceito importante em varias areas, como medicina,
ergonomia e engenharia, pois pode influenciar o
conforto, a distribuicao do peso corporal e a
prevencao de ferimentos ou desconforto em longos
periodos de permanéncia em uma posicao. Por
exemplo, ao projetar assentos, colchoes ou
superficies de suporte, é fundamental considerar a
pressao exercida pelo corpo para garantir a
ergonomia adequada e o bem-estar fisico do
individuo.
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» Para calcular a pressao exercida sobre a planta do pé e sobre a ponta
dos dedos de uma bailarina, utilizaremos a formula da pressao:

o Pressdo (P) = Forca (F) / Area (A)

» Nesse caso, a forca serd o peso do corpo da bailarina, que € a mesma
em ambos os pontos, e a area seri a area de contato entre a planta
do pé (ou ponta dos dedos) e a superficie de suporte.

e Vamos assumir que a bailarina tem um corpo de massa 50 kg. Para
simplificar, consideraremos que ela possul apenas dois pontos de
contato, a planta do pé e a ponta dos dedos de um pé, e ignoraremos
outros fatores biomecanicos, como a distribuicao precisa do peso do
corpo em cada ponto.
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Como calcular a pressao exercida sobre a planta do pé e sobre a ponta dos
dedos de uma bailarina, para um corpo de 50Kkg,




Vamos calcular a pressao em cada caso:

O

» Forca
e F=m™*a
» onde:

e F é a forca resultante aplicada ao objeto (medida em
Newtons - N), m é a massa do objeto (medida em
quilogramas - kg), e a € a aceleracao do objeto

(medida em metros por segundo ao quadrado -
m/s2).




» Suponhamos que a area de contato da planta do pé
seja de aproximadamente 200 cm?2 (0,02 m2). Essa é
apenas uma estimativa e pode variar dependendo do
tamanho do pé da bailarina e da postura exata.

» Peso do corpo (F) = 50 kg x 9,8 m/s2 (aceleracao da
gravidade) = 490 N

* Pressao na planta do pé (P) = 490 N / 0,02 m2 =
24500 Pa (Pascal)
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» Vamos supor que a area de contato na ponta dos dedos seja de
aproximadamente 10 cm2 (0,001 m2). Novamente, isso € apenas
uma estimativa.

» Pressao na ponta dos dedos (P) = 490 N / 0,001 m2 = 490000 Pa
(Pascal)

» Conversao de Pascal para PSI (libra-forca por polegada quadrada):
* 1PSI = 6894,76 Pa

* Pressao na planta do pé = 24500 Pa = 24500 / 6894,76 PSI = 3,55
PSI

» Pressao na ponta dos dedos = 490000 Pa = 490000 / 6894,76 PSI =
71,02 PSI
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» Portanto, a pressao exercida sobre a planta do pé da
bailarina € de aproximadamente 3,55 PSI, enquanto
a pressao sobre a ponta dos dedos €& de
aproximadamente 71,02 PSI. Note que a pressao na
ponta dos dedos é consideravelmente maior do que
na planta do pé, devido a uma area de contato menor
na ponta dos dedos, o que resulta em uma
distribuicao mais concentrada do peso do corpo.
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